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O alto consumo de oxigénio durante o exercicio aumenta a formacao de moléculas altamente reativas
denominadas de espécies reativa de oxigénio (ERO). As EROs fazem parte do metabolismo celular,
exercendo diversas funcdes fundamentais tais como de sinalizacdo e biogénese celular. Baixos niveis de
EROs produzidos na contracdo muscular dos musculos esqueléticos sdo necessarios para otimizar a
producdo de forca. Contudo, niveis elevados de EROs podem induzir dano oxidativo as proteinas e lipidios
musculares e diminuir a producdo de forca. O sistema de defesa antioxidante é dividido em enzimatico e
ndo enzimatico e atua impedindo a formacdo e acdo dos radicais livres, assim como favorecendo o reparo e
a reconstituicdo das estruturas biologicas lesadas. Estudos tém, cada vez mais, demostrado que o sistema de
defesa antioxidante pode ser influenciado por intervencées nutricionais especificas, dentre as quais estdo
incluidas a ingestdo de suplementos a base de vitaminas, minerais e flavondides. As vitaminas C e E, os
flavonoides e o mineral zinco sdo os mais estudados para a suplementacdo. A dieta é, sem duvida, um fator
de grande importancia na modulacdo do estresse oxidativo. Os efeitos da suplementacdo de vitaminas e
minerais antioxidantes sobre o estresse oxidativo ndo sdao ainda conclusivos, sobretudo em relagdo a dose e
ao tempo de suplementacdo. No entanto, os estudos de suplementacdo tém conseguido demonstrar efeitos
positivos sobre biomarcadores especificos, sendo os relacionados a oxidacdo de lipideos os de maior
relevancia. Diante disso, esta apresentacdo visa abordar os principais sitios de sintese de EROs durante
exercicios fisicos, bem como possiveis estratégias nutricionais e seus mecanismos de acao.
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