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RESUMO

Introducio: Os suplementos pré-treinos, como as bebidas energéticas, sdo amplamente
utilizados por praticantes de atividades fisicas, a fim de potencializar o treinamento; Esses
suplementos apresentam - como base em sua composicao - a cafeina, que possui propriedades
termogénicas e ergogénicas, além de eletrdlitos, repondo dgua e sais minerais que se perdem
no suor, e exercendo fungdes metabolicas, e vasodilatadoras. Objetivo: Este estudo teve como
objetivo investigar uma bebida pré-treino energética a base de beterraba, p6 de guarana, suco
de uva e 4gua de coco, que possa ser utilizada para otimizar o desempenho esportivo.
Metodologia: A metodologia utilizada foi uma pesquisa de revisdo bibliografica feita em fontes
académicas acessadas no Google Académico, SCIELO, PubMed e RBNE (Revista Brasileira de
Nutricao Esportiva) avaliando a melhora no treinamento apds o consumo de bebidas energéticas
a base de beterraba, p6 de guarand, suco de uva e dgua de coco, considerando-se que a cafeina
parece promover efeitos estimulantes e que o nitrato, presente na beterraba, possui propriedade
vasodilatadora. Resultados: Os resultados obtidos sugerem que a cafeina contida em bebidas
energéticas a base de beterraba, p6 de guarand, suco de uva e agua de coco podem melhorar a
performance, pela capacidade de atuar no sistema nervoso reduzindo a percepgao de esforgo e
a fadiga, além de mobilizar acidos graxos do tecido adiposo para produgdo de energia e pelo
efeito termogénico. Quanto ao nitrato, foi visto que, ao se converter em 6xido nitrico, tem a¢ao
de relaxamento dos vasos, causando uma dilatacdo que melhora o fluxo sanguineo e favorece a
contragdo muscular, fornecendo mais nutrientes e oxigénio, os quais serdo usados para
producao de energia imediata e recuperagao, posterior ao exercicio. Conclusao: Conclui-se que
bebidas energéticas a base de beterraba, p6 de guarand, suco de uva e 4gua de coco possuem
substancias que favorecem uma melhora no desempenho fisico pré-treino.
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