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RESUMO

O exercicio fisico intenso, como a maratona, altera os niveis plasmaticos de mediadores inflamatdrios, gerando
uma resposta inflamatoria que ativa o fator de transcri¢éo nuclear-kB (NF-kB), essencial para o reparo e adaptagdo
ao treinamento. A curcuma tem sido estudada no contexto esportivo devido a&s suas propriedades anti-
inflamatdrias. O objetivo deste trabalho foi revisar os beneficios da suplementacdo de clrcuma no desempenho
fisico de maratonistas adultos. Realizou-se uma revisao narrativa da literatura com artigos publicados nos ultimos
10 anos, nas bases de dados Scielo, PubMed e Google Académico, utilizando descritores como "clrcuma”,
"curcumina" e "antioxidante". Os critérios de inclusdo foram estudos originais em humanos adultos que avaliaram
os efeitos anti-inflamatoérios da circuma no desempenho esportivo. Apés analise de 75 artigos, selecionaram-se
21. Os estudos revisados apresentaram amostras de 8 a 240 individuos, que suplementaram entre 200mg e 8g de
circuma ap0s os treinos. A suplementacdo mostrou efeitos anti-inflamatorios e antioxidantes, sugerindo que a
circuma pode melhorar o desempenho e acelerar a recuperacdo pds-prova em corredores de maratona e meia
maratona. Apesar dos resultados promissores, mais estudos com diferentes doses de clircuma sdo necessarios para
confirmar seus beneficios no esporte, especialmente no que diz respeito aos efeitos anti-inflamatorios.
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TURMERIC SUPPLEMENTATION (CURCUMA LONGA) IN SPORTS NUTRITION:
A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT

Intense physical exercise, such as marathons, alters plasma levels of inflammatory mediators, triggering an
inflammatory response that activates the nuclear factor kappa-light-chain-enhancer of activated B cells (NF-«xB),
essential for repair and adaptation to training. Turmeric has been studied in the sports context due to its anti-
inflammatory properties. The aim of this study was to review the benefits of turmeric supplementation on the
physical performance of adult marathon runners. A narrative review of the literature was carried out with articles
published in the last 10 years, in Scielo, PubMed, and Google Scholar databases, using descriptors such as
"turmeric,” "curcumin,” and "antioxidant." Inclusion criteria were original studies in adult humans that evaluated
the anti-inflammatory effects of turmeric on athletic performance. After analyzing 75 articles, 21 were selected.
The studies reviewed presented samples ranging from 8 to 240 individuals, who supplemented with 200mg to 8g
of turmeric post-training. Supplementation showed anti-inflammatory and antioxidant effects, suggesting that
turmeric may improve performance and accelerate post-race recovery in marathon and half-marathon runners.
Despite promising results, further studies with different turmeric doses are needed to confirm its benefits in sports,
especially concerning anti-inflammatory effects.
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INTRODUCAO

O exercicio fisico, seja anaerobio, treinos de forca muscular, aerébio, como a corrida, é
capaz de modular as funcées do sistema imune. O processo inflamatorio € definido como uma
resposta de defesa do organismo frente a um agente agressor. Esse processo é regulado por
fatores pro e anti-inflamatorios. A inflamacéo é considerada um processo benéfico e necessario
quando esta relacionada ao treinamento fisico regular e sistematizado (Cruz et al., 2016).

A corrida vem ganhando um espaco grande entre pessoas, por ser de baixo custo e de
facil acesso (Fernandes et al., 2014). Durante a atividade de corrida, o tecido muscular, que é
um oOrgao endocrino, sintetiza e libera indmeras citocinas (miocinas), que possuem funcdes
autocrinas, paracrinas e endocrinas, estas citocinas atuam na prépria musculatura e em tecidos
adjacentes como o tecido adiposo, hepatico, pancreatico e dsseo, alteram a quantidade de
celulas do sistema imune e alguns marcadores inflamatdrio na corrente sanguinea (Pedersen,
2019).

A curcumina, composto ativo da curcuma, conhecida como acafrdo, vem ganhando
inimeros estudos sobre suas propriedades antioxidantes e anti- inflamatorias. A circuma
passou a ser estudada como suplemento no meio esportivo devido ao seu efeito anti-
inflamatdrio, o que poderia acelerar o processo de regeneracdo entre as sessfes de treino.
Pesquisadores da area do exercicio fisico, tém experimentado suplementos com a concepcgéo de
modular aresposta inflamatdria apds eventos esportivos que induzem grande estresse fisioldgico
(Costa; Hoefel, 2019).

O objetivo deste estudo foi revisar a literatura sobre potenciais beneficios associados a
suplementacdo de curcuma em atletas adultos maratonistas e meio maratonistas, identificando
doses seguras.

METODO

A pesquisa foi realizada nos portais de pesquisa, Scielo (Scientific Eletronic Library
Online), PubMed -MEDLINE (Medical Literature Analysis and Retrieval System Online),
Google Académico (Google Scholar), de artigos em inglés e portugués, publicados nos ultimos
10anos. Os descritores de assunto utilizados foram: Carcuma, AND, curcuma longa, curcumina,
AND, antioxidante, AND, maratona.

Quadro 1: Sistematizagdo da busca eletronica nas bases de dados Scielo- Pubmed- Google
Académico

Base de dados Descritores Total

Scielo Curcuma AND curcuma longa AND 20
maratona

PubMed Antioxidante AND curcuma AND 25
curcumina
AND maratona

Google Académico Curcuma AND maratona 30

TOTAL 75

Foram adotados 0s seguintes critérios de inclusdo: estudos originais realizados com
humanos adultos, que avaliar o uso da suplementacdo com curcuma e os efeitos anti
inflamatdrios da circuma no desempenho esportivo em corredores. Os critérios de excluséo
foram: artigos de revisdo e artigos pagos ou nao disponiveis na integra.

Ap0s as buscas com os descritores, a presente revisdo narrativa iniciou com 75, sendo
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utilizados 21 artigos, conforme indicado na Figura 1. Na base de dados Scielo - 20, PubMed -
25e Google Académico - 30. Foram excluidos 54 artigos, 24 artigos de revisdo e 30 artigos pagos
ou ndo disponiveis na integra. Apds a leitura completa destes, foram utilizados 5 para compor
esta revisdo.

N° de artigos identificados
no banco de dados de busca
Scielo
N° 20

.

N° de artigos
selecionados
N° 75

N° de artigos identificados
no banco de dados de busca
PubMed
N° 25

N° de artigos identificados
no banco de dados de busca
Google Académico
N° 30

L ~

N° de artigos
selecionados
N° 21

3

N° estudos
incluidos

N° 5

Figura 1 — Fluxograma da etapa de selecdo dos artigos.
Fonte: Elaborado pelo autor (2024)

RESULTADOS

As caracteristicas dos 5 artigos selecionados, apds os métodos de inclusédo e exclusao,

estdo retratadas na Tabela 1.

Tabela 1. Informaces dos artigos selecionados.

Ano  Referéncia Titulo Objetivo Tipo de estudo Principais resultados
2019 Costa; Suplementagdo  Ensaios clinicos Trata se de pesquisas Apesar das
Hoefel. de circuma sdo realizados para que possibilita limitacbes dos

como reparador avaliar sua eficacia, intervences estudos
de dano seguranca e praticas para encontrados, a
muscular farmacocinética determinada situacdo, curcumina demonstra
induzido  pelo controlando os além de provocar uma boa estratégia
exercicio. marcadores de dano questionamentos para nutricional em

muscular, o que
pode proporcionar
uma melhor

recuperacdo para
atletas.

serem  solucionados
por futuras
pesquisas. Para
construgéo do
presente estudo foram
realizadas pesquisasm
nos seguintes bancos

potencial, devido sua
capacidade
anti-inflamatdria.
Consequentemente,
potencializa e reduz o
tempo de
recuperagdo muscular.

de dados: Scielo, Como proposta para

Pubmed, Google futuras pesquisas, se

académico. faz necessario um
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aprofundamento na

avaliacdo dos
marcadores de dano
muscular.  Avaliando

Seu uso cronico em um

maior ndmero  de
pessoas eem
diferentes
modalidades
esportivas.
2016 Faria. Efeito da Fase 1 Avaliar o Duplo cego, Verificou-se um
suplementacgdo efeito das placebo  controlado aumento da
crbnica de diferentes dosagens com intervencdo de concentracdo  de
circuma longa de Cdrcuma Longa quatro semanas, curcumina e
L.; sobre L. sobre as costando de sete da capacidade
marcadores de concentracfes momentos, momento antioxidante na menor
inflamacéo e plasmatica de inicial (MO), ap6s 23 dosagem (1,5g), essa
dano muscular curcumina e dias apés a diferenca ndo
ap6s uma meia sua acdo suplementagdo (M1), foi  estatisticamente
maratona. antioxidante em imediatamente ap6s a significativa. As

homens saudaveis.

Fase 2 Awvaliar os
efeitos da
suplementacdo  de
Carcuma Longa L.
sobre marcadores de
inflamagéo, dano e

dor muscular apds
uma meia maratona.

meia maratona
(Apos), duas
horas apés a
meia maratona (2h
ap06s), vinte quatro
horas a meia
maratona (24h apés) e
quarenta oito  horas
apos a meia

dosagens de
curcumina,
administradas a partir
da suplementacdo com

capsulas de
Carcuma longa L,
foram insuficientes

para promover um
aumento da capacidade

maratona (48h apds). antioxidante em
homens saudaveis.
2015 Pereset Propriedades O artigo tevecomo  Foi realizada Verificou-se que a
al. Funcionais da objetivo verificar as uma Revisdo em clrcuma, um potente
Cdrcumana propriedades artigos cientificos, composto bioativo
suplementagéo funcionais dos periddicos que com acéo
Nutricional. fitoterapicos, em abordaram a ingestdo antinflamatéia e

especial a clrcuma,
um derivado do
rizomaseco da
Curcuma longa,
administrado  como
suplementagédo
nutricional.

dad cdrcuma e suas
Seco da Curcuma
longa, administrado
como suplementacdo
nutricional.

antioxidante  requer
mais adesdo a sua
ingesta, uma vez que
se demonstra efetiva
na prevencao
[tratamento

na inflamacéo e
doencas cronicas nao
transmissiveis.

2022 Miranda- A suplementacdo
Castro de  curcumina
com  piperina
altera a resposta

inflamatoria

induzida por
uma sessdo de
corrida.

Avaliar o efeito de

uma semana de
suplementacdo com
500mg de
curcumina

associada a 20 mg
de piperina, no
desempenho fisico,
na contagem

de células do

0] estudo,
obedeceu a um
ensaio clinico

cruzado, duplo cego e
randomizado. Foram
recrutados para este
estudo, 16 corredores

do sexo
masculino, com
idade média de

A analise dos
resultados mostra
que o protocolo

experimental até a
fadiga foi capaz de
alterar a contagem de
leucdcitos totais,

neutrofilos e
linfocitos na corrente
sanguinea, porém nao

sistema imune, no 36,17 + 9,05 anos e  houve diferenca

dano do tecido VO2 max de 60,6 + entre 0S grupos.

muscular e 9,03 ml de O2 kg-  Além disto, 0

sobre 0s niveis  L.min-t divididos  protocolo experimental

plasmaticos de  aleatoriamente em foi capaz de
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marcadores pro e

2 grupos: grupo

aumentar as

anti- inflamat6rios  suplementado concentragdes de CK
apos uma diariamente por no GP quando
sessdo de 7 dias com comparados 0s
corrida na esteira  500mg curcumina momentos Pré (161,68
ergomeétrica. + 20mg piperina  =85,70), Pés
Grupo Curcumina e (205,08 + 117,01) e
Grupo Placebo.  1H (205,53+116,03)
Apés o 7° dia de e acurcumina ndo foi
suplementacdo, os capaz de inibir este
voluntérios ~ foram  aumento.
submetidos ao
protocolo
experimental de
corrida até a fadiga
voluntaria.
2014 Takahashi  Efeitos da @) objetivo 10 homens saudaveis  Estas descobertas
etal. suplementagdo deste  estudo foi comidades entre 23 indicam que a
de curcumina investigar o efeitos e 30 anos curcumina pode
no exercicio. da suplementacdo de participaram  deste  atenuar a oxidagdo

Estresse induzido

humanos

em

curcumina no
exercicio, o estresse
oxidativo  induzido
em humanos.

estudo ap6s dando
consentimento
informado por
escrito. Este estudo foi

induzida pelo
exercicio fisico,
como a maratona.

realizado de acordo
com as diretrizes
estabelecidas na
Declaracdo foi

aprovado pelos
comités de ética de
Waseda Universidade

Fonte: Elaborada pelo autor (2024)

A analise dos estudos revisados revelou que a suplementacdo de clrcuma apresenta
potencial para modular a inflamacéo e o estresse oxidativo em atletas de endurance. No entanto,
os efeitos sobre o desempenho esportivo e recuperacdo muscular ainda sdo inconsistentes.
Algumas pesquisas indicaram reducdo de marcadores inflamatorios e menor percepcao de dor
muscular, enquanto outras ndo encontraram diferencas significativas nos niveis de citocinas
pré-inflamatorias ou no desempenho fisico.

A Dbiodisponibilidade da curcumina foi um fator determinante nos resultados
observados, sendo que doses mais elevadas ou a associacdo com piperina demonstraram
melhora na absor¢do. Contudo, a suplementacdo aguda ndo mostrou impacto expressivo na
recuperacdo pds-exercicio, sugerindo que protocolos crénicos podem ser mais eficazes. Além
disso, a heterogeneidade das metodologias empregadas nos estudos e as diferencas individuais
dos participantes limitam a generalizacdo dos achados.

Embora a cdrcuma demonstre potencial anti-inflamatério, mais pesquisas sao
necessarias para estabelecer recomendacdes precisas sobre doses, tempo de suplementacdo e
impacto real no desempenho esportivo.

DISCUSSAO

A suplementacdo de cdrcuma tem sido amplamente estudada devido as suas
propriedades anti-inflamatorias e antioxidantes, sendo um potencial recurso na nutri¢do
esportiva, especialmente para atletas de endurance. A presente revisdo analisou os efeitos dessa
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suplementacdo em maratonistas e meio-maratonistas, destacando seu impacto na recuperagao
muscular e na resposta inflamatdria induzida pelo exercicio intenso.

Os achados revisados indicam que a curcumina pode modular a inflamagéo ao reduzir
a expressdo de citocinas pro-inflamatorias, como IL-6 € TNF-a, além de inibir a ativa¢do do
fator de transcri¢do nuclear NF-kB, um dos principais mediadores da resposta inflamatoria ao
exercicio (Pulido-Moran et al., 2020). Esse efeito sugere que a circuma pode contribuir para a
atenuacdo do dano muscular pds-exercicio e acelerar a recuperacdo. No entanto, a
biodisponibilidade da curcumina ainda representa um desafio. Devido a sua rapida
metabolizacdo e eliminagdo, estratégias como a combina¢do com piperina e a utilizacdo de
formulacGes lipossomais ou nanoparticuladas tém sido exploradas para aumentar sua absorcao
e eficécia (Sab et al., 2015).

Embora estudos apontem para beneficios na modulagéo inflamatdria, os efeitos sobre
0 desempenho esportivo permanecem inconclusivos. Nanavati et al. (2016) em revisaram 0
efeito da suplementacdo oral de curcumina em atletas e observaram que, embora houvesse
reducdo nos marcadores de dano muscular ap6s corridas de longa distancia, ndo foram
identificadas melhorias significativas na performance fisica. De maneira semelhante, Davis et
al. (2007) relataram que a suplementacdo ndo influenciou diretamente o rendimento dos atletas,
mas foi eficaz na reducao do estresse oxidativo induzido pelo exercicio, indicando um potencial
efeito protetor para a musculatura esquelética.

Outro aspecto relevante € a necessidade de estudos com protocolos mais padronizados.
As doses avaliadas na literatura variam amplamente, entre 200 mg e 8 g por dia, dificultando a
definicdo de uma recomendacdo ideal para atletas de endurance. Além disso, a maioria dos
estudos analisou os efeitos da suplementacéo em curto prazo, sendo escassos 0s ensaios clinicos
gue investigam o0s impactos da suplementacdo cronica de curcumina ao longo de uma
temporada esportiva completa.

Dessa forma, os resultados sugerem que a suplementacéo de circuma pode atuar como
um adjuvante na recuperacdo muscular e na modulacdo da resposta inflamatdria, mas nédo ha
evidéncias consistentes de que ela melhore diretamente o desempenho esportivo. Estudos
futuros devem focar na padronizacdo das doses, na formulacdo da curcumina para otimizar sua
absorcéo e na avaliacdo dos efeitos de longo prazo em atletas de alto rendimento.

CONCLUSAO

A anélise dos estudos revisados indica que a cUrcuma possui propriedades anti-
inflamatorias e antioxidantes que podem auxiliar na recuperacdo muscular e na modulacdo da
resposta inflamatdria induzida pelo exercicio intenso. No entanto, os efeitos sobre o
desempenho esportivo ainda ndo sdo conclusivos.

As doses estudadas variaram entre 200 mg e 8 g diarios, com evidéncias sugerindo que
a biodisponibilidade da curcumina € um fator limitante para sua eficacia. Estratégias como a
suplementacédo cronica e a associacdo com piperina parecem melhorar a absorcéao e os efeitos
fisioldgicos. Entretanto, a heterogeneidade das metodologias e a escassez de ensaios clinicos
robustos dificultam a determinacdo de uma dosagem ideal para atletas de endurance.

Dessa forma, embora a suplementacao de circuma seja considerada segura e apresente
potencial para reduzir marcadores inflamatérios, ainda ndo ha evidéncias suficientes para
recomendar seu uso como estrateégia eficaz para melhora do desempenho esportivo. Estudos
adicionais sdo necessarios para esclarecer os mecanismos envolvidos, padronizar protocolos de
suplementacéo e avaliar seus efeitos a longo prazo em atletas de alta performance.
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