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RESUMO
Objetivo: avaliar os efeitos da suplementação com suco de
uva sobre o estado de humor em corredores recreacionais.
Material e Métodos: vinte e oito corredores recreacionais
randomicamente distribuídos em grupos suco de uva (GSU;
42,7 ± 8,1 anos) e controle (GC; 36,3 ± 8,0 anos) realizaram
uma avaliação nutricional (composição corporal e inquéritos
alimentares) e psicométrica (Profile of Mood States - POMS).
Em seguida, foram suplementados com suco de uva tinto
integral (10 ml/kg/dia) ou bebida de carboidrato com sabor
de uva, forma isocalórica, isoglicídica e isovolumétrica
durante 28 dias consecutivos. No 14º e 28º dias de
suplementação os atletas foram submetidos às mesmas
avaliações iniciais. Os dados estão apresentados como média
± erro padrão da média e analisados pelos testes t
independente, ANOVA one-way e ANOVA para medidas
repetidas, com post-hoc de Tukey. Resultados: GSU
apresentou escore inicial de perturbação total de humor de
92,8±3,7 vs 94,5±4,5 ao final do estudo (p=0,74), enquanto
GC iniciou com 98,0±3,6 e terminou com 93,9±2,9 (p=0,42).
Assim como para a perturbação total de humor, a
suplementação com suco de uva não alterou nenhuma das
dimensões do POMS nem escala de desajuste ao treino.
Conclusão: os atletas apresentavam escore satisfatório no
teste de estado de humor, de modo que a suplementação
com suco de uva tinto integral, durante 28 dias consecutivos
não alterou a autopercepção de estresse nestes atletas.

DESCRITORES
Uvas. Antioxidantes. Suplementação Alimentar. Transtornos
do Humor. Atletas.

ABSTRACT
Objective:  To evaluate the effects of grape juice
supplementation on the mood states in recreational runners.
Material and Methods: twenty-eight recreational runners
randomly distributed in grape juice group (GJG; 42.7±8.1
years) and control group (CG; 36.3±8.0 years) performed a
nutritional assessment (body composition and dietary intake)
and psychometric (Profile of Mood States - POMS). Then,
they were supplemented with integral purple grape juice (10
ml/ kg/ day) or grape flavored carbohydrate beverage,
isocaloric, isoglicidic and isovolumetric form for 28
consecutive days. In the 14th and 28th days of
supplementation the athletes were subjected to the same
initial assessments. Data are presented as mean ± standard
error of the mean and analyzed by independent t tests, one-
way ANOVA and repeated measures ANOVA, with post-hoc
Tukey. Results: GJG presented initial score total mood
disorder of 92.8±3.7 vs 94.5±4.5 the end of the study (p =
0.74), while CG started with 98.0 ± 3 6 and ended with
93.9±2.9 (p = 0.42). As well as the total mood disorder,
supplementation with grape juice did not change any of the
POMS dimensions or training distress scale. Conclusion: the
athletes presented satisfactory scores on mood state test,
so that the supplementation with integral purple grape juice
for 28 consecutive days did not change the perception of
stress in these athletes.

DESCRIPTORS
Grape. Antioxidants. Dietary Supplementary. Mood Disorders.
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Atletas recreacionais são praticantes de exercícios
físicos que realizam treinos diários de uma
modalidade esportiva e participam de

competições amadoras, no entanto, diferente dos atletas
de alto rendimento, não dependem financeiramente do
esporte.  Grande parte dos atletas recreacionais inicia-
se no esporte objetivando melhoria apenas em
parâmetros de saúde, mas encontram intenso prazer na
atividade física, passando a treinar e competir com mais
assiduidade1.

Na última década, houve um aumento
significativo do número de praticantes de corrida de
rua, de caráter competitivo ou recreativo, em todo o
mundo, assim como no Brasil². Tem sido observado que
grande parte destes corredores recreacionais se envolve
nas competições de tal forma que passam a treinar como
atletas profissionais, mas não tem uma rotina de
descanso adequada como os mesmos¹.

Além do tempo dedicado ao treinamento físico,
esses atletas desempenham outras obrigações
cotidianas, como atividade profissional, acadêmica e
familiar. Sendo assim, quando submetidos a uma rotina
de alimentação, treino e/ou descanso inadequados
podem desencadear alterações biológicas e psicológicas
que contribuem para a diminuição do rendimento³. Este
processo de perda de rendimento é a principal
característica da síndrome do overtraining, denominada
como uma doença presente nos atletas submetidos a
treinamentos exaustivos excessivos. O overtraining é
um distúrbio neuroendócrino que resulta do
desequilíbrio entre a demanda de exercício e a
capacidade funcional, agravado por uma inadequada
recuperação, acarretando decréscimo no desempenho,
dores musculares persistentes, aumento do estresse
oxidativo e da inflamação sistêmica, além de alterações
neuroendócrinas, imunológicas e psicológicas, como
no estado de humor4.

Por outro lado, estratégias nutricionais como
o aumento do consumo de alimentos ricos em
compostos antioxidantes, especialmente frutas e
legumes, têm sido associadas à melhoria do bem-estar
psicológico5 e dos quadros de depressão6. De fato, a
suplementação com polifenois pode melhorar a fadiga,
depressão e ansiedade7 devido ao potencial antioxidante
e anti-inflamatório destes compostos bioativos8.
Krikorian et al.9 demonstraram que a suplementação com
suco de uva tinto durante 16 semanas aumentou o fluxo
sanguíneo no córtex frontal durante uma tarefa
cognitiva, sugerindo uma possível melhoria na
capacidade de trabalho, condição física e aspectos de
saúde e qualidade de vida, incluindo o estado de humor.

Assim, essas evidências bastante promissoras
obtidas a partir da suplementação com alimentos ricos

em polifenois, e ainda pela escassez de estudos
relacionando os compostos fenólicos contidos no suco
às variáveis psicométricas, justificam pesquisas que
avaliem o consumo moderado e contínuo de suco de
uva tinto sobre variáveis psicométricas. Este fato
levanta a hipótese de que o suco de uva tinto pode
trazer benefícios aos aspectos psicológicos de
corredores recreacionais submetidos a treinamentos
exaustivos, associados a atividades cotidianas como
família e trabalho. Desse modo, o objetivo do presente
estudo foi avaliar os efeitos da suplementação com suco
de uva tinto sobre o estado de humor em corredores
recreacionais.

MATERIAL E MÉTODOS

Sujeitos

Vinte e oito corredores recreacionais saudáveis,
de ambos os gêneros, foram randomicamente
(www.randomizer.org) distribuídos em dois grupos: 15
foram designados a receber suco de uva (grupo suco
de uva – GSU; 42,7 ± 8,1 anos) e 13 foram alocados no
grupo controle (GC; 36,3 ± 8,0 anos). O tamanho da
amostra foi calculado como proposto por Eng 10. Foi
atribuído o mínimo de 13 sujeitos para cada grupo,
considerando um erro á de 0,05 e poder estatístico de
0,90.

Como critérios de inclusão, os atletas deveriam
ter no mínimo um ano de treinamento, com frequência
semanal de cinco treinos, dos quais no mínimo três
deveriam ser de corrida, estar treinando há pelo menos
três meses ininterruptamente na temporada e participar
regularmente de competições. Não poderiam apresentar
nenhuma doença crônica degenerativa, ser tabagistas
ou fazer uso contínuo de qualquer medicamento.
Adicionalmente, não deveriam ter hábito de consumir
vinho tinto ou suco de uva tinto regularmente, assim
como suplementos alimentares, vitaminas ou
substâncias bioativas da uva (polifenois). Durante o
estudo, os corredores que alteraram os padrões
habituais de alimentação ou de treinamento físico e
aqueles que não consumiram as quantidades indicadas
dos produtos fornecidos, durante o período do estudo,
foram excluídos.

Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética
em Pesquisa do Hospital Universitário Lauro Wanderley
da UFPB (HULW), sendo aprovado sob protocolo nº
637.299/14. Todos os participantes foram previamente
esclarecidos quanto aos procedimentos e solicitados a
assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
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(TCLE) de acordo com a resolução 466/12 do Conselho
Nacional de Saúde.

Desenho Experimental

Conforme representado na figura 1, os
voluntários foram inicialmente submetidos à avaliações
nutricional (composição corporal e inquéritos
alimentares) e psicométrica (questionário de humor).
Após alocação randômica nos grupos experimental ou
controle os participantes passaram a consumir duas
doses diárias de suco de uva tinto ou bebida de
carboidrato, sendo uma antes e a outra após os treinos
durante 28 dias consecutivos. No 14º dia e 48h após o
28º dia de suplementação os atletas foram submetidos
às mesmas avaliações iniciais. Sempre realizadas no
início da manhã (05:00 – 06:00) e após 48 horas sem
praticar qualquer tipo de exercício físico.

Avaliação do estado de humor

Os voluntários responderam à versão do
questionário Profile of Mood States (POMS) adaptada
para o desporto por Raglin e Morgan11 e traduzida por
Viana, Almeida e Santos12. Este instrumento avalia o
estado de humor associado ao estresse psicológico
típico de indivíduos expostos a sobrecargas de
atividades cotidianas. Em atletas, o POMS possibilita
diagnosticar além de alterações no humor, os efeitos
indesejáveis da síndrome do overtraining.

Esta é composta por 36 itens, distribuídos em
seis dimensões - Tensão, Depressão, Hostilidade,
Fadiga, Confusão e Vigor. O resultado é dado como

Perturbação total de humor (PTH), sendo computado
através da soma das cinco primeiras dimensões e
subtração da Vigor. A este resultado foi somado o valor
fixo de 100 para evitar valores negativos, sendo
considerados normais os valores do escore expressos
até 10012. Este instrumento foi adaptado por Raglin e
Morgan11 ainda para a determinação de uma Escala de
Desajuste ao Treino (EDT) onde são considerados seis
itens adicionais (sem valor, inútil, culpado, miserável,
imprestável e apático). A aplicação do questionário se
deu em uma sala reservada e silenciosa, onde os
voluntários ficaram sentados confortavelmente.

Avaliação nutricional

Quarenta e oito horas antes do início do
protocolo de suplementação, no 14º dia e ao final dos
28 dias de intervenção foram mensurados o peso
corporal por meio de balança digital (Plenna Lumina,
modelo MEA-02550, Brasil) com capacidade de até 150kg
e precisão de 100g e a estatura por meio de um
estadiômetro portátil (Sanny, Standard, São Paulo,
Brasil) com capacidade de medição de até 220cm. O
percentual de gordura corporal foi avaliado de acordo
com o protocolo proposto por Jackson et al.13 para as
mulheres e Jackson e Pollock14 para os homens, usando
um plicômetro científico (Cescorf, Porto Alegre, Brasil)
com amplitude de 80mm e sensibilidade de 1,0mm.

A ingestão alimentar foi avaliada nos mesmos
momentos das avaliações físicas por meio de
recordatórios alimentares de 24 horas, que consiste em
quantificar todos os alimentos e bebidas ingeridas no
período anterior ao da entrevista15. Foram aplicados três

Figura 1. Desenho do estudo experimental. Fonte própria, 2015
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vezes com cada atleta, sendo dois representativos de
dias semanais e um de final de semana. A ingestão média
dos nutrientes foi calculada por meio do software
Avanutri Revolution, versão 4.0 (Avanutri®, Rio de
Janeiro, Brasil).

Protocolo de suplementação

O produto utilizado para a suplementação foi o
suco de uva tinto integral Casa de Bento produzido
pela Vinícola Aurora (Bento Gonçalves, Rio Grande do
Sul, Brasil) elaborado a partir das variedades de uvas
Isabel, Bordô e Concord. Caracterizado como uma bebida
natural, integral (100% fruta), não alcoólica, sem adição
de açúcar, água, aromatizante ou conservantes,
conforme informações do fabricante.

Na tabela 1 está apresentada a composição
nutricional do suco.  Para cada porção de 200 mL, foram
utilizados 340g de uva tinta. A porção é constituída
basicamente por carboidratos e açúcares provindos da
fruta, sem presença de proteínas ou gorduras, de acordo
com o fabricante.

Os corredores consumiram 10 ml/ kg/ dia de
suco de uva tinto integral divididos nos momentos pré-
treino (30 a 45 minutos antes) e imediatamente após o
treino durante 28 dias, de acordo com o protocolo
adaptado do estudo de O’Byrne et al.16. Nos dias em
que não havia treino a suplementação era consumida
nos lanches, à escolha dos atletas. O grupo controle

recebeu uma bebida de carboidrato com sabor artificial
de uva, administrada de forma isocalórica, isoglicídica e
isovolumétrica em relação ao suco de uva. Os produtos
foram entregues aos voluntários a cada 14 dias de
intervenção, em suas embalagens originais juntamente
com um medidor demarcando a quantidade a ser
consumida diariamente, de modo que fosse realizada
uma visita durante o período de suplementação. Para
estimular a fidelização no consumo do produto
fornecido, os pesquisadores faziam ligações, enviavam
emails, mensagem SMS ou WhatsApp (por celular) para
todos participantes que aceitaram este procedimento.
Esse foi um procedimento adotado para minimizar a perda
amostral por falta da suplementação.

Análise estatística

Os dados estão apresentados como média ±
erro padrão da média. Normalidade e homogeneidade
foram avaliadas por meio dos testes de Shapiro-Wilk e
Levene, respectivamente. Os dados foram analisados
utilizando teste t independente para comparar os grupos
no momento inicial, ANOVA one-way para comparação
do estado de humor entre os grupos e ANOVA para
medidas repetidas para comparação intragrupo nos
diferentes momentos, com post-hoc de Tukey. Para
análise dos dados foi utilizado o software GraphPad
Instat 3.0 (San Diego, CA, USA), considerando o valor
de p<0,05 como estatisticamente significativo.
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RESULTADOS

As características basais dos grupos estão
apresentadas na tabela 2. Os voluntários eram adultos
de meia idade, eutróficos, sendo o gênero masculino
predominante em ambos os grupos. Adicionalmente
foram avaliadas variáveis como experiência de corrida,
carga de treinamento semanal e outras atividades físicas
complementares, incluindo treinamento funcional,
musculação e ciclismo. Além das cargas de treinamento,
os participantes eram submetidos a rotinas diárias de
trabalho/estudo. Os grupos demonstraram similaridade
para quase todas as variáveis analisadas, exceto para
as horas diárias de sono, as quais foram maiores para o
grupo controle.

Ao longo do período de suplementação, o GSU
consumiu dieta hipocalórica (32,4±2,5kcal/g/dia),
hipoglicídica (4,5±0,3g/kg/dia), normoprotéica (1,4±0,1g/
kg/dia) e normolipídica (1,0±0,1g/kg/dia). Enquanto o
GC apresentou dieta hipocalórica (40,9±3,7kcal/g/dia),
normoglicídica (5,5±0,6g/kg/dia), normoprotéica
(1,6±0,2g/kg/dia) e hiperlipídica (1,2±0,1g/kg/dia). Para
caracterizar o consumo alimentar dos grupos foi
considerado os valores de referência propostos pela
International Society of Sports Nutrition17. Os grupos
apresentaram similaridades quanto ao consumo
alimentar para todas as variáveis descritas.

Os atletas iniciaram o estudo com escores
adequados para o estado de humor, considerando que

o valor indicativo de desajuste é maior que 10012. A
suplementação com suco de uva não alterou nenhuma
das dimensões avaliadas, bem como a perturbação total
de humor e escala de desajuste ao treino. O GC não
sofreu nenhuma modificação no estado de humor ao
longo do estudo, não apresentando diferença
significativa quando comparado ao GSU, conforme
apresentado na tabela 3.

DISCUSSÃO

Estudos que avaliam corredores recreacionais
do ponto de vista psicológico ou fisiológico ainda são
escassos, apesar de ser uma modalidade em pleno
crescimento nos dias atuais. A maioria dos estudos é de
caráter descritivo que apontam para prevalência de
lesões ou caracterizam o perfil sociodemográfico dessa
população18.

No contexto desportivo o Profile of Mood
States (POMS) vem sendo utilizado desde 1980 quando
William Morgan, psicólogo esportivo, adaptou este
questionário antes utilizado apenas em populações
psiquiátricas, para avaliação de praticantes de exercício
físico e atletas de diferentes modalidades a fim de
mensurar os estados emocionais e de humor 12. Neste
âmbito, o POMS tem sido adotado como uma ferramenta
auxiliar para detectar o overreaching/overtraining19 e
variações emocionais associadas a prática de exercícios
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físicos e ao bem-estar psicológico em atletas submetidos
a cargas de treino exaustivas20.

No intuito de evitar que o processo do
overreaching/overtraining se desenvolva, têm sido
utilizadas abordagens nutricionais através de
suplementos ou alimentos potencialmente antioxidantes,
a fim de melhorar o status oxidativo dos atletas deixando-
os menos susceptíveis ao overreaching/overtraining.
Recentemente, o aumento do estresse oxidativo tem sido
considerado como um causador do surgimento de uma
série condições psicológicas, incluindo depressão e
ansiedade21. Por esta razão é previsível que compostos
antioxidantes possam ter efeitos positivos sobre a saúde
mental e bem-estar, como demonstrado a partir da
suplementação de vitaminas C e E22. Da mesma forma, a
ingestão de extrato de plantas têm evidenciado efeitos
benéficos no sistema nervoso central devido a sua
potente ação antioxidante23.

Nesse sentido, alguns estudos têm avaliado
os efeitos da suplementação antioxidante, seja por meio
de alimentos como kiwi24, uvas25, ou suplementos como
selênio26, zinco27 e ômega 328 sobre o estado de humor,
estresse e fadiga em atletas e não atletas que
apresentavam níveis de estresse psicológico alterado
ou normal.

O presente estudo demonstrou que a ingestão
crônica de suco de uva tinto (10mL/kg) durante 28 dias
não promoveu alterações no estado de humor em
corredores recreacionais.  Esse resultado corrobora com
O’Connor et al.25 que também não encontraram
mudanças no estado de humor de adultos fisicamente
ativos após suplementação com bebida de uva por 45
dias consecutivos. Em contrapartida, homens adultos
que consumiram dois kiwis diariamente durante seis
semanas apresentaram uma tendência para diminuição
de 35% no distúrbio total de humor e 32% para a
dimensão depressão24. O subgrupo com alterações
moderadas no distúrbio de humor apresentou um

decréscimo significativo de 38% no distúrbio de humor
e na fadiga, um aumento de 31% no vigor e uma
tendência para redução de 34% na depressão.
Entretanto, o subgrupo com índices de perturbação de
humor adequados não demonstraram mudanças com o
consumo de kiwi24.

Apesar das evidências sugerirem que o
consumo de alimentos antioxidantes podem atuar
diretamente no cérebro auxiliando na manutenção no
estado de humor e bem-estar geral24,29 esses resultados
não foram encontrados mediante a ingestão diária de
suco de uva tinto, que é considerado um dos alimentos
mais ricos em compostos bioativos antioxidantes. A
ausência de melhoria nos parâmetros tensão, depressão,
fadiga, hostilidade, confusão e vigor, assim como no
estado de humor e escala de desajuste ao treinamento,
justifica-se principalmente pelo fato dos atletas
apresentarem estado de humor geral adequado de
acordo com o escore de referência (d” 100). De modo
que, este escore satisfatório pode ter sido influenciado
pelas horas de sono suficientes e pelo volume de treino
não excessivo durante a pesquisa.

Corroborando com nossa explicação, Harris et
al.30 não encontraram nenhum efeito sobre as escalas
de estresse aplicadas em adultos que apresentavam
condições normais de estresse após suplementados com
polivitamínico durante 56 dias. Assim como nossos
dados, outros estudos indicam que ao avaliar pessoas
saudáveis com índices de perturbação de humor e
estresse inicialmente adequados, a suplementação
antioxidante com nutriente isolado ou em forma de
alimento por um período prolongado não demonstraram
nenhuma alteração no estado psicométrico dos
participantes.

Sendo assim, nossos dados apontam para a
necessidade de se realizar um novo estudo com
suplementação de suco de uva em atletas que
apresentem desequilíbrio na saúde psicológica indicado
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por alteração na PTH, uma vez que as condições basais
de estresse, fadiga e estado de humor geral são capazes
de alterar a responsividade a suplementação
antioxidante.

Este é um estudo relevante por avaliar o efeito
não de um suplemento, mas de um alimento natural,
além de ter sido conduzido com corredores recreacionais,
uma população em franco crescimento atual. Entretanto,
o efeito do suco de uva neste estudo limita-se apenas a
uma das ferramentas (avaliação psicométrica) que
diagnostica alterações decorrentes do treinamento,
enquanto diversas outras variáveis (neurais, bioquímicas
e de desempenho) poderiam ter sido avaliadas como
demonstrado por Carr et al.24 e O’connor et al.25. No
entanto, com base nos dados prévios, a investigação
dos efeitos de alguma suplementação no estado de
humor é algo relevante devido à escassez de dados
sobre o assunto, principalmente quando se refere a
alimentos naturais com propriedades antioxidantes.

CONCLUSÃO

O presente estudo demonstrou que a
suplementação com suco de uva tinto integral, durante
28 dias consecutivos, não altera a percepção do estado
de humor em corredores recreacionais após o período
de intervenção ou mesmo quando comparado ao grupo
controle que consumiu a bebida de carboidrato. O fato
dos atletas apresentarem condição pré-intervenção
adequada pode explicar a ausência de melhoria no
estado de humor, sugerindo-se a realização de um novo
estudo que avalie apenas atletas com sinais de
desequilíbrios psicológicos induzidos pelo excesso de
treinamento. Além disso, sugerimos que outras variáveis
como as fisiológicas, neurais, bioquímicas e de
desempenho devem ser investigadas em atletas
recreacionais suplementados com suco de uva para
confirmar seu efeito ergogênico.
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