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Porque as infecções são incompatíveis com o sucesso em esportes de elite.

das doenças resultam em restrição da performance

se terminar um evento de resistência 

1

SSE#198

nas defesas antioxidantes. 

(a habilidade de resistir aos micróbios e atenuar a atividade de defesa).  

LEITURA RECOMENDADA

INTRODUÇÃO 

nova perspectiva teórica e assim melhorar o nosso entendimento sobre como 

serão discutidos e analisados os avanços recentes do nosso entendimento 
sobre a carga das infecções em atletas e fatores de risco relevantes para 
as infecções. Assim como a visão mais antiga demasiadamente simplista, 

-

-

imunológica do atleta. Esta recente perspectiva teórica fornece uma nova 

AS INFECÇÕES CONSTITUEM UM SÉRIO PROBLEMA AOS ATLETAS 

comum, pode apresentar apenas um incômodo indesejado para a maioria 

sistema gastrointestinal podem limitar a disponibilidade de um atleta de elite 
-

inverno ou verão. Em um estudo de monitoramento de 3 anos com 322 atle-

 

 
e episódios com menor duração em comparação com os atletas de menor  
sucesso em competições nacionais (Hellard et al., 2015; Svendsen et al., 2016).

Porque as infecções são incompatíveis com o sucesso em esportes de elite. 
ITRS = infecção do trato respiratório superior; 1Rabdomiólise = destruição das fibras do 
tecido muscular que pode levar a falha renal; 2Miopericardite = inflamação aguda do 
pericárdio geralmente causada por uma infecção.
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Fatores de risco para infecções e imunidade reduzida 

em atletas 

fatores de risco relevantes para infecções em atletas de elite (Tabela 2).  
-

dade em atletas era a ideia central da doutrina mais antiga da imunologia 

 
-

-

 

-
-
 

-

-

et al., 2018). Em contraste, o aumento nas cargas dos treinos resultaram em 
-

testinais em um estudo com nadadores de elite (Hellard et al., 2015) e não 

 
-

dade de energia tem sido associada com maiores sintomas de doenças em 
 

reconheceram a necessidade de mais estudos para avaliar diretamente a 

exemplo, o estresse, a ansiedade e depressão), altamente prevalentes 
em atletas do sexo feminino em conjunto com a baixa disponibilidade de  

COMO A NUTRIÇÃO INFLUENCIA A IMUNIDADE E A INFECÇÃO? 

-

 
 

 
 

exemplo, as vitaminas C e E). A disponibilidade de antioxidantes (exemplo, 
a vitamina C) pode ser particularmente importante durante esforço intenso 

infecções; por exemplo, os prebióticos e probióticos podem influenciar a imu-

-

 
 

-

-

Dez fatores de risco para infecções em atletas.
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UMA NOVA PERSPECTIVA TEÓRICA SOBRE A NUTRIÇÃO E A 

SAÚDE IMUNOLÓGICA DO ATLETA  

muros, criando descendentes e providenciando comida. Ao mesmo tempo, es-

imunológica proporcional: uma resposta imunológica exagerada pode causar 
danos excessivos aos tecidos e alocar fontes de energia desnecessariamente 

aumenta a susceptibilidade aos danos causados pelo patógeno (Figura 2). 

  

Barreiras Anticorpo 

 

-
fesa do hospedeiro contra a infecção, mas o aumento no estresse oxidativo  
durante a resposta imunológica pode resultar em danos colaterais aos tecidos, 
resultando na maior demanda antioxidante durante a infecção. Trabalhos de 

-
 
 

imune provavelmente evoluiu para controlar infecções persistentes em 
 
 
 

-
-

 Visão geral simples do sistema imunológico. O sistema imunológico fornece uma defesa potente e de várias camadas contra o ataque de microorganismos patogênicos, 
incluindo vírus, bactérias, fungos e protozoários, e fornece defesa contra o câncer por meio da atividade antitumoral. Os vários elementos celulares e solúveis no arsenal do sistema 
imunológico contra agentes infecciosos podem ser amplamente divididos em Inatos (não específicos) e Adquiridos (específicos). Ao encontrar um patógeno, a primeira e a segunda 
linhas de defesa, o sistema imunológico inato é ativado. O sistema imunológico inato compreende barreiras físicas e químicas (por exemplo, pele e membranas mucosas) e fagócitos 
(por exemplo, neutrófilos, monócitos, etc.) que ingerem e matam microorganismos juntamente com outras células “assassinas” (do inglês natural killers) não específicas. A terceira linha 
de defesa, o sistema imunológico adquirido, é altamente especializada, mas mais lenta do que o sistema imunológico inato. O sistema imunológico adquirido compreende os linfócitos; 
especificamente, os linfócitos T e B que proliferam e desempenham várias funções, incluindo a produção de anticorpos de células B, a morte de células T citotóxicas e o desenvolvimento 
de células de memória T, de modo que uma resposta aumentada possa ser montada na exposição subsequente a patógenos (a base científica descoberta de vacinação de Edward 
Jenner). Embora subdividir o sistema imunológico em inato e adquirido forneça uma descrição simples, essa distinção é bastante grosseira, pois os sistemas imunológicos inatos e 
adquiridos estão muito interligados. Por exemplo, os processos de apresentação e reconhecimento de antígenos e exclusão de patógenos exigem que as células do sistema imunológico 
inato e adquirido trabalhem juntas em harmonia.
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severidade e duração), e mais claramente elucidar o papel da nutrição, particu-
-

 

-

-

 
Suplementos nutricionais para a resistência imunológica: 

“se não está quebrado, não tente consertar!”

 

-

atletas com treinos intensos, motivando a busca por intervenções nutricionais. 
-

-

γ β     

Controla  
a infecção ↑  

 
apresentam ameaça

 

↑ a 
resistência e ↓

 
N ↓

efetoras

Fraca

↑ 

Forte

Autoimunidade  
↑  

↑

. Modelo de resistência e tolerância nas interações hospedeiro-patógeno e o valor da suplementação nutricional. A área sombreada escura à esquerda (setas com linhas sólidas) 
mostra uma visão clássica da resistência imune, onde o armamento imunológico protege o hospedeiro, tentando reduzir a carga de patógenos, através da morte mediada por células 
e liberação de ERO, por exemplo. A fraca resistência resulta em imunodeficiência e aumento do risco de infecção. Por outro lado, uma resposta imune excessiva a um patógeno causa 
danos aos tecidos e desvio desnecessário de recursos energéticos para outras funções importantes. Uma resposta imune excessivamente forte está associada à autoimunidade e alergia. 
Neste modelo simples, a homeostase é alcançada equilibrando os lados efetor e regulador das escalas. Este modelo clássico de homeostase imune negligencia importantes interações 
tolerogênicas com o patógeno. O conceito de tolerância, a capacidade de suportar micróbios (área sombreada à direita e setas com linhas tracejadas) foi adotado a partir da imunologia 
ecológica, onde o trabalho em invertebrados mostra importantes interações tolerogênicas entre o hospedeiro e os micróbios, cujos resultados são generalizáveis aos vertebrados. Os 
patógenos influenciam a magnitude da resposta imune, exibindo moléculas conservadas chamadas Padrões Moleculares Associados a Patógenos (MAMPS) e estimulando a liberação de 
sinais de perigo de tecidos danificados. A tolerância nesse modelo diminui a atividade de defesa (seta quebrada superior) e ainda controla a infecção em um nível não prejudicial, com o 
benefício adicional de um custo mais baixo da energia. Isso explica como toleramos bactérias comensais em vez de provocar uma resposta imune para obliterar a grande abundância de 
bactérias no intestino. Este modelo também ajuda a explicar por que os suplementos nutricionais com efeitos tolerogênicos podem reduzir a carga de infecção (por exemplo, gravidade 
e duração reduzidas) em atletas saudáveis. Adaptado de Walsh (2019).

IFN-y = interferon gama; ERO = espécies reativas de oxigênio; Teff = células T efetoras; Treg = células T reguladoras.



Zinco

-

mulheres e 9,5mg/dia para 

resulta em imunidade preju-

pode diminuir a função imune e 
deve ser evitada.

Composição e dosagem ideal 

determinadas. Efeitos colaterais 

hormônios do estresse e 
ainda atenua perturbações 
imunológicas. 

-

(30-60g/h) atenua hormônios 
do estresse e algumas, mas 
não todas, perturbações imu-

infecção em atletas. 

Primeiro leite proveniente da 

fatores de crescimento e citoci-
-

dade da mucosa e aumento da 

imunidade da mucosa e imu-

-

Β da parede celular de fermentos, 

estimulam a imunologia inata.

-
sos. Efetivo em ratos inoculados 

entanto, estudos com atletas 

a imunidade e achados foram 

Extrato herbal relatado na  
melhora da imunidade via 
efeitos estimulantes nos mac-

in-vitro para este fato.

na população em geral. Acha-

Cafeína

Estimulante encontrado em 
uma variedade de alimentos e 

-

de receptor de adenosina e 

receptores de adenosina. 

-

ativa os linfócitos e atenua a 

atletas permanece incerta. 
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 Suplementos nutricionais e resistência imunológica 1 em atletas. Mecan-
ismo de ação proposto e evidência de eficácia. Adaptado de Walsh (2019). ITRS = 
Infecção do trato respiratório superior. RNI = Ingestão recomendada de nutrientes.  
1 A resistência reduz a carga do patógeno, o sistema imunológico protege o hospedeiro.  
2 Suplementos precisam vir de fonte confiável e testados por programa confiável de 
garantia de qualidade (Maughan et al., 2018). vLeitores devem acessar a declaração de 
consenso da Sociedade Internacional de Imunologia do Exercício para futura discussão 
sobre evidência de eficácia destes suplementos (Bermon et al., 2017).

Apesar da necessidade de elucidação dos exatos mecanismos envolvidos 

 

Suplementos nutricionais tolerogênicos: os novos alvos 

de pesquisas

gerado alguns efeitos positivos na redução da carga das infecção em atle-

intestinal e o sistema imunológico da mucosa; os efeitos antioxidantes da 

-
-

Probióticos

-

-

estes mecanismos não foram claramente elucidados. Os probióticos podem 
-
-

interações entre a comunidade microbiana comensal e o sistema imunológi-
co do hospedeiro ocorrem por meio do sistema imune comum da mucosa.  

 
(Figura 2). Por exemplo, os probióticos podem prevenir respostas inflamatórias 
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-

-

-

casei Shirota) em comparação com o placebo (Gleeson et al., 2011). Este 

-
tomas de desconforto gastrointestinal durante estresse causado pela tem-

disto, resultados de estudos com a população em geral mostram alguns 
 

de prescrições de antibióticos e resultou em apenas alguns efeitos colaterais 
-

 

-
cos na redução da carga das infecções em atletas, estudos recentes mostram 

 
-

Vitamina C

 
extracelulares. Boas fontes de vitamina C incluem frutas e hortaliças e 

 

-

estudo com desenho duplo-cego, controlado por placebo, Peters et al. 

diversas semanas podem aumentar 

intestino. Associados com uma gama 

Prebióticos são tipicamente carboidra-

no intestino.

10 

-

gastrointestinal e infecção, exemplo 

suporte limitados para probióticos na 

vitamina C (0,25-1,0g/dia). Sem 
relato de efeitos colaterais.  

treinados. Altas doses de vitamina C 
(doses em gramas) provavelmente 

compensar a resposta inflamatória 
aumentada. Altas doses de vitamina 

Vitamina essencial anti-inflamatória 

influenciar diferentes aspectos da 
imunidade (exemplo, expressão de 

e soldados especialmente no inverno 
(redução da exposição solar da pele). 

da suplementação na redução da 

no outono-inverno para manter 

Quercetina

Flavonoide das plantas. Estudos 
in-vitro mostram fortes efeitos 
anti-inflamatórios, antioxidantes e 
antipatógenos. 

marcadores imunológicos. Suposto 
efeito antiviral para a Quercetina. 

exercer efeito anti-inflamatório pós-
-

sanoide, por exemplo prostaglandinas. 

atenuação da inflamação e mudanças 

na verdade aumentou em atletas com 

Sem dados de suporte em atletas. 
Melhorou imunidade in-vivo e redu-

-

a suplementação com vitamina E (e 
o B-caroteno) aumentou o risco para 

pró-oxidantes.

1

-
2Suplementos 

(Maughan et al., 2018). 3
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-

-

metodológicas entre os estudos, incluindo diferenças nos momentos 

se a suplementação com altas doses regulares de vitamina C (1g/
-

cia. Os autores de um estudo pediram cautela com a suplementa-

de antioxidantes realmente anula essas adaptações aos treinos em 

-
tado de infecções, como por exemplo em viagens ao exterior para 
competições importantes.  

Vitamina D

-

 
 

sendo proveniente da dieta (boas fontes incluem peixes gordos e ge-

-

-

-

RESUMO 

Esta revisão fornece uma nova perspectiva teórica de como a nutrição 
-

-

-
-

-

-

das infecções em atletas, sem anular as adaptações aos treinos e sem efeitos 
colaterais.  Quando se considerar a suplementação nutricional, os atletas de-
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