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RESUMO: O consumo equilibrado de micronutrientes pela dieta por atletas é uma das
principais estratégias no intuito de garantir a satde desses individuos. Bem como, as
vitaminas também possuem extrema importincia para tal finalidade por propiciar o
funcionamento adequado do corpo humano atuando como cofatores em vérias reacdes que
visam produzir energia e também em processos metabdlicos pela alimentacdo e até pela
suplementacdo. Desta forma, o presente artigo tem como objetivo geral revisar sobre a
importincia da vitamina D e do magnésio para a satide muscular. Trata-se de uma revisio
integrativa da literatura, metodologicamente qualitativa, com foco no caréter subjetivo da
bibliografia analisada, por conceitos, defini¢des, posi¢des e opinides da literatura. Pode-se
constatar que suplementagio de vitamina D e magnésio tiveram impactos benéficos na forga
muscular, fun¢io muscular e reducdo de marcadores de inflamacgio.

Palavras-chave: Vitamina D. Magnésio. Sattde Muscular. Sarcopenia. Hipertrofia.

ABSTRACT: The balanced consumption of micronutrients in the diet by athletes is one of
the main strategies in order to guarantee the health of these individuals. As well, vitamins
are also extremely important for this purpose because they provide the proper functioning
of the human body, acting as cofactors in various reactions that aim to produce energy and
also in metabolic processes through food and even supplementation. In this way, the present
article aims to review the importance of vitamin D and magnesium for muscle health. It is
an integrative literature review, methodologically qualitative, focusing on the subjective
character of the analyzed bibliography, by concepts, definitions, positions and opinions of
the literature. It can be seen that vitamin D and magnesium supplementation had beneficial
impacts on muscle strength, muscle function and reduction of markers of inflammation.
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INTRODUCAO

O consumo equilibrado de micronutrientes pela dieta por atletas é uma das principais
estratégias no intuito de garantir a satde desses individuos. Virios micronutrientes sio
citados como extremamente relevantes, dentre eles o cilcio, o magnésio, o cromo, o zinco e
até mesmo o iodo. Vitaminas também possuem extrema importincia para tal finalidade por
propiciar o funcionamento adequado do corpo humano atuando como cofatores em vérias
reagdes que visam produzir energia e também em processos metabdlicos pela alimentacio e
até pela suplementacio. Ambas categorias nutricionais estdo sendo exploradas com afinco
atualmente no intuito de avaliar a capacidade de a suplementagio maximizar o desempenho
esportivo e contribuir de maneira positiva para manutengio da satde (LANCHA ]JR,
ROGERI, LANCHA, 2019).

A deficiéncia ou baixa ingestio de vitamina D pode ser extremamente prejudicial ao
fortalecimento ésseo e muscular, reduzindo a fun¢do muscular esquelética, o desempenho
fisico, a recuperacdo apds o treino e a incidéncia de danos musculares, tem se mostrado um
poderoso regulador da fisiologia do musculo esquelético, efeito que ativa a expressio de
genes que influenciam o crescimento e a diferenciagio muscular, principalmente nas fibras
de contracdo ripida. Os efeitos genémicos da vitamina D sd3o criticos para o desempenho
muscular(UCHITOMI, OYABU, KAMEI,2020)

O magnésio é um micronutriente essencial para ativar a vitamina D, auxiliando na
acdo da vitamina, que por sua vez promove a absorc¢io e a¢io do magnésio. Também
desempenha um papel importante na sintese proteica e é um nutriente essencial para o ganho
de massa muscular. Além de regular a contracio muscular, este mineral ajuda a formar
trifosfato de adenosina (ATP), molécula utilizada como fonte de energia para o nosso corpo,
transporte de energia e sintese de proteinas, a base da satide muscular(VAN, ET AL., 2019).

Durante o processo de envelhecimento, o magnésio mostra sua importincia como
um dos principais minerais capazes de prevenir a sarcopenia e diminui¢io da massa
muscular. Atua de forma a otimizar a contra¢io muscular, auxiliar na recupera¢io muscular;
possui importincia na prevenc¢io de musculares e melhora no desempenho fisico e mental.
Sua deficiéncia estd associada a disfun¢io neuromuscular, fraqueza muscular e a episédios
de espasmos musculares (EREM, ATFI, RAZZAQUE, 2019).

Desta forma, considerando a relevincia do estudo para o 4mbito social e académico
sobre o assunto, visando contribuir como pesquisa para futuros estudos, o presente artigo
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tem como objetivo geral revisar sobre a importincia da vitamina D e do magnésio para a
7 . . . ~ . .
satde muscular. Ainda, especificamente: descrever a relacio entre estes micronutrientes;
descrever o papel da vitamina D e magnésio como beneficiadores da satide muscular; e
investigar a influéncia da vitamina D e magnésio na for¢ca muscular durante a pritica de

exercicios fisicos.

METODOS

Trata-se de uma revisio integrativa da literatura, metodologicamente qualitativa,
com foco no cariter subjetivo da bibliografia analisada, por conceitos, defini¢des, posices e
opinides da literatura. Os procedimentos para a revisio da literatura e a construcio do
embasamento tedrico foi dividido nas seguintes etapas: escolha do tema e delimitagio do
tema; levantamento bibliogrifico preliminar; elaboragio do plano provisério de assunto;
busca das fontes; leitura do material; fichamento; organizacdo légica do assunto; e por fim
redagio do texto.

Foi utilizada a estratégia de PICO, onde “P” corresponde & populagio/pacientes, “I”
de intervencio, “C” comparacio ou controle e “O” de outcome, em inglés, significa desfecho
clinico. Essa estratégia é utilizada para auxiliar na formulagio da pergunta de pesquisa, para
direcionar a revisdo de literatura. O uso dessa estratégia possibilita a identificagio das
palavras-chave, as quais contribuem na busca de estudos primérios importantes nas bases de
dados.

Assim, a pergunta de pesquisa definida foi: "Quais o papel dos nutrientes magnésio
e vitamina D para a promocio da satde muscular de adultos e idosos?".

A pesquisa buscou materiais cientificos publicados entre os anos de 2017 a 2022, nas
seguintes base de dados: Pubmed e Medline, com o uso dos descritores selecionados através
dos Descritores em Ciéncias da Satde (DeCs): magnesium, muscle health, vitamin D,
sarcopenia, hypertrophy (idioma inglés). Os termos foram combinados de diferentes formas
para assegurar busca ampla, das quais juncdo na base de dados foram: Vitamin D AND muscle
health, magnesium AND muscle health, vitamin D AND sarcopenia, magnesium AND sarcopenia,
magnesium AND muscle hypertrophy.

O critério de insercio estabelecido para os estudos primdrios foram artigos que
falavam das concentragdes e recomendacdes de vitamina D e magnésio para a promogio da

satde muscular em adultos e idosos. N3o houve delimitagcio de idiomas devido a escassez
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de artigos cientificos sobre a temdtica. Os critérios de exclusio foram: artigos com
disponibilidade apenas de resumo, que n3o relacionavam vitamina D e magnésio com a forga
muscular, satidde muscular no exercicio fisico, e estudos realizados em pacientes
hospitalizados.

A avaliagdo dos resultados das publicacées selecionadas foram realizados de forma
qualitativa, sendo retratada a sintese de cada estudo incluida na revisio integrativa e
comparacdes entre artigos pesquisados, destacando as concentra¢des recomendadas desses
nutrientes na satide muscular tanto em adultos quanto em idosos.

RESULTADOS

Apéds a aplicagdo da metodologia descrita, foram selecionados 10 artigos primarios
para compor o desenvolvimento dos objetivos estabelecidos. Os resultados foram
sintetizados na Tabela 1.

Dentre as publicagdes selecionadas, 3 avaliaram isoladamente o papel do magnésio
na satide muscular e 1 avaliagio 4 acdo combinada do magnésio e da vitamina D, 3 avaliaram
o papel da vitamina D na forca muscular . 5 trabalhos foram realizados com adultos; 3
exclusivamente com atletas; 2 com idosos e 1 apenas com mulheres. Em relagio a dosagem
de vitamina D e magnésio utilizada, observa-se que em alguns estudos n3o houve alteragio
na fun¢io muscular de acordo com a idade houve um declinio grande que pode ser
consequéncia da ingestdo inadequada. Os principais desfechos observados nos estudos foram

fun¢io muscular, forca muscular e marcadores inflamatérios musculares.

Tabela 1: Distribuicdo dos artigos selecionados

estresse oxidativo.

Autor / Ano Titulo Objetivo Metodologia Resultados
2017 Vitamin D|O objetivo | 175 pacientes com OA | Pacientes com OA de
TAILANDIA | Supplementation | secundirio foi | priméria de joelho com | joelho =~ demonstraram
PUBMED Improves Quality | avaliar os possiveis | baixos niveis séricos de | melhora significativa na
of Life  and | beneficios da | 25(OH)D (<30 ng/mL) | forca e nas medidas de
Physical suplementacio de | receberam 40.000 UI | desempenho fisico apés a
Performance  in | vitamina D sobre | de vitamina D 2 | suplementacio de
Osteoarthritis fatores de risco | (ergocalciferol) por | vitamina D.
Patients metabdlicos, semana durante seis
niveis de | meses.
inflamac3o,
adipocinas e
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2018 Effects of Vitamin | Investigar os | Estudo duplo-cego, | Comparada ao placebo, a
PUBMED D3 efeitos da | randomizado e | vitamina D reduziu
Supplementation | suplementagio de | controlado por | significativamente a
on Muscle | vitamina D em | placebo.Os forca méxima de
Strength, Mass, | mulheres participantes(N=81)for | preensio manual em 9o%
and Physical | saudéveis na | am tratados 11 com | e a forca de flexdo do
Performance  in | menopausa com | vitamina D, 70 ug|joelho em 130 e
Women with | niveis plasméticos | (2800  UI)/dia  ou | aumentou o tempo gasto
Vitamin D | de 25 - | placebo idéntico por | na realizagdo do teste
Insufficiency: A | hidroxivitamina D | trés meses durante o | Timed Up and Go em
Randomized (25(OH)D) abaixo | inverno. 4,4%.
Placebo- de < 50 nmol/l e
Controlled Trial altos niveis de
paratormdnio
(PTH).
2018 Cross-sectional Investigar a | Estudo de  coorte | Tendéncias positivas
REINO associations of | influéncia do | transversal, a ingestdo | significativas nas
UNIDO dietary and | magnésio dietético | de nutrientes dietéticos | medidas de MLG foram
PUBMED circulating e circulante na | foi estimada a partir de | evidentes nos quintis de
magnesium  with | massa  muscular | didrios alimentares de | ingestio dietética de
skeletal ~ muscle | esquelética em | 7 dias e massa livre de | magnésio para ambos os
mass in the EPIC- | uma populagio do | gordura (MLG) por | sexos, com quintil s
Norfolk cohort Reino Unido de | anélise de | diferengas maximas de
14.340 homens e | bioimpedincia elétrica. | 4,69 nos homens e 6,3%
mulheres de meia nas mulheres;altamente
idade. relevante em
comparagio com o
declinio estimado de 1%
ao ano apds os 40 anos.
2019 Impact of | O principal | Dezoito ciclistas | Os niveis séricos e
ESPANHA Magnesium objetivo deste | profissionais do sexo | eritrocitarios de
PUBMED Supplementation | estudo foi analisar | masculino ( n = 18) de | magnésio  diminuiram
in Muscle Damage | os  efeitos  da | duas equipes foram | durante a corrida. Os
of  Professional | suplementagio de | recrutados para | marcadores teciduais
Cyclists magnésio na | participar da pesquisa. | circulantes aumentaram
Competing in a | prevengio de | Eles foram divididos | ao final da corrida em
Stage Race danos musculares | em 2 grupos: o grupo | ambos os grupos. No
em ciclistas | controle ( n = 9) e o | entanto, o aumento da
profissionais que | grupo  suplementado | mioglobina foi atenuado
participam de uma | com magnésio ( n=9). | no grupo que foi
prova de ciclismo | A suplementacgdo | suplementado em
de 21 dias. consistiu na ingestdo | comparagdio com  os
de 400 mg/dia de | controles.
magnésio durante as 3
semanas de
competigio.
2019 A single injection | Avaliar o efeito de | Foram coletadas | Houve interagdes
IRA of wvitamin D 3 | uma dose dnica de | amostras de sangue de | significativas de
PUBMED improves  insulin | injecdo de | 14 homens treinados | tentativa por tempo para
sensitivity and ff- | vitamina D nas | em exercicios | insulina e avaliacio do
cell function but | respostas resistidos com | modelo homeostatico de
not muscle damage | inflamatérias, deficiéncia de vitamina | resisténcia a insulina que
or the | musculares, D  foram  obtidas | significativamente
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inflammatory and | metabdlicas e [ durante dois ensaios | diminuiu por1h apés ER
cardiovascular cardiovasculares a | separados: vitamina D | no estudo HVD em
responses to an | uma sessio aguda [ mais baixa (LVD) e | comparagio com o
acute  bout of | de exercicio | vitamina D mais alta | estudo LVD. Nio houve
resistance exercise | resistido (ER) em | (HVD, apés a injecdo | alteracdes significativas
in  vitamin D- | homens treinados | de vitamina D3). em outros marcadores
deficient com deficiéncia de inflamatérios
resistance-trained | vitamina D. musculares e
males cardiovasculares  apés
ambos os ensaios.
2019 Age and Muscle | O objetivo | Estudo feito com s12 | Mostrou um declinio na
EUA Function Are | principal deste | participantes, entre | funcio muscular com a
PUBMED More Closely | estudo é testar a | agosto de 2013 e janeiro | idade que pode ser
Associated  With | hipétese de que o | de 2018, tinham | consequéncia dessa
Intracellular Mg ionizado | conjuntos de dados | ingestio inadequada de
Magnesium,  as | intramuscular completos, incluindo | Mg. Estudos analisou a
Assessed by 31 P | uma medida [ um  exame fisico, | relacdo entre Mg
Magnetic melhor do que o | medidas séricas e testes | dietético e forca
Resonance Mg sérico total | isométricos de forca | muscular mostraram
Spectroscopy, para avaliar o | extensora do joelho. resultados mistos: alguns
Than With Serum | status de Mg, relataram  associagdes
Magnesium assim como entre as duas medidas
entender como o
status de Mg muda
com a idade e
como isso afeta o
musculo  funcio,
ou seja, forca de
extensdo do joelho.
2020 Effect of Vitamin | Testar a vitamina | Estudo randomizado, | Neste estudo
PUBMED D D, 6mega-3 é um | duplo-cego, controlado | randomizado que incluiu
Supplementation, | programa de | por placebo com um | 2.157 adultos com 70 anos
Omega-3  Fatty | exercicios de | desenho fatorial 2 x 2 x | ou mais, tratamento de 3
Acid treinamento de | 2teve 3 comparacgBes de | anos com vitamina D
Supplementation, | forga, tratamento primdrio. com  4cidos  graxos
or a Strength- | isoladamente ou dmega-3 ou com um
Training Exercise | em  combinagio, exercicio de treinamento
Program on | em idosos. de forca programa nio
Clinical Outcomes resultou
in Older Adults: significativamente  na
The DO- melhora da  pressdo
HEALTH arterial  sistélica ou
Randomized diastélica, fraturas nio
Clinical Trial vertebrais, desempenho
fisico, taxa de infec¢do
ou cognig3o.
2020 Randomized study | Investigar os | Estudo feito com 83 | Nessas 8 semanas com a
IRA of the effects of | efeitos da  co- | mulheres de meia | suplementacio da
PUBMED vitamin D  or | suplementagio de | idade saudiveis (40-55 | vitamina D e magnésio
magnesium  Co- | vitamina D e | anos) com deficiéncia | resultou na melhora da
Supplementation | magnésio na forca | em vitamina D foram | fungio muscular e no
on Muscle | muscular, em | divididas em dois | aumento da forga
Strength and | mulheres de meia | grupos: 1° recebeu gel | muscular em
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Function, Body | idade com | de vitamina D | comparacio aos que
Composition, and | deficiéncia de | 50.000IU semanal e 1 | usaram placebo.
Inflammation  in | vitamina D. comprimido de
Vitamin D- magnésio didrio por 8
Deficient Middle- semanas e o 2° recebeu
Aged Women placebo.
2020 Association of | Examinar o status | Foram incluidos 36 | Onze, quinze e dez
COREIA Vitamin D Status | de vitamina D de | jogadores profissionais | jogadores apresentaram
PUBMED with Lower Limb | jogadores de | de basquete masculino | niveis de vitamina D
Muscle Strength | basquete e | categorizados por | deficientes,insuficientes
in Professional | determinar sua | status de vitamina D. | e
Basketball correlagio com a | Examinou-se a forga | suficientes,respectivame
Players: A Cross- | forca muscular. muscular de | nte.Nio houve
Sectional Study extensio/flexdo do | correlagées
joelho e | significativas do nivel de
dorsiflexio/flexdo vitamina D com a forga
plantar do tornozelo | de extensio/flexdo do
usando um | joelho, ou com a forca de
dinamémetro flexdo
isocinético. plantar/dorsiflexio do
tornozelo. Além disso,
as forgas isocinéticas dos
membros inferiores nio
foram
significativamente
diferentes entre os trés
grupos em todas as
configuragdes.
2021 Effect of Vitamin | Analisar o efeito | O estudo consistiu em | Apéds a suplementacio de
ESPANHA D da vitamina D na [ um estudo duplo-cego | vitamina D, foi
PUBMED Supplementation aptidio muscular [ com dois grupos de | observado que os niveis
on Muscle Status | em pacientes | homens (placebo e | séricos de  creatina
in Old Patients | idosos em fase de | vitamina D | quinase retornaram aos
Recovering  from | recuperagio apés | suplementados) ( n= | valores ideais. Essa
COVID-19 infeccdo por | 15/grupo). O | mudanga sugere um
Infection SARS-CoV-2 tratamento com | papel protetor da
(COVID-19). vitamina D | vitamina D contra o
(colecalciferol:  2.000 | catabolismo muscular
Ul/dia) e placebo foi | em  comparacio ao
realizado por 6 | placebo. Nos resultados
semanas. de testes fisicos, observa-

se  apenas  pequenas

melhorias ndo
significativas, embora os
pacientes

sentir-se melhor.

relataram

Fonte: Elaboracdo prépria, 2022.

DISCUSSAO

A vitamina D também possui uma vasta gama de estudos que associam niveis

adequados 4 melhoria do desempenho muscular, principalmente em idosos. No estudo de
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Erem, Atfi e Razzaque (2019) observou-se que niveis séricos de 25 ng/mL de vitamina D em
idosos estdo associados ao melhor desempenho muscular.apontando a necessidade de mais
estudos a fim de avaliar estratégias de administracio para melhoria da qualidade de vida de
idosos.

Em contrapartida, Caballero-Garcia et al. (2021) revelaram em seu estudo que ao
realizar a suplementacio de vitamina D, observa-se que os niveis séricos de creatina quinase
retornaram aos valores ideais apés uma sessdo de exercicios fisicos. Essa mudanga torna-se
importante papel protetor da vitamina D contra o catabolismo muscular.

Os efeitos biolégicos da vitamina D sio mediados pelo gene VDR, um fator de
transcri¢do ativado por ligante, presente em quase todas as células humanas, e que pertence
a familia de receptores nucleares. Além dos classicos papéis de reguladora do metabolismo
do célcio e da satide dssea, evidéncias sugerem que a vitamina D, module direta ou
indiretamente, no genoma humano (BISLEV et al., 2018).

Assim, a vitamina D participa do controle de fun¢des essenciais & manutengio da
homeostase sistémica além de ser indispensdvel para o tecido ésseo se desenvolver e para a
manuten¢io da homeostase do calcio e do fésforo (EREM, ATFI, RAZZAQUE, 2019). A
atuagdo da vitamina D nestes casos se d4 através do crescimento, diferenciacio e apoptose
celular, regulacio dos sistemas imunolégico, cardiovascular e musculoesquelético, e no
metabolismo da insulina, influenciando nos processos do equilibrio metabdlico sistémico
(ASHTARY-LARKY ET AL., 2020).

Portanto, o ser humano apresenta a necessidade absoluta da vitamina D na sua dieta,
visto que esse composto ndo ¢ sintetizado de forma natural pelo organismo humano. Sua
ingestdo é de extrema importincia, visto que uma deficiéncia dessa vitamina, relacionada a
um suprimento inadequado na dieta, associa-se com muitos sintomas que refletem nas
fung¢des que sdo atribuidas a essa vitamina. Nesses casos, por exemplo, o comprometimento
maior se d4 nas estruturas formadas por coldgeno, ocasionando lesGes nos ossos e nos vasos
sanguineos, sintoma este que ocorre porque a vitamina D apresenta grande importincia para
a sintese de colageno (EREM, ATFI, RAZZAQUE, 2019).

O magnésio é um mineral encontrado em alimentos variados e em concentragdes
variadas, sendo suas fontes principais os vegetais verde escuros, os cereais integrais, as frutas

secas, as oleaginosas e os tubérculos. Contudo, ainda que esse mineral se apresenta com
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acesso bastante ficil para a dieta do ser humano, considera-se o magnésio um dos minerais
que tém consumo reduzido na populagio (ZHANG et al.,2017).

Esse mineral apresenta um desempenho bastante importante em relaco as atividades
enzimdticas, atuando como cofator em mais de 300 tipos de reagdes metabdlicas, a exemplo
dos metabolismos energético e protéico, nas vias da glicélise e na sintese de adenosina
trifosfato. Além da sua a¢do como cofator, apresenta papel relevante atuando na estabilidade
das membranas tanto neuromuscular quanto cardiovascular e, ainda, é um regulador
fisiolégico da fungio hormonal e da imunolégica. De acordo com evidéncias, o magnésio
apresenta um papel importante na imunidade, sendo capaz de agir nas respostas imunes
inatas e adquiridas (ZHANG et al.,2017;FIORENTINI et al. 202;CORDOVA et al., 2019).

A deficiéncia do magnésio pode causar alguns problemas fisiolégicos, como o
aumento da producio de radicais livres, tendo como consequéncia altera¢gdes nas membranas
celulares e um aumento na concentracio do calcio intracelular. O aumento do célcio
intracelularmente causa uma dificuldade no ato da contragio muscular e ativa enzimas
produtoras de eicosandides. O conjunto desses fatores aumenta a probabilidade da
ocorréncia de lesdes, prejudicando o desempenho fisico. Além disso, o célcio intracelular
aumentado aliado ao magnésio diminuido pode vir a causar ciibras, hipertensdo e vaso
espasmos (coronarianos ou cerebrais). Outro ponto importante de ser comentado é o fato de
que a deficiéncia do magnésio estd associada ao desenvolvimento de doengas crénicas, como
o Alzheimer, a diabetes mellitus tipo 2, doengas cardiovasculares, enxaqueca, déficit de
atencio e hiperatividade(EREM, ATFI, RAZZAQUE, 2019; FIORENTINI et al., 2021).

No que se refere ao magnésio, varias funcdes fisioldgicas estio envolvidas no
processo de contragio e relaxamento do sistema musculoesquelético. O magnésio atua na
regulagio da expressio da troponina, em gradientes de Ca2+, no transporte de Caz+, e atua
diretamente por meio de um complexo de Magnésio-Trifosfato de Adenosina (Mg-ATP)
que ¢é responséivel por melhorar o metabolismo energético durante o processo de contracio
muscular favorecendo a sintese proteica, protegendo o musculo contra danos a nivel celular
e produgio de maiores pontes cruzadas entre a actina e a miosina ocasionando no aumento
da forca (ZHANG et al.,2017).

Da mesma forma, a vitamina D interage com a func¢io do misculo esquelético,
afetando genoma, consistindo de um heterodimero 1,25-VDR-RXR (receptor retinéides) em

receptores nucleares especificos que afetam a transcri¢do do gene ou efeitos nio genémicos,
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caracterizados por outras vias complexas apés a ligagdo de 1,25(OH)2D a receptores nio
nucleares, bem como outros diferentes mecanismos podem explicar como a vitamina D afeta
células musculares (GIRGIS,& BRENNAN-SPERANZA, 2021).

Inicialmente, a vitamina D regula a homeostase do calcio. As alteracées induzidas
por 1,25(OH)2D na sinalizacdo de célcio podem desempenhar um papel na regulacio da forga
muscular contratil das fibras musculares diferenciadas. Posteriormente, a vitamina D
estimula a proliferacio e diferenciacio de mioblastos e pode afetar a esteatose muscular. Por
fim, 1,25(OH)2D induz a liberagdo de 4cido araquidénico, a fluidez e a permeabilidade da
membrana podem ser alteradas, afetando sua fung¢io (GIRGIS,& BRENNAN-
SPERANZA, 2021).

Ainda, o magnésio influi diretamente pois para que a contragdo muscular ocorra de
maneira efetiva é necessdria a liberacdo do {on célcio pelo reticulo sarcoplasmético. Os fons
entdo ligam-se 3 molécula de troponina C que altera sua conformacio em resposta a essa
ligacdo e promove a interagio entre a actina e a miosina que ocorre de forma imediata desde
que exista o complexo Mg-ATP.

O magnésio também influencia na contragdo muscular com a redugio da pressio
arterial e com a resisténcia vascular. O magnésio também atua como cofator da enzima
creatina quinase que atua no metabolismo latico que ocorre no musculo sob condi¢des
anaerébias em processos de exercicio extenuante e muito intensificado em atletas. Desse
modo, a biodisponibilidade desse mineral é muito relevante para melhoria da producio
energética em movimento de alta intensidade e curta duragio (ZHANG et al.,2017).

Um déficit na biodisponibilidade de magnésio é evidenciado durante a prética de
exercicio pela demanda deste composto no metabolismo energético contribuindo para que a
pressdo arterial aumente (hipertensio). Sendo assim, uma dieta pobre em magnésio pode
fornecer efeitos deletérios em termos de desempenho e na pressio arterial, por conta disso,
mesmo individuos com alta ingestio de magnésio podem apresentar uma redugio
significativa da pressdo arterial em resposta ao metabolismo energético acelerado e a forte
demanda por esse mineral.

A realizacio de um exercicio fisico de alta intensidade é capaz de elevar, de forma
acentuada, micro lesdes musculares e estresse oxidativo. Quando se realiza uma atividade
fisica muito intensa, ocorrem danos as fibras celulares, modificando o padrio de

permeabilidade e ocasionando o vazamento de enzimas e proteinas importantes, a exemplo
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da creatina quinase e da mioglobina. Deve-se levar em considera¢io também a alta producio
de espécies reativas de oxigénio (EROs) que ocorre, os quais contribuem para aumentar o
dano muscular. A ingestdo de agentes antioxidantes relaciona-se com uma recuperacio mais
. , .~ o ,

eficiente apds a competi¢do e com uma diminui¢io do dano muscular causado pelo exercicio
(CORDOVA et al., 2019; MANOY et al., 2017).

Abaixo, é possivel observar um esquema que demonstra os efeitos que ocorrem
durante o exercicio fisico com e sem a suplementacdo de vitamina D e magnésio, de acordo

com os achados da literatura:

Figura 2. [lustragdo dos efeitos do exercicio em relagdo a sensibilidade 2 insulina e a influéncia da
suplementacdo com a vitamina D e magnésio

EXERCICIO FISICO

1

Suplementacfo da vitamina D e
magnésio

NAO l S

|

1 Niveis de

oxidantes séricos

1 Liberacdo dos confatores l
transcricionais PCG-19, PCG- |EROs
1b e PPARy

l l

Promocio da CQuebra da cadeia adaptativa
sensibilidade a insulina que resultaria em melhora da
sensibilidade a insulina

Fonte: Elaboracdo prépria, 2022.

J4 em um estudo de Kheyruri et al. (2020) com 83 mulheres saud4veis de meia-idade
(40-55 anos) com deficiéncia de vitamina D, divididas em dois grupos e de intervengio que
usaram uma dosagem de vitamina D de 50.000UIl em com uso semanal e diariamente 250

mg de magnésio em comprimido e segundo grupo de controle recebeu um placebo de
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vitamina D e magnésio semanal e di4rio, durante oito (8) semanas. Os resultados obtidos
depois desse periodo demonstraram que os niveis séricos de vitamina D aumentaram
consideravelmente e essa mudanga nos dois grupos foram consideravelmente diferentes.
Contudo, com a suplementacio de vitamina D e magnésio tiveram impactos benéficos na
for¢a muscular, funcio muscular e na inflamag3o, nessas oitos semanas.

Em um outro estudo, de Bislev et al. (2018), os individuos que foram suplementados
com vitamina D apresentaram uma menor peroxidacdo lipidica no plasma e no eritrécito,
quando foram comparados 3 fase de pré-suplementagio e com o grupo placebo. As
concentracdes da vitamina D foram maiores significativamente no grupo que foi
suplementado com antioxidantes. De acordo com os autores, a ingestdo combinada desses
compostos foi capaz de exercer um efeito protetivo em relacio ao dano oxidativo que é
causado pelo exercicio fisico, porém requer cautela no uso de doses didrias altas de vitamina
D3 no tratamento da insuficiéncia de vitamina D.

Diante de tudo isso, o nutricionista clinico deve atuar de forma individualizada, deve
levar em consideracio o diagndstico global, desde exames bioquimicos, antropométricos,
patologias e avaliagdo dietética para esta avaliando e analisando se a necessidade de reposi¢io
nutricional para garantir a ingestio adequada de nutrientes para manter a satide dos
musculos.

Na pratica clinica devemos ter muito cuidado, muitos pacientes tém dificuldades de
manter uma alimentagio correta. A vitamina D é um horménio sintetizado na pele pelos
raios solares que equivale a 9o da absor¢io. O organismo precisa da exposi¢io solar para
tornar a vitamina D ativa e somente 10% vem da alimentagdo, as vezes é necessirio a
suplementacdo que sé alimentacio ndo suprir a necessidade dessa vitamina. Nos casos de
suplementacio, a dose varia de acordo com o peso e a idade, girando em torno de 600 a 2000
UI por dia.

O magnésio é um mineral amplamente encontrado em alimentos de fonte animal e
vegetal,sendo encontrado em alimentos variados e em concentragdes variadas, sendo suas
fontes principais os vegetais verde escuros, os cereais integrais, as frutas secas, as oleaginosas
e os tubérculos.

A suplementacio de magnésio vai depender da causa que estd originando a sua
deficiéncia, podendo ser alcoolismo, doenga intestinal, usos de medicamentos e diuréticos e

atividades alta intensidade também pode causar deficiéncia de Mg, necessitando assim de
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suplementacio, além disso o excesso desse nutriente pode causar nduseas, vomitos,
hipotensio, sonoléncia, visio dupla e fraqueza. E a recomendacio didria de Mg é de 420 mg

para homens e 320 mg para mulheres.

CONCLUSAO

Diante do exposto pode-se constatar que suplementacdo de vitamina D e magnésio
tiveram impactos benéficos na for¢a muscular, fun¢do muscular e redugio de marcadores de
inflamacio.

Perdas como pela via urindria ou pelo suor e uso de medicamentos podem influenciar
na reducio do magnésio e acarretar em sérias consequéncias para a saide do individuo. A
recomendacio didria é de 420 mg para homens e 320 mg para mulheres.

Além disso, a prética de exercicios fisicos promove uma redistribui¢io do magnésio
no organismo antes e durante a sua pratica fazendo com que varia¢des sejam evidenciadas
podendo favorecer ou desfavorecer o individuo a depender da sua composi¢io nutricional.
Em relagdo a vitamina D, o contetido previamente exposto demonstra que esta, por sua vez,
tem tanta relevincia para aplicacio com o intuito de melhoria da atividade muscular.
Todavia, a literatura carece de estudos que falem dessas vitaminas e da sua atividade a nivel

muscular em atividades fisicas.
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