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Resumo: Em meio aos recursos ergogénicos nutricionais mais investigados historicamente,
destacam-se os carboidratos (CHO) que podem ser consumidos de diferentes formas e dosagens.
Entre estas formas, se encontra o enxague bucal com solugdo de carboidrato (EBSC). A ingestdo de
carboidratos favorece a melhoria do desempenho fisico, principalmente em atividades fisicas de
longa duragdo. Sendo assim, apresenta-se por objetivo andisar se o EBSC dtera o tempo
empregado no exercicio até a exaustdo. Foram recrutados 21 homens saudavels, fisicamente ativos.
Os voluntarios foram submetidos a um estudo crossover, onde foram realizadas a familiarizacdo dos
individuos no cicloergbmetro, teste para determinacdo do limiar anaerdbico e os testes
experimentais até exaustdo nas situagdes de EBSC, enxégue bucal com solucéo placebo e controle.
A percepcédo subjetiva do esforco (PSE) e frequéncia cardiaca (FC) foram monitorados ao longo do
exercicio. Os dados foram comparados através do teste t pareado. O tempo para atingir a exaustéo
entre 0s grupos foi estatisticamente diferente (p<0,05). Aumentando aproximadamente 40% no
tempo até exaustdo na condicéo placebo e 82% na condi¢do enxague, em comparacdo com grupo
controle. Sendo assim, a administracdo do EBSC mostrou-se eficiente em aumentar o tempo até
exaustéo durante o teste, logo protelando afadiga.

INTRODUCAO

Em meio aos ergogénicos nutricionais
mais Investigados destacam-se 0s
carboidratos (CHO) que podem  ser
consumidos de diferentes formas e dosagens
(BIESEK et a, 2005).

Carter et al. (2004) andisaram a
administracdo de CHO sob a forma de

solugdo intravenosa de glicose com a
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finalidade de melhora de performance em
teste contrarrel0gio com aproximadamente 60
minutos de duracdo, onde ndo foi constatada
melhora no desempenho fisico, sugerindo um
efeito ndo oxidativo do CHO. Por suavez, em
outro estudo realizado pelo mesmo grupo de
pesquisadores utilizando enxague bucal com
solugdo de carboidrato (EBSC), eles
verificaram que houve reducédo do tempo para
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completar um teste contrarrelégio no
cicloergbmetro, sugerindo um possivel efeito
ndo metabolico ou central do CHO (CARTER
et al, 2004a).

Por sua vez, Pottier et al.(2010)
analisaram o efeito da ingestdo e do enxague
de CHO comparando-os com a solucéo
placebo durante a realizacdo de exercicio de

duracdo  de
aproximadamente 1 hora contra-rel6gio. Foi

dta intensidade com

constatado neste estudo que 0 enxague, mas
ndo a ingestdo de CHO resultou em melhor
desempenho. Sendo assim, durante exercicios
fisicos de curta duragdo e dta intensidade, a
ingestdo de CHO néo justificaria o possivel
efeito ergogénico, visto que o organismo
contém glicogénio suficiente para sustentar
esse grau de esforco (JEUKENDRUP et d,
1997).

Estudos tém sugerido que apenas a
presenca de CHO na boca ativa regifes do
cortex cerebra que podem mehorar o
desempenho no exercicio, entretanto tal
mecanismo ndo foi elucidado. Chambers et al
(2009) redlizaram exames de neuroimagem
durante a execucéo de teste com ciclistas
treinados utilizando enxague com CHO e
solucgdo placebo.

Em contrapartida, ainda nédo existe
consenso na literatura cientifica de que a
utilizagdo do EBSC durante a prética de

exercicios sga capaz de mehorar o
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desempenho fisico (BORTOLOTTI et 4,
2011). Chong et al (2010) constataram que o
EBSC néo teve efeito significativo sobre o
desempenho em exercicio de sprint maximo.
Whitham e McKinney (2007) ao avaliarem o
desempenho de corredores em esteira fazendo
0 uso do EBSC, afirmaram que ndo houve
diferencas na percepcéo subjetiva do esforco
(PSE), nem no desempenho atlético,
chegando a concluséo que n&o houve qualquer
efeito positivo na performance humana.

Diante do exposto, o objetivo do
presente estudo foi andlisar e discutir a
eficacia do EBSC como recurso ergogénico
capaz de protelar a fadiga e mehorar o
desempenho fisico, em sujeitos fisicamente
ativos submetidos a sessdes de ciclismo.
METODOLOGIA

SUJEITOS
Foram recrutados 21 homens saudaveis

(idade: 22,4+2,69 anos; dtura: 176,7+6,0 cm;
percentual de gordura: 12,1+3,7%; indice de
massa corpérea: 23,9+2,4 kg/ny), fisicamente
ativos, ndo praticantes de ciclismo, com idades
entre 18 e 30 anos, a partir de antincio em midia
eetrbnica e contato em academias de
musculagdo no municipio de Petroling, PE,
Brasl. Para este estudo, foram considerados
fiscamente aivos, 0s sujeitos que praticavam
aividade fisca com duracéo e frequéncia

semand minima de, respectivamente, 60
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minutos e trés dias. Tais informagbes forma
acessadas através de entrevista

Todos os participantes, apds serem
convenientemente informados sobre a proposta
do estudo, procedimentos aos quais Seriam
submetidos, riscos e beneficios, assnaram
termo de consentimento livre e esclarecido. Este
estudo seguiu a Resolucéo 196/96 do Conselho
Nacional de Salde tendo sido aprovado pelo
Comité de Etica en Pesquisa da Universidade
de Pernambuco (CEP-UPE) sob o numero
CAAE: 14387513.1.0000.5207.

DESENHO EXPERIMENTAL
Foi requerido que todos o0s

participantes evitassem a redizacdo de
atividades fisicas extenuantes, bem como o
consumo de alcool e cafeina, nas 24 horas que
precederam os testes. Solicitou-se também
aos mesmos que estivessem devidamente
hidratados

experimentais e permanecessem em jeum

previamente  as  sessOes
durante as trés horas que antecediam a
realizacéo dos testes que foram realizados em
cinco etapas de coleta de dados, néo
consecutivas, com testes realizados no mesmo
turno, respeitando uma semana de intervalo
entre as mesmas.

Na primera visita ao laboratério
foram realizadas a avaliagdo antropométrica e
familiarizacéo dos individuos no
cicloergdbmetro. Na segunda visita foi feito o
teste para determinacéo do limiar anaerdbico
(LAn). O estudo tem caracteristica duplo-
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cego, randomizado e contrabalanceado para
determinac&o da ordem que seriam realizados
0s testes experimentais (testes retangulares de

intensidade igual ao limiar anaerdbico).

DETERMINACAO DO LIMIAR
ANAEROBICO
A determinacdo do limiar anaerdbico

(LAn) foi determinada em cicloergbmetro
com tragdo mecanica BIOTEC 2100 (CEFISE
Biotecnologia Esportiva, Nova Odessa, SP,
Brasil). Para determinacéo do LAnN, utilizou-
se um protocolo descontinuo de esforco
progressivo. Apds aguecimento de 5 minutos
no préprio cicloergbmetro em que foi
conduzido o teste com carga de 15 Waitts (W),
os individuos pedalaram a uma velocidade
constante de 22 km.h* com carga inicial de
25W e incrementadas em 25W a cada 5
minutos (MOREIRA et al, 2008). Ao final de
cada estagio de 5 minutos uma amostra de
50uL de sangue foi coletada do I6bulo da
orelha em tubos capilares heparinizados. A
andlise da concentracdo de lactato foi
reaizada em lactimetro portétil Accutrend
lactate (Roche, Basel, Suica) (FELL et d,
1998). Ao atingir concentracdo igua ou
superior a 4 mM, o teste foi interrompido.
Dessa forma, para cada carga foi observada a
concentracdo de lactato plasmatico e, por
meio de interpolacéo linear, foi encontrada a

intensidade (Watts) correspondente a 4 mM



EDr‘g‘E&fﬂ Breasieio
~Liencias
G Saude

de lactato, assumindo essa intensidade como
sendo aLAn (HECK et al, 1985).

TESTE RETANGULAR DE EXAUSTAO
Foi solicitado que os trés testes fossem

conduzidos até a exaustdo na intensidade do
LAn estabelecido no teste incremental.
Significou exaustdo a desisténcia voluntaria ou
a incapacidade de manutencdo da velocidade
em 22 Km.h™ por mais de 1 minuto continuo.
Os individuos receberam forte encorgjamento
verbal. Todos os testes foram realizados
aproximadamente no mesmo periodo do dia,
respeitando o horério do teste incremental. A
cada minuto e cada um dos testes
retangulares, os participantes reportardo sua
PSE gera pela escala de Borg de 15 pontos
(BORG, 1998) e monitoramento da FC até a
exaustdo. Previamente a cada teste, os
participantes redizard0 um aquecimento com
carga 25W e velocidade de rotacdo do pedal a
22 Km.h'*, com durago de cinco minutos.

PROCEDIMENTO DO ENXAGUE BUCAL
COM CARBOIDRATO
A EBSC e a solugdo placebo foram

submetidas a teste triangular de andise
sensorid  discriminativo, onde ndo foram
encontradas  diferengcas  estatisticamente
significantes entre as amostras de solugdo com
6,4% de matodextrina (CARTER et al, 20049)
(Maltodextrin, Athlética nutrition, Matdo, SP,
Brasil) e refresco em po diet sabor liméo sem
carboidrato  (Frisco, Grupo 3 CoragOes,
Eusébio, CE, Brasil) e a solugdo que continha
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somente o refresco anteriormente  citado
(Frisco).

O enxague bucal com solucéo placebo
ou de CHO foi redlizado com 25 mL de
solugdo a 4°C por 10 segundos no inicio e a
cada trés minutos de duragdo do teste
retangular, e posteriormente desprezado em um
balde locdlizado proximo ao examinador
(CARTER et a, 20044).

PROCEDIMENTOS DIETETICOS
Para minimizar as diferencas na

concentracdo de glicogénio muscular inicid,
foi realizado um inquérito aimentar através do
recordatério de 24h antes do primeiro dia de
teste experimental (22 visita). A aimentacéo foi
copiada e repassada para cada avaliado com
instrugdo de repetir a mesma dieta antes de
cadavigita subsequente.

TRATAMENTO ESTATISTICO
A andlise estatistica descritiva foi

redizada com o auxilio do programa
computacional PRISM (GraphPad Inc., San
Diego, CA, USA, Release 5.01). Apds
verificagdo da normalidade dos dados pelo
teste de Shapiro-Wilk, as variaveis continuas
foram apresentadas em mediana e intervalo
interquartil  (primeiro - terceiro quartil).
Comparagcdo entre as medidas de tendéncia
centra dos distintos grupos foram
estabel ecidas pel o teste de Friedman com pos-
teste de Dunn. Todas as andises sdo
bicaudais, valores de p foram calculados e o
nivel de significancia adotado foi de 5%.
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RESULTADOSE DISCUSSAO

O tempo para atingir a exaustdo entre
0s grupos foi estatisticamente diferente
(p<0,05). Na condicédo controle, o0s
voluntarios suportaram 33 (24 — 61) min,
aproximadamente 40% menos que nha
condicéo placebo (46 [33 — 90] min) e 82% na
condicdo enxague (60 [51-96] min), como
pode ser verificado nafigura 1.
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Figura 1. Efeito do enxédgue bucal com

solugcdo de carboidrato (EBSC) no tempo de
exaustéo. Individuos submetidos aos
tratamentos. controle, enxague bucal com

solucéo placebo e EBSC.

O presente estudo demonstrou que o
enxégue bucal com solugdo de carboidrato foi
eficiente em melhorar a performance atlética
de adultos jovens fisicamente ativos, uma vez
gue o tempo de exaustdo dos participantes
guando utilizando o EBSC foi 1,3 vezes
maior que quando utilizando o enxague bucal
com solugcdo placebo e estatisticamente
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superior cerca de duas vezes em relagcdo a
situagdo controle. Portanto, o EBSC surge
como potencial recurso ergogénico para
atividades redizadas até a exaustdo na
intensidade do limiar anaerdbico.

Por sua vez, encontra-se grande
dificuldade no que se refere a suplementacéo
com CHO, por ndo exigtir consenso sobre o
tema e as metodol ogias utilizadas nos estudos
serem discrepantes. Ressaltam-se ainda, a
dificuldade na escolha do tipo de CHO, o
tempo de ingestdo e a frequéncia idea para
utilizé-lo como recurso ergogénico (AOKI et
al, 2003).

Em exercicios de média a longa
duracdo, a compreensdo sobre os mecanismos
da utilizagdo do EBSC tém estimulado a
realizac8o de uma série de estudos destinados
a investigar o pape deste método como
possivel recurso ergogénico (CHAMBERS et
al, 2009; CARTER et al 2004; CARTER et d,
2004a; ROLLO et d, 2010). Até o presente
momento, ndo foram realizadas pesquisas que
avaliem o efeito do EBSC na redlizagdo de
exercicios fisicos méximos. Portanto, este
trabalho pode ser considerado inovador ao
investigar o efeito do uso do EBSC, como
recurso ergogénico no tempo de exaustédo de
atividades ciclicas realizadas em intensidade
do limiar aerdbico.

Os resultados encontrados ratificam os
achados de Carter et al.( CARTER et a 2004)
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e Chambers et al (2009). Em ambos os
estudos os autores utilizaram protocolos
semelhantes, onde os voluntarios teriam que
realizar um determinado trabalho em menor
tempo utilizando enxdgue com 6,4% de
maltodextrina (mesmo percentual utilizado no
presente estudo). No primeiro estudo este era
oferecido a cada 12,5% da prova realizada e
no segundo era oferecida antes da realizacéo
do exercicio, e também a cada 12,5% de
prova completada. Em ambos os estudos, 0s
autores verificaram que com o uso do EBSC
os voluntérios levaram menor tempo para
executar o trabalho pré-estabelecido quando
estatisticamente comparado com o tempo
realizado com o placebo.

Por sua vez ambos os artigos néo
utilizaram a mesma metodologia aplicada
neste artigo. Pottier et al. (2010) conduziram
estudo, utilizando metodologia semelhante a
de Carter et al.(2004a), com homens treinados
onde os mesmos tinham que realizar um
determinado trabalho no cicloergdbmetro
contrarrel 6gio, com duracéo aproximada de 1
hora, utilizando as seguintes situagoes
experimentais. EBSC, placebo, ingestdo de
CHO e ingestéo de placebo. Foi observado
gue o tempo para completar o trabalho pré-
estabelecido foi reduzido em 3,7% utilizando-
se 0 EBSC em comparagdo com placebo.

Porém, nd foi observada diferenca
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significativa entre condi¢es de ingestéo,
tanto do CHO como do placebo.

Pesquisas prévias com corredores
treinados em esteira, exercicio contrarrel 6gio
de ~30 minutos (ROLLO et a, 2008) e ~1
hora (ROLLO et a, 2011) observaram que 0
EBSC aumentou  estatisticamente a
velocidade média, assim concluindo o
exercicio mais répido em comparagdo com o
placebo.

Em relacdo a hidratacdo durante a
atividade fisica, LaFata et al.(2012)
investigaram a influéncia da temperatura da
&gua e seu impacto na termorregulacdo e no
desempenho fisico. Nesse estudo, 45
voluntarios realizaram testes de desempenho
fisico e forga muscular, hidratando-se com
agua fria (4°C) e agua em temperatura
ambiente (20°C). N& houve diferencas
significativas entre 0s grupos experimentais
sobre poténcia e resisténcia (aerdbica e
muscular). No entanto, no ensaio onde houve
aingestdo de &gua friafoi notado um impacto
significativo sobre a termorregulacéo,
retardando assm o aumento da temperatura
corporal nos 30 minutos iniciais do teste. Em
nosso estudo, nas duas condicdes EBSC e
placebo, as solucbes foram ofertadas a 4°C,
fator que pode ter sido determinante para a
manutencdo da temperatura  corporal,
minimizando 0s impactos que esta poderia

causar no rendimento fisico e
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consequentemente, protelar afadiga. Este fato
justifica a melhora de performance também
no grupo placebo em relacdo a condicéo
controle. Em adicdo, a maioria dos estudos
(CHAMBERS et a, 2009; CARTER et 4,
2004a; POTTIER et a, 2010; CHONG et d,
2010; ROLLO et a, 2011) que anaisaram
ingestéo e/ou enxague de CHO néo controlou
atemperatura da solucéo.

Chong et al.(2010) foram pioneiros ao
avdiar o efeito do EBSC na performance
fisica em protocolo maximos de curta duracéo
(30 segundos). Os voluntéarios faziam uso do
enxdgue antes do sprint maximo em
cicloergbmetro com duracdo de 30s. Os
resultados desse estudo, que ndo utilizou
placebo, mostram que o protocolo do EBSC
(independente se redlizado com glicose ou
maltodextrind) ndo afeta o desempenho
guando comparado com O grupo controle.
Embora estudos anteriores (CHAMBERS et
al, 2009; CARTER et al, 2004a; ROLLO et
al, 2010) tenham apresentado melhora em
exercicios com aproximadamente 1h de
duracdo, fazendo uso repetitivo do EBSC (5s
na cavidade oral), os resultados desse estudo
ndo apoiaram o0 efeito ergogénico do
bochecho com CHO realizado antes de 30s do
sprint, 0 gue sugere que Sa0 necessarias
multiplas lavagens com CHO, ou aumento do
tempo de exposicdo do EBSC na cavidade

oral. No presente estudo, os voluntérios

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br

realizaram enxagues sucessivos a cada 3
minutos do exercicio e permaneceram com 0
mesmo na cavidade oral por 10 segundos
antes de expectorar.

Phillips et al (2014) realizaram estudo
em ciclistas com protocolo semelhante ao de
Chong et al (2010), salvo que o tempo de
permanéncia do EBSC na cavidade oral foi de
40 segundos. Os resultados do primero
estudo sugerem que a administragdo do
bochecho CHO pode

significativamente a poténcia maxima (2,3%

melhorar

em relacdo ao placebo) durante um sprint,
sendo estes achados divergentes dos
resultados apresentados no estudo de 2010
(CHONG et al, 2010). Portanto, a duragéo da
exposicao oral a0 EBSC pode ser apontada
com a principal diferenca entre esses estudos,
j& que o tempo de exposi¢do da cavidade oral
ao enxague pode influenciar
significativamente a sua eficécia, talvez por
aumento da estimulagdo dos receptores orais.
Repetidas exposicbes do EBSC na
boca, como foram feitas no presente estudo,
podem ocasionar acimulo de enxague na
cavidade oral. Phillips et al.® sugerem que
esse acUmulo pode ter efeito nas regides
cerebrais relacionadas a poténcia motora e a
motivacdo. Este fato pode ser um dos motivos
gue justificam a grande diferenca entre o
desempenho com a utilizagdo do EBSC em

relacdo ao placebo no presente estudo.
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Utilizando individuos n&o treinados
Fares & Kayser (2011) no intuito de
identificar o efeito do EBSC sobre a
influéncia do estado pré e poés-prandia
conduziram testes até exaustdo nas condicdes
alimentados e em jgum utilizando EBSC e
placebo. Observou-se uma mehora nas
condi¢des de EBSC com uma melhora pouco
mai s acentuada na condic¢éo de pré-prandial.

Em recente revisdo, Ataide e Silva et
al (2013) afirmaram que o EBSC pode ser
considerado um recurso ergogénico para
exercicios com ~1 hora de duragdo em
intensidade entre 60 e 75% do VO,max,
destacando ainda que o provavel efeito do
mesmo nao seja metabolico. Acredita-se que a
melhora no desempenho se deve a uma classe
de receptores orais que ativam regides
cerebrais relacionadas ao controle motor e
prazer ou recompensa.
CONCLUSAO

Em suma, demonstrou-se neste estudo
gue a administracdo do EBSC em exercicios
realizados no limiar anaerébico foi eficiente
em melhorar significativamente a
performance fisica, chegando a dobrar a
mediana de tempo de execucdo do exercicio
proposto.

Em relagdo a existéncia de receptores
orais para 0 CHO e seu efeito sobre a
performance merece uma investigacdo mais
aprofundada em estudos adicionais. Deve-se
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averiguar ainda se esta mesma estratégia
nutricional (EBSC) poderia melhorar o
desempenho também em protocolos distintos
a0 utilizado e em outras modalidades

esportivas.
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