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Resumo: O grande desafio para atletas, praticantes de atividade física e pesquisadores da área de
esporte, ao longo das últimas décadas, tem sido a constante busca pela melhoria do desempenho em
diferentes exercícios físicos. Um recurso pouco abordado o Enxágue bucal com solução de
carboidrato (EBSC), tem se mostrado eficiente na melhora de performance física durante para te
exercício físico, sendo um potencial recurso ergogênico. Sendo assim, com objetivo de revisar na
literatura, por meio de base de dados eletrônicos, aspectos atuais sobre os efeitos do EBSC como
ergogênico nutricional, realizou-se pesquisas em um banco de dados eletrônico (PubMed)
utilizando as seguintes descritores: “Carbohydrate”, “Mouth rinse”, “exercise”. Existe evidências
que o EBSC potencialmente pode ser usado como um recurso ergogênico nutricional, protelando a
fadiga e melhorar a performance atlética. Porém novos estudos são necessários para-se elucidar
sobre seu efeito, em diferentes modalidades e intensidades de exercício.

INTRODUÇÃO

O grande desafio para atletas,

praticantes de atividade física e pesquisadores

da área de esporte, ao longo das últimas

décadas, tem sido a constante busca pela

melhoria do desempenho em diferentes

exercícios físicos. O uso de diversos

suplementos e substâncias alimentares a fim

de potencializar desempenho e/ou protelar a

fadiga tem atraído o interesse, em particular,

da comunidade científica (GOMES;

TIRAPEGUI, 2000).

Entende-se por recursos ergogênicos

todas as substâncias ou artifícios, processos

ou procedimentos para a melhoria da

performance física (BIESEK et al, 2005). Por

esse motivo, os mesmos despertam o interesse

de pesquisadores (GOMES et al, 2000). Em

meio aos ergogênicos nutricionais mais

investigados historicamente, destacam-se os

carboidratos (CHO) que podem ser

consumidos em diferentes formas e dosagens.

É reconhecido que em exercícios com

duração maior que 60 min e intensidade maior

que 75% do VO2 máx, a suplementação com

CHO pode aprimorar o desempenho físico
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(COGGAN , COYLE 1987; YASPELKIS et

al., 1993; JEUKENDRUP, 2004). Todavia,

em exercícios com duração inferior a este

período os resultados são controversos. Ou

seja, enquanto alguns trabalhos apontam para

a melhora do desempenho (NEUFER et al.,

1987; ANANTARAMAN, 1995;

JEUKENDRUP et al., 1997), outros não

encontraram benefício algum (PALMER et

al., 1998; CLARK et al., 2000; DESBROW et

al., 2004).

Uma possível explicação para esse

paradoxo foi reportado por Carter et al.

(2004), quando os autores demonstraram que

a via de administração do CHO era

importante para a melhora no desempenho de

exercícios com ~ 60 min de duração. Esses

pesquisadores descobriram que uma infusão

intravenosa de glicose promoveu aumento da

glicose plasmática, entretanto, não afetou o

tempo para completar uma sessão de exercício

com duração de ~60 min, em comparação

com infusão de solução salina. Apesar do

exposto, o uso do enxágue bucal com solução

de carboidrato (EBSC) reduziu o tempo para

completar o mesmo teste, sugerindo um

possível efeito não metabólico ou central do

CHO (CARTER et al., 2004a).

Foi constatado que a exposição oral ao

enxágue com maltodextrina ativa regiões

relacionadas à recompensa e ao controle

motor, sugerindo também a possível presença

de uma classe de receptores orais, até agora

não identificados, que respondem ao CHO

independentemente do seu poder de doçura

(Chambers et al (2009).

Diante do exposto, o presente artigo

tem por objetivo revisar na literatura, por

meio de base de dados eletrônicos, aspectos

atuais sobre os efeitos do EBSC como

ergogênico nutricional.

METODOLOGIA

Realizou-se uma busca on-line,

mediante levantamento na plataforma de

periódicos científicos online PubMed, sendo

os descritores utilizados: “Carbohydrate”,

“Mouth rinse”, “exercise”, sendo

acrescentados os operadores booleanos

“AND” e “OR” para combinação e

rastreamento das publicações.

Os critérios de inclusão dos artigos

foram: estudos publicados no idioma na

língua inglesa, artigos realizados nos últimos

seis anos (2010 a 2016), artigos que

utilizaram o EBSC para avaliar desempenho

atlético, estudos realizados apenas com

humanos saudáveis. Foram excluídos artigos

de revisão e todos que não estavam

disponíveis na integra na referida base de

dados. O período de busca compreendeu de

abril de 2016 a maio de 2016.
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RESULTADOS E DISCUSSÃO

Foram encontrados 170 artigos e
utilizados 11 artigos expostos na tabela 1.
Tabela 1. Referências bibliográficas dos
artigos utilizados na pesquisa.

Utilizando três diferentes

concentrações de CHO no enxágue (3%, 6% e

12%), Kulaksiz et al (2016) recrutaram

homens fisicamente ativos onde foram

submetidos a um exercício de ciclismo contra

o relógio. Não foi encontrada diferença

estatisticamente significante entre as três

concentrações de CHO. Diante do exposto a

ausência de resultados positivos pode ter se

dado pela falta de padronização das

concentrações utilizadas no estudo.

Ali et al (2016), não mostraram

resultados estatisticamente positivos entre as

condições de EBSC e enxágue com solução

placebo e ingestão de solução placebo

diferente da ingestão de CHO que mostrou

melhora. Os sujeitos da pesquisa eram

familiarizados com o cicloergômetro e

realizaram os testes no mesmo após um jejum

noturno que pode ter influenciado

negativamente nos resultados já que se

entende que a falta de alimentação tem

respostas negativas no estoque de glicogênio

e assim redução da performance.

Em um ensaio clínico de modelo

duplo-cego, contrabalanceado, crossover,

Bastos-Silva et al (2016), analisaram os

efeitos do enxágue de CHO em exercício de

ciclismo com moderada e alta intensidade em

homens saudáveis e fisicamente ativos. Os

resultados mostraram melhor desempenho

físico nos exercícios de intensidade moderada

associada5s ao enxágue de CHO, morando em

14% o tempo até exaustão em comparação

Referência Tipo de

exercício

Melhora no

desempenho

Kulaksız et al,

2016

Ciclismo Não

Ali et a, 2016 Ciclismo Não

Bastos-Silva et

al, 2016

Ciclismo

(intensidade

moderada)

Sim

Bastos-Silva et

al, 2016

Ciclismo

(intensidade

alta)

Não

Cramer et al,

2015

Ciclismo Não

Fraga et al,

2015

Esteira Sim

Pottier et al,

2010

Ciclismo Sim

Rollo et al,

2010

Estreira Sim

Rollo et al,

2011

Esteira Sim

Phillips et al,

2014

Ciclismo Sim

Sinclair et al,

2014

Ciclismo Sim

Chong et al,

2010

Ciclismo Não
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com o placebo, o que não foi evidenciando

nos exercícios de alta intensidade.

Cramer et al (2015), a fim de

determinar o efeito do EBSC sobre

performance em condições de calor,

submeteram oito voluntários treinados a um

protocolo de exercício em ciclismo contra-

relógio ~1 hora com temperatura ambiente em

35ºC. Foi fornecido duas soluções de enxágue

uma solução com CHO a 6,5% de

maltodextrina e uma solução placebo de cor e

sabor semelhantes. Nas condições propostas

no estudo, exercício no calor, não houve

alteração estatística no tempo de conclusão

dos testes nas duas condições.

Em pesquisa conduzida por Fraga et al

(2015), foram analisados três condições

distintas, EBSC (8%), enxágue com solução

placebo e ingestão de solução com CHO

(8%), nas condições com CHO foram

utilizados maltodextrina. Os sujeitos foram

submetidos ao protocolo de exercício até

exaustão em esteira ergométrica na

intensidade de 85% do VO2máx (volume

máximo de oxigênio). Tanto o EBSC e a

ingestão de CHO mostraram-se eficientes

para melhorar a performance atlética sendo

ambas estatisticamente semelhantes em

comparação com o enxágue de solução

placebo.

Por sua vez, Pottier et al.(2010)

analisaram o efeito da ingestão e do enxágue

de CHO comparando-os com a solução

placebo durante a realização de exercício de

alta intensidade com duração de

aproximadamente 1 hora contra-relógio. Foi

constatado neste estudo que o enxágue, mas

não a ingestão de CHO resultou em melhor

desempenho. Sendo assim, durante exercícios

físicos de curta duração e alta intensidade, a

ingestão de CHO não justificaria o possível

efeito ergogênico, visto que o organismo

contém glicogênio suficiente para sustentar

esse grau de esforço (JEUKENDRUP et al,

1997).

Rollo et al.(2011) utilizaram

corredores em seu estudo nas condições

experimentais de EBSC, ingestão de CHO e

ingestão de solução placebo. O trabalho foi

realizado em esteira contrarrelógio, com

duração aproximada de 1 hora. Com ingestão

de CHO foi observada melhora significativa

no desempenho físico, contrariamente as

condições de EBSC e ingestão da solução

placebo. Porém, nos procedimentos onde

houve ingestão do conteúdo, a solução foi

enxaguada por 5 segundos antes de ter sido

ingerida. Neste sentido, sabendo que a

melhora da performance física está

diretamente relacionada com o tempo em que

o CHO fica em contato com a cavidade oral,

esse procedimento pode ter produzido um
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possível viés nos resultados do estudo. Esta

constatação é corroborada Pottier et al.(2010)

que não verificaram melhora da performance

física entre os grupos ingestão de CHO e

placebo. No estudo não houve enxágue

previamente a ingestão das soluções, sendo

estas engolidas imediatamente.

Phillips et al (2014) realizaram estudo

em ciclistas com protocolo semelhante ao de

Chong et al (2010), salvo que o tempo de

permanência do EBSC na cavidade oral foi de

40 segundos. Os resultados do primeiro

estudo sugerem que a administração do

bochecho CHO pode melhorar

significativamente a potência máxima (2,3%

em relação ao placebo) durante um sprint,

sendo estes achados divergentes dos

resultados apresentados no estudo de 2010

(CHONG et al, 2010). Portanto, a duração da

exposição oral ao EBSC pode ser apontada

com a principal diferença entre esses estudos,

já que o tempo de exposição da cavidade oral

ao enxágue pode influenciar

significativamente a sua eficácia, talvez por

aumento da estimulação dos receptores orais.

Sinclair et al (2014) a fim de

investigar a influência do tempo de exposição

oral do enxágue, compararam o uso do EBSC

com duração de 5 segundos e 10 segundos de

exposição a cada 6 minutos de um exercício

com duração de 30 minutos. A velocidade

geral foi maior no teste em que os enxágues

duraram 10s. Os resultados sugerem que o

EBSC com maior duração de tempo (10s)

teve maior capacidade de estimular os

receptores orais. Possivelmente, este recurso

promoveu maior ativação central relacionada

à motivação e controle motor, produzindo

efeito substancial no desempenho em

comparação com os 5s de bochecho.

CONCLUSÃO

A utilização do EBSC tem se

mostrado útil para melhora do desempenho

físico em alguns tipos exercícios. A falta de

padronização de protocolos quanto à

quantidade de bochechos necessários, tipos de

exercício e intensidade, dificultada a

prescrição dessa metodologia para seu uso

como ergogênico nutricional. Ainda assim a

concentração de aproximadamente 6% de

CHO é a mais utilizada e com maiores

resultados positivos.

Acreditamos que a estratégia

nutricional com o uso do EBSC seja bastante

promissora, a mesma ainda carece de mais

estudos.
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