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Resumo: O grande desafio para atletas, praticantes de atividade fisica e pesquisadores da area de
esporte, ao longo das Ultimas décadas, tem sido a constante busca pela melhoria do desempenho em
diferentes exercicios fisicos. Um recurso pouco abordado o Enxégue bucal com solucéo de
carboidrato (EBSC), tem se mostrado eficiente na melhora de performance fisica durante para te
exercicio fisico, sendo um potencia recurso ergogénico. Sendo assim, com objetivo de revisar na
literatura, por meio de base de dados €eletronicos, aspectos atuais sobre os efeitos do EBSC como
ergogénico nutricional, realizou-se pesquisas em um banco de dados eletrdnico (PubMed)
utilizando as seguintes descritores. “Carbohydrate”, “Mouth rinse”, “exercise”. Existe evidéncias
gue o EBSC potenciamente pode ser usado como um recurso ergogénico nutricional, protelando a
fadiga e melhorar a performance atlética.  Porém novos estudos sdo hecessarios para-se elucidar

sobre seu  efeito, em

INTRODUCAO

O grande desafio para atletas,
praticantes de atividade fisica e pesquisadores
da area de esporte, a0 longo das Ultimas
décadas, tem sido a constante busca pela
melhoria do desempenho em diferentes
exercicios fisicos. O wuso de diversos
suplementos e substancias alimentares a fim
de potenciaizar desempenho e/ou protelar a
fadiga tem atraido o interesse, em particular,
(GOMES;

da comunidade cientifica

TIRAPEGUI, 2000).
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diferentes moddidades e

intensidades de  exercicio.
Entende-se por recursos ergogénicos
todas as substancias ou artificios, processos
ou procedimentos para a mehoria da
performance fisica (BIESEK et al, 2005). Por
€sse motivo, 0s mesmos despertam o interesse
de pesquisadores (GOMES et a, 2000). Em
meio aos ergogénicos nutricionals mais
investigados historicamente, destacam-se 0s
carboidratos (CHO) que podem ser
consumidos em diferentes formas e dosagens.
E reconhecido que em exercicios com
duracdo maior que 60 min e intensidade maior
gue 75% do VO, max, a suplementagdo com
CHO pode aprimorar o desempenho fisico
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(COGGAN , COYLE 1987; YASPELKIS et
al., 1993; JEUKENDRUP, 2004). Todavia,
em exercicios com duragdo inferior a este
periodo os resultados sdo controversos. Ou
sgja, enquanto alguns trabalhos apontam para
a melhora do desempenho (NEUFER et al.,
1987; ANANTARAMAN, 1995;
JEUKENDRUP et al., 1997), outros nao
encontraram beneficio algum (PALMER et
al., 1998; CLARK et al., 2000; DESBROW et
al., 2004).

Uma possivel explicacdo para esse
paradoxo foi reportado por Carter et al.
(2004), quando os autores demonstraram que
a via de administracgo do CHO era
importante para a melhora no desempenho de
exercicios com ~ 60 min de duragdo. Esses
pesquisadores descobriram que uma infusdo
intravenosa de glicose promoveu aumento da
glicose plasmética, entretanto, ndo afetou o
tempo para completar uma sessdo de exercicio
com duragdo de ~60 min, em comparagéo
com infusdo de solucdo salina. Apesar do
exposto, o uso do enxague bucal com solucéo
de carboidrato (EBSC) reduziu o tempo para
completar o mesmo teste, sugerindo um
possivel efeito ndo metabdlico ou central do
CHO (CARTER et al., 20044).

Foi constatado que a exposic¢éo oral ao
enxdgue com maltodextrina ativa regioes
relacionadas a recompensa e ao controle

motor, sugerindo também a possivel presenca
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de uma classe de receptores orais, até agora
ndo identificados, que respondem ao CHO
independentemente do seu poder de docura
(Chambers et al (2009).

Diante do exposto, 0 presente artigo
tem por objetivo revisar na literatura, por
meio de base de dados eletronicos, aspectos
atuais sobre os efeitos do EBSC como
ergogeénico nutricional.

METODOLOGIA

Realizou-se uma busca on-line,
mediante levantamento na plataforma de
periddicos cientificos online PubMed, sendo
os descritores utilizados: “Carbohydrate”,
“Mouth rinse”, “exercise”, sendo
acrescentados 0s operadores  booleanos
“AND” e “OR” para combinacdo e

rastreamento das publicagoes.

Os critérios de inclusdo dos artigos
foram: estudos publicados no idioma na
lingua inglesa, artigos realizados nos ultimos
seis anos (2010 a 2016), artigos que
utilizaram o EBSC para avaliar desempenho
alético, estudos realizados apenas com
humanos saudaveis. Foram excluidos artigos
de revisdo e todos que ndo estavam
disponiveis na integra na referida base de
dados. O periodo de busca compreendeu de
abril de 2016 amaio de 2016.
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RESUL TADOSE DISCUSSAO

Referéncia Tipo de Melhorano
exercicio desempenho
Kulaksiz et al, Ciclismo N&o
2016
Ali et a, 2016 Ciclismo N&o
Bastos-Silva et Ciclismo Sim
a, 2016 (intensidade
moderada)
Bastos-Silva et Ciclismo N&o
al, 2016 (intensidade
ata)
Cramer et a, Ciclismo N&o
2015
Fragaet al, Esteira Sim
2015
Pottier et al, Ciclismo Sim
2010
Rollo et &, Estrera Sim
2010
Rollo et al, Esteira Sim
2011
Phillips et d, Ciclismo Sim
2014
Sinclair et al, Ciclismo Sim
2014
Chong et d, Ciclismo N&o
2010

Foram encontrados 170 artigos e
utilizados 11 artigos expostos natabela 1.
Tabela 1. Referéncias bibliogréficas dos
artigos utilizados na pesquisa.

Utilizando trés diferentes
concentragdes de CHO no enxéague (3%, 6% e

12%), Kulaksiz et a (2016) recrutaram
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homens fisicamente ativos onde foram
submetidos a um exercicio de ciclismo contra
o relogio. Néo foi encontrada diferenca
estatisticamente significante entre as trés
concentragdes de CHO. Diante do exposto a
auséncia de resultados positivos pode ter se
dado pela fata de padronizacdo das

concentragdes utilizadas no estudo.

Ali e a (2016), nd mostraram
resultados estatisticamente positivos entre as
condi¢des de EBSC e enxague com solucéo
placebo e ingestdéo de solucdo placebo
diferente da ingestdo de CHO que mostrou
melhora. Os sujeitos da pesquisa eram
familiarizados com o cicloergdbmetro e
realizaram os testes no mesmo apds um jeum
noturno que pode ter influenciado
negativamente nos resultados ja que se
entende que a fata de aimentacdo tem
respostas negativas no estoque de glicogénio
e assim reducdo da performance.

Em um ensaio clinico de modelo
duplo-cego, contrabalanceado, crossover,
Bastos-Silva et a (2016), anadlisaram o0s
efeitos do enxague de CHO em exercicio de
ciclismo com moderada e alta intensidade em
homens saudéveis e fisicamente ativos. Os
resultados mostraram melhor desempenho
fisico nos exercicios de intensidade moderada
associadabs ao enxague de CHO, morando em

14% o tempo até exaustdo em comparagaéo
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com o placebo, o que ndo foi evidenciando
nos exercicios de altaintensidade.

Cramer e a (2015), a fim de
determinar o efeito do EBSC sobre
performance em condigbes de caor,
submeteram oito voluntarios treinados a um
protocolo de exercicio em ciclismo contra-
rel6gio ~1 hora com temperatura ambiente em
35°C. Foi fornecido duas solucfes de enxague
uma soluggo com CHO a 65% de
maltodextrina e uma solucao placebo de cor e
sabor semelhantes. Nas condigbes propostas
no estudo, exercicio no caor, ndo houve
alteracdo estatistica no tempo de concluséo

dos testes nas duas condi¢oes.

Em pesquisa conduzida por Fraga et a
(2015), foram analisados trés condigoes
distintas, EBSC (8%), enxague com solucéo
placebo e ingestéo de solucdo com CHO
(8%), nas condicbes com CHO foram
utilizados maltodextrina. Os sujeitos foram
submetidos ao protocolo de exercicio até
exaustdo em esteira ergométrica na
intensidade de 85% do VO2méx (volume
maximo de oxigénio). Tanto o EBSC e a
ingestdo de CHO mostraram-se eficientes
para melhorar a performance atlética sendo
ambas estatisticamente semelhantes em
comparacdo com 0 enxague de solucéo

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

duracédo  de
aproximadamente 1 hora contra-rel0gio. 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).

Rollo e  a.(2011)

corredores em seu estudo nas condicOes

utilizaram

experimentais de EBSC, ingestdo de CHO e
ingestédo de solucéo placebo. O trabaho foi
redizado em esteira contrarreldgio, com
duragéo aproximada de 1 hora. Com ingest&o
de CHO foi observada melhora significativa
no desempenho fisico, contrariamente as
condicbes de EBSC e ingestdo da solugdo
placebo. Porém, nos procedimentos onde
houve ingestdo do conteldo, a solugcdo foi
enxaguada por 5 segundos antes de ter sido
ingerida.  Neste sentido, sabendo que a
melhora da peformance fisica esta
diretamente relacionada com o tempo em que
0 CHO fica em contato com a cavidade oral,

esse procedimento pode ter produzido um
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possivel viés nos resultados do estudo. Esta
constatacdo € corroborada Pottier et al.(2010)
gue ndo verificaram melhora da performance
fisica entre os grupos ingestdo de CHO e
placebo. No estudo ndo houve enxégue
previamente a ingestédo das solucbes, sendo

estas engolidas imediatamente.

Phillips et al (2014) realizaram estudo
em ciclistas com protocolo semelhante ao de
Chong et a (2010), salvo que o tempo de
permanéncia do EBSC na cavidade oral foi de
40 segundos. Os resultados do primeiro
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,
ja que o tempo de exposicéo da cavidade ora
ao enxague pode influenciar
significativamente a sua eficacia, talvez por

aumento da estimulagdo dos receptores orais.

Sinclair e a (2014) a fim de
investigar a influéncia do tempo de exposi¢céo
oral do enxague, compararam 0 uso do EBSC
com duracdo de 5 segundos e 10 segundos de
exposicao a cada 6 minutos de um exercicio
com duragdo de 30 minutos. A velocidade
geral foi maior no teste em que 0s enxagues
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duraram 10s. Os resultados sugerem gue o
EBSC com maior duragdo de tempo (10s)
teve maor capacidade de estimular os
receptores orais. Possivelmente, este recurso
promoveu maior ativagdo central relacionada
a motivagdo e controle motor, produzindo
efeito substancial no desempenho em

comparacao com os 5s de bochecho.

CONCLUSAO

A utilizacio do EBSC tem se
mostrado Util para melhora do desempenho
fisico em aguns tipos exercicios. A fata de
padronizacdo de protocolos quanto a
guantidade de bochechos necessérios, tipos de
exercicio e intensidade, dificultada a
prescricdo dessa metodologia para seu uso
como ergogénico nutricional. Ainda assm a
concentracdo de aproximadamente 6% de
CHO é a mais utilizada e com maiores

resultados positivos.

Acreditamos que a  estratégia
nutricional com o uso do EBSC sgja bastante
promissora, a mesma ainda carece de mais

estudos.
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