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RESUMO

Para que atletas e praticantes obtenham éxito em suas modalidades esportivas, normalmente eles
devem manter repetidas ac6es musculares durante periodos de tempo relativamente prolongados. A
incapacidade do musculo esquelético gerar elevados niveis de forca muscular ou manter esses niveis
no tempo designa-se por fadiga neuromuscular. Com a intencdo de retardar a fadiga muscular e
melhorar o desempenho em exercicios intermitentes, diversos estudos tém investigado a acdo
ergogénica de substancias tamponantes como o bicarbonato de sddio (NaHCO3). Acredita-se que o
tamponamento extracelular via NaHCO3 reduz a acidose intramuscular e, consequentemente, aumenta
a intensidade e/ou duragdo do exercicio. Pode-se observar que a ingestdio média de 0,3g/kg de
NaHCO; de forma aguda é capaz de aumentar consideravelmente a performance de desportistas e
atletas em esportes diversos. Com isso, constata-se que a suplementacdo com bicarbonato de sddio
torna-se uma alternativa com baixo custo, fécil utilizagéo e rapida eficicia na Nutrigdo Esportiva.
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INTRODUCAO

Para que atletas e praticantes obtenham éxito em suas modalidades
esportivas, normalmente eles devem manter repetidas agdes musculares durante periodos de
tempo relativamente prolongados (DE MORAES et al., 2004). A incapacidade do musculo
esquelético de gerar elevados niveis de for¢ca muscular ou manter esses niveis no tempo
designa-se por fadiga neuromuscular (ASCENSAO et al., 2003).

As manifestacbes da fadiga tém sido associadas ao declinio da for¢a muscular gerada
durante e ap0s exercicios submaximos e maximos, a incapacidade de manter uma determinada
intensidade de exercicio no tempo, & diminuicdo da velocidade de contragdo e ao aumento do
tempo de relaxamento musculares (ASCENSAO et al., 2003). A fadiga tem sido igualmente
sugerida como um mecanismo de protecdo contra possiveis efeitos deletérios da integridade
da fibra muscular esquelética (TAYLOR et al., 2000).
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Entre as principais causas para essa perda de eficiéncia estdo as alteragcdes do

Potencial Hidrogeniodnico (pH) da temperatura, do fluxo sanguineo, a acumulagdo de produtos
do metabolismo celular, particularmente os resultantes da hidrélise do adenosina trifosfato, a
perda da homeostasia de ions célcio, a lesdo muscular focal, e a alteracdo da cinética de
alguns ions nos meios intra e extracelulares nomeadamente, o potéssio, sddio, cloro e
magnésio (RIBEIRO et al., 2008).

A producéo de energia depende predominantemente da glicolise anaerdbia latica
(VAN MONTFOORT et al., 2004) e o aumento da atividade desta via esta associado com o
acumulo de lactato e ions hidrogénio (H*) no musculo e no sangue, com consequente reducao
do pH sanguineo (RAYMER et al., 2004).

Um musculo pode realizar contracfes a alta poténcia com elevadas concentragdes de
lactato, desde que o pH mantenha-se proximo a 7,0. Entretanto, quando o pH muscular se
apresenta inferior a 7,0, verifica-se uma diminuicdo da poténcia muscular, relacionando a
etiologia da fadiga periférica com um acimulo intracelular de prétons (DOS SANTOS, 2004).

No componente da fadiga que afetaria o sarcolema existiria uma falha no
funcionamento da membrana produzida pelas alteragdes no gradiente eletroquimico normal,
demonstrando que a bomba Na*/K™ esta inibida durante o processo da fadiga o que aumenta
os efeitos dos fluxos de Na*e K*. O fluxo de perda de K™ é trés vezes maior que o de aumento
de Na*, devido a um aumento da condutancia do sarcolema para K*, modulada pelo aumento
de Ca?* e pela diminuicio de adenosina trifosfato (ATP) citosolico (FERNANDEZ-GARCIA
et al., 2000).

Com o objetivo de retardar a fadiga muscular e melhorar o desempenho em exercicios
intermitentes, diversos estudos tém investigado a acdo ergogénica de substancias tamponantes
como o bicarbonato de sodio (NaHCO3) (STEPHENS et al., 2002). Acredita-se que 0
tamponamento extracelular via NaHCO3 permite um maior efluxo de ions H* do misculo para
0 sangue, reduzindo assim a acidose intramuscular, e consequentemente aumentando a
intensidade e/ou duracdo do exercicio (REQUENA et al., 2005; BISHOP & CLAUDIUS,
2005).

A suplementacdo de NaHCOs esta associada a um atraso na manifestacdo da
fadiga e melhora da performance em exercicios de alta intensidade quando administrada em
doses de 0,3 g/kg da massa corporal total (MCNAUGHTON et al., 1992; BISHOP et al.,
2004; KILDING et al., 2012).
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Ao partir do exposto, 0 objetivo da presente revisdo é apresentar achados acerca da
utilizacdo de bicarbonato de sddio na préatica de exercicios fisicos intermitentes e de alta
intensidade e sua utilizacdo como suplemento ergogénico na pratica da Nutricdo Esportiva

Funcional.

METODOLOGIA

O presente artigo consiste em uma revisdo da literatura em torno da utilizacdo de
bicarbonato de s6dio no meio esportivo. Foram utilizados estudos publicados em Lingua
Portuguesa, Inglesa e Espanhola, com abrangéncia dos anos 1992 a 2018. A coleta de dados
deu-se pelos mecanismos de busca Google Scholar, Scielo, PubMed, SportsMed. Os
descritores a seguir sdo parte da pesquisa: Fadiga Muscular; Bicarbonato de Sédio; Fadiga

Bioquimica; Fadiga Fisiologia; Fadiga/Bicarbonato; Sodium Bicarbonate Exercise.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A utilizagdo de Bicarbonato de Sddio tem sido amplamente estudada no ramo
esportivo. No entanto, os resultados sdo divergentes quanto a eficacia do efeito ergogénico
desta suplementacdo na prética fisica. Pruscino et al., em 2008, relatam positivamente o uso
de NaHCO3z em praticantes de Natagcdo. Sujeitos submetidos & ingestdo de 0,3g/kg de
NaHCO3 obtiveram menor queda no desempenho em séries de 200m de nado livre.

Crivelaro (2012), em estudo com 30 jogadores de futebol, observou que a utilizacdo de
0,3g/kg de NaHCOs3, 90-120 minutos pré-treino, mostra-se eficaz em comparacdo ao grupo
placebo, em sprints de 40m. A reducdo média foi de 18,75% no grupo NaHCOs
quando comparado ao grupo placebo, quanto a Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE).

Os exercicios curtos realizados em vérias séries sucessivas normalmente resultam em
alteracBes mais significativas do equilibrio &cido-base, comparativamente aos exercicios de
intensos de curta duracdo. A suplementacdo de NaHCOsz; pode promover aumento da
capacidade do sistema tamp&o e consequentemente proteger 0 organismo contra a acidose
metabolica e retardar a fadiga durante os exercicios com um componente anaerdbio
predominante, o que justifica a redugdo na PSE do grupo que ingeriu NaHCOs
(CRIVELARO, 2012).
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Carr et al. (2013) encontraram aumento na poténcia média em 4

testes maximos de 30 segundos em bicicleta ergométrica, seguidos por 5 minutos de repouso,
apos a suplementacdo de 0,3 g/kg de NaHCOs. Por outro lado, Derisso et al. (2014) ndo
observaram alteracdes entre grupos placebo e NaHCOs quanto & performance em teste de
esteira ergométrica. No entanto, neste estudo, o grupo suplementado ingeriu 0,1g/kg de
NaHCO3 60 minutos pré-treino.

Artioli et al. (2006) nao observaram alteracdes positivas relacionadas a ingestdo de
bicarbonato de sodio em praticantes de jud6 suplementados com 0,3g/kg antes das lutas, em
comparacdo ao grupo placebo. PSE e lactato sanguineo foram pardmetros utilizados para o
estudo. O mesmo autor, em estudo realizado em 2007, observou melhora na resisténcia de
judocas em lutas apds suplementar 0,3g/kg de NaHCOs3, dividido em doses, entre 90 e 30
minutos antes das lutas.

Também ndo foram detectados alteragdes quanto a resisténcia, em estudo realizado
por Nascimento (2016). Sujeitos suplementados com 0,5g/kg de NaHCO3 submetidos a 6
séries de 10 Repeticbes Maximas (RM) no exercicio de agachamento com 70% nao obtiveram
resultados consideraveis, quando comparados ao grupo placebo. Contanto, o N reduzido do
estudo interfere em suposicoes fidedignas.

Krustrup, Ermidis & Mohr (2015), em estudo objetivando entender os efeitos do
consumo de bicarbonato de sodio em homens treinados, observaram que 0 grupo
suplementado com 0,4g/kg de NaHCO3 90-120 minutos antes do teste Yo-Yo obtiveram 14%
maior resisténcia, quando comparado ao grupo placebo. A administracdo de doses entre 0,3g-
0,59/kg de NaHCO3 tem sido eficiente quanto a inducdo do aumento da performance em
individuos treinados.

Em concordancia com os demais achados, Maliqueo et al. (2018), objetivando
determinar a performance em testes de endurance realizados com estudantes universitarios
ap6s administracdo de bicarbonato de sodio, concluiu que, individuos suplementos com doses
de 0,3g/kg de NaHCO3 apresentaram melhores resultados em comparagéo ao grupo placebo.

Ao investigar a performance de ciclistas, Kilding et al. (2012) submeteram ciclistas a
testes de 3km, onde observou-se melhora no desempenho daqueles que receberam
suplementacéo aguda de 0,3g/kg de NaHCOs. Driller et al. (2012) também mostram aumento
de 3,2% na performance de ciclistas suplementados com bicarbonato de sédio, em corridas de
4 minutos, em comparacdo ao placebo. A ingestdo de bicarbonato de sddio por ciclistas ja

havia sido analisada por Price, Moss & Rance (2003). Os autores sugerem que, apos
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suplementacédo 0,3g/kg de NaHCO3, houvesse aumento da performance nos sprints realizados
por ciclistas em exercicios prolongados, assim como manutencéo do pH sanguineo.

Praticantes amadores de box, submetidos a ingestdo de 0,3g/kg de NaHCOs,
apresentaram potencial aumento da performance, sustentando niveis semelhantes por 4
rounds. O estudo constatou maior eficacia nos socos de boxeadores sob efeito do bicarbonato,
guando submetidos a comparacdo ao grupo controle (SIEGLER; HIRSCHER, 2010).

O efeito positivo da suplementagdo de NaHCO3 também foi observado por Carr et al.
(2013). Estudo duplo-cego realizado com homens com 20.3 + 2 constatou que, apds ingestao
de 0,3g/kg de NaHCO3 60 minutos pré-treino, houve aumento significativo na performance
das repeticdes maximas de agachamento, leg press e extensdo do joelho. A manuten¢do do pH
sanguineo também foi observada.

Resultados semelhantes foram obtidos por Duncan, Birch & Oxford (2014) ao
analisarem a resisténcia de homens treinados, apds submeté-los a repeticdes maximas de
agachamento e supino reto. O estudo sugere que a administracdo de bicarbonato de sédio é

capaz de aumentar a resisténcia, performance e manutencédo do pH.

CONSIDERACOES FINAIS

A administracdo de NaHCO3 como recurso ergogénico tem sido amplamente estudada
no ambito esportivo. Sabe-se que ainda ndo ha um consenso ou protocolo de ingestdo aguda
ou crbnica, assim como quantidade padrdo utilizada. No entanto, pode-se observar que a
ingestdio media de 0,3g’lkg de NaHCOs de forma aguda é capaz de aumentar
consideravelmente a performance de desportistas e atletas em esportes diversos. Com isso,
constata-se que a suplementagdo com bicarbonato de sddio torna-se uma alternativa com

baixo custo, facil utilizagdo e rapida eficacia na Nutrigdo Esportiva.
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