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Resumo

Alguns suplementos exercem atividade tamponante e tém sido reconhecidos por sua contribuicdo
anaerobica em exercicios de alta intensidade, retardando a fadiga muscular periférica e potencializando
assim a performance esportiva. O objetivo deste estudo foi comparar o beneficio ergogénico no
tamponamento ¢ dano muscular, dos suplementos beta alanina, bicarbonato de sddio e suco de limdo
por meio da dosagem de lactato sanguineo e creatinofosfoquinase (CPK) e na performance de ciclistas
submetidos a exercicio anaerdbico de alta intensidade. Estudo transversal crossover, realizado em
quatro etapas, com ciclistas do sexo masculino. A suplementagao foi constituida de 6 g de beta alanina,
0,2 g/kg de bicarbonato de so6dio e 30 mL de suco de limdo. Lactato sanguineo ¢ enzima CPK foram
dosados pelo método teste ultravioleta enzimatico e cinético, respectivamente, em cada uma das
etapas. A performance correspondeu a rotacdo maxima por minuto (RPM) da Air Bike. Participaram
do estudo sete ciclistas, com média de idade de 31,14 & 3,71 anos. O lactato e a CPK apresentaram
significancia entre os momentos em todas as etapas avaliadas, porém as suplementagdes comparadas
entre si ndo apresentaram diferenca estatistica. Nao houve melhora da performance (p>0,05) com
as utilizagdes de bicarbonato de sodio, beta alanina e suco de limao em ciclistas. Para os pardmetros
avaliados, nenhum dos suplementos apresentou superioridade nas variaveis de tamponamento, dano
muscular e performance no treinamento.

Palavras-chave: Fadiga muscular periférica; Suplementos; Anaerdbico; Tamponante.
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Abstract

Some supplements exert buffering activity and have been recognized for their anaerobic contribution
to high-intensity exercise, delaying peripheral muscle fatigue and thus enhancing sports performance.
The aim of this study was to compare the ergogenic benefit in muscle buffering and damage of beta
alanine, sodium bicarbonate and lemon juice supplements through the measurement of blood lactate
and creatine phosphokinase (CPK) and on the performance of cyclists submitted to high intensity
anaerobic exercise. Cross-sectional study, carried out in 4 stages, with male cyclists. Supplementation
was 6 g beta alanine, 0.2 g/kg of sodium bicarbonate and 30 mL of lemon juice. Blood lactate and
creatine phosphokinase enzyme were measured by the enzymatic and kinetic ultraviolet test method,
respectively, in each of the steps. Performance corresponded to the maximum rotation per minute
(RPM) of the Air Bike. Seven cyclists participated in the study, with a mean age of 31.14 + 3.71
years. Lactate and CPK presented significance between the moments in all the evaluated stages,
however the supplements compared to each other showed no statistical difference. There was no
performance improvement (p>0.05) with the use of sodium bicarbonate, beta alanine and lemon juice
in cyclists. For the parameters evaluated, none of the supplements showed superiority in the variables
of buffering, muscle damage and training performance.

Keywords: Peripheral muscle fatigue; Supplements; Anaerobic; Buffering.

Introducio

Cada vez mais estudos tém sido desenvol-
vidos buscando demonstrar a eficiéncia de agentes
ergogénicos que consigam potencializar a con-
tribuicdo anaerdbica em exercicios de alta inten-
sidade, retardando a fadiga muscular periférica e
potencializando assim a performance esportiva.!-9

Exercicios realizados em alta intensidade
favorecem o acumulo de metabdlitos glicoliticos
como consequéncia da atividade anaerdbica, onde
ha uma limitada disponibilidade de oxigénio in-
tracelular.® O acido latico é o produto da reacdo
anaerobica da glicose, cuja hidrdlise libera ions
de hidrogénio (H+) vindo a ocasionar acidose no
tecido ¢ transformando-se em lactato. Esta reagdo
ocorre em atividades de alta intensidade por cerca
de um a dois minutos. A acidose apresenta efei-
tos na producdo de adenosina trifosfato (ATP)
e na contragdo muscular.?) Esse acimulo a nivel
celular aumenta a acidez sanguinea, resultante do
produto da degradacdo do glicogénio muscular,
influenciando diretamente na contragdo muscular,
uma vez que a ligacao da troponina com o calcio é
inibida pela diminui¢do do pH, danificando a for-
magao do complexo actina-miosina que ¢ respon-
savel pela geracdo de tensdo muscular.”” Isso im-
plica na fadiga muscular, com reducao dos niveis

de poténcia e for¢a,® com consequente redugdo da
performance no exercicio.®1?

Uma das estratégias para melhora do equili-
brio 4cido basico ¢ a utilizagdo de agentes tampo-
nantes. Atkins (2001)"? considera como capaci-
dade tamponante uma quantidade basica ou acida
que, quando adicionada ao meio, pode resistir a
mudanca de pH. Um sistema tampao consiste em
um acido fraco (o doador de protons) e sua base
conjugada (o aceptor de protons). O transporte pas-
sivo de H+ para o meio extracelular tem como ob-
jetivo manter a homeostase do pH intramuscular,
e os tampdes fisico-quimicos exercem o papel de
manter o pH otimizado para a fun¢do enzimatica,
regulando entdo o efeito da acidose em meio in-
tracelular e extracelular durante exercicios de alta
intensidade.!*!» Algumas substincias tém apre-
sentado resultados favoraveis na promogao de me-
lhorias na capacidade de tamponamento, incluindo
bicarbonato de sédio (NaHCO;) e suplementacao
de beta alanina.!*!?

O principal agente tamponante extracelular
¢ o sistema bicarbonato. Meios que resultem na sua
elevacao tém poder ergogénico.!® A ingestéo de bi-
carbonato de sddio eleva a concentragdo plasmati-
ca de bicarbonato e gera maior efluxo dos ions de
H+ intramuscular para a corrente sanguinea agindo
como tamponante.'”
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Outro agente tamponante que suprime a
acdo acidificante dos ions de H+17 ¢ a carnosina
(B-alynyl-L-histidina), dipeptideo sintetizado no
musculo a partir do aminoéacido L-histidina e do
aminoacido beta alanina disponivel em alta con-
centrac¢ao no tecido muscular esquelético.®19)

O suco de limdo pode ser utilizado para a
alcalinizacdo, mas ainda com necessidade de mais
estudos cientificos. Seu consumo ¢ uma pratica
popular nos dias atuais, cujo efeito seria atribuido
ao acido citrico, um acido organico tricarboxilico
encontrado na propor¢ao de 7% no suco desta fru-
ta, considerado um agente tamponante e antioXi-
dante que facilitaria a alcalinizacdo de processos
metabolicos.?”

A creatinofosfoquinase (CPK) pode ser uti-
lizada como um indice fisiologico para avaliar o
estresse induzido pelo exercicio fisico. A duracdo e
a intensidade sdo fatores que implicam na magni-
tude de aumento da CPK; esse marcador também
conta com o nivel de aptidao fisica que o individuo
estd. Partindo de mecanismos adaptativos, atletas
que estdo bem treinados tendem a reduzir os niveis
de valores séricos desta enzima, cujos valores de
normalidade estdo entre 55 ¢ 170 (U/L) para ho-
mens adultos.?"

Muitas vezes, esportes como o ciclismo tém
a predominancia aerobica, mas ndo necessariamen-
te exclusiva. Quando hd aumento da intensidade
em momentos de ultrapassagens e sprint final, a
via metabodlica anaerdbica € acionada, caracteri-
zada pela caréncia de oxigénio nos musculos, ele-
vando a intensidade do exercicio, e, por vezes,
competi¢des sdo decididas em momentos como
esses, ressaltando a importancia da via anaerdbica
em diversas modalidades esportivas.®

Diante do exposto, o presente estudo teve
como objetivo comparar o beneficio ergogénico
no tamponamento e dano muscular, dos suple-
mentos beta alanina, bicarbonato de sodio e suco
de limao, por meio da dosagem de lactato sangui-
neo e creatinofosfoquinase ¢ na performance de
ciclistas submetidos a exercicio anaerobico de alta
intensidade.

Material e Método
Caracteriza¢do do estudo

Estudo transversal crossover, aprovado pelo
Comité de Etica/Unicentro, sob o parecer nimero
3.322.944/2019. Foi conduzido por um periodo de
30 dias, sendo realizada uma avaliacdo inicial e
trés sessoes de suplementagdo, todas com intervalo
de uma semana entre si, conhecido como “wash-
out”, para que uma sessao ndo interferisse na outra
(efeito conhecido como “carry-over”). Os indivi-
duos que aceitaram participar foram previamente
esclarecidos sobre cada uma das etapas do estudo
e assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Perfil dos participantes

Amostra constituida por sete voluntarios ho-
mens com faixa etaria entre 26 ¢ 37 anos, classifi-
cados como fisicamente ativos pelo Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), na sua
forma curta,®” sendo praticantes de ciclismo e/ou
triatlo ha, pelo menos, um ano, com frequéncia
semanal minima de treinamento de quatro dias e
tempo minimo de uma hora. Isentos da utiliza¢ao
de recursos ergogénicos nutricionais, farmacolo-
gicos e hormonais por um periodo de, no minimo,
30 dias e com auséncia de lesdes clinicas.

Coleta de dados

O protocolo constituiu-se de um teste apli-
cado em bicicleta ergométrica do tipo Air Bike
(vide Figura 1), com prévio aquecimento de cinco
minutos sobre a bicicleta de forma livre para cada
participante, ¢ em seguida iniciou-se o teste com
quatro séries de um minuto de maxima intensidade
suportada pelo participante, com intervalos de um
minuto entre as séries em que o participante nao
poderia pedalar ou descer da bicicleta, padronizan-
do o repouso. A intensidade do teste foi registrada
a partir de 0’20 segundos do inicio ¢ a cada 0’10
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segundos dos quatro minutos do exercicio, sendo
controlada através da rotagdo maxima por minuto
(RPM) da Air Bike, caracterizando a variavel per-
formance do ciclista.

A coleta sanguinea dos marcadores lactato
sanguineo e da enzima CPK foi realizada por um
técnico responsavel do laboratorio comercial par-
ceiro do estudo, em uma sala anexa ao local onde
ocorreram os testes. Foi utilizada pungdo venosa
para a coleta sanguinea em dois momentos: mo-
mento (0) imediatamente antes do teste € momento
(10) ap6s dez minutos do fim do teste. Além de a
coleta ter acontecido nas trés etapas de suplemen-
tacdo, ambos os marcadores foram dosados no
dia do teste de carga, com auséncia de suplemen-
tagdo ou placebo, a fim de caracterizar o perfil bio-
quimico dos avaliados diante de um treinamento,
sendo considerado este momento o controle para
este estudo. As analises foram realizadas em labo-
ratorio comercial, sendo que a CPK foi avaliada
por teste ultravioleta cinético, otimizado de acordo
com a Federacao Internacional de Quimica Clinica
(IFCC) (Liquick Cor-CK, Cormay),?® enquanto
que o lactato foi avaliado por método ultravioleta
enzimatico.®¥

As sessdes de suplementagdo consistiram na
suplementagao de 0,2 g/kg de bicarbonato de sodio
(BS) em po, suplementacdo com 6 g de beta alani-
na (BA) em po, e suplementagdo com 30 mL de
suco de limao (SL). Todas as estratégias diluidas
em 100 mL de dgua e consumidas uma hora antes
da coleta inicial.

Avaliacdo dietética

Os participantes foram orientados a consu-
mir 200 g de carboidrato seis horas antes do teste
e 50 g de carboidrato uma hora antes do teste. Foi
coletado um registro de ingestao alimentar do tipo
Recordatorio de 24 horas (R24h) como variavel
controle, sendo que os participantes foram aconse-
lhados a manter uma ingestao alimentar semelhan-
te durante as semanas de testes. As informacodes
obtidas por meio de medidas caseiras foram con-
vertidas em mililitros e gramas. Para os calculos
de micronutrientes e macronutrientes ¢ analise
dietética utilizou-se o software de avaliagdo nutri-
cional AvaNutri® 4.0 Revolution®. Os registros de
ingestdo alimentar (R24h) foram comparados com
o padrdo de referéncia das Dietary Reference In-
takes (DRIs),?29 ¢ com o Consenso Internacional
de Nutri¢ao Esportiva®” para homens adultos.

Avaliagdo antropométrica

A avaliag@o antropométrica compreendeu as
aferi¢des da estatura e do peso corporal, a partir
dos quais foi calculado o Indice de Massa Corporal
(IMC), classificado de acordo com a Organizagao
Mundial da Satde (OMS).®® Para avaliagdo da
composic¢do corporal foi realizado o exame de bio-
impedancia elétrica (BIA) por meio do aparelho de
bioimpedancia tetrapolar modelo Quantum IV, da
marca RJL Systems®, seguindo a padronizagio de
orientag¢des prévias e durante o exame.?”

Figura 1 - Fluxograma das etapas do estudo.
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Fonte: os autores.
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Analise dos dados

Os dados foram inicialmente tabulados no
software Windows® Excel® e analisados através de
estatistica descritiva, com médias, desvio-padrido
e frequéncias relativas e absolutas. A distribui¢ao
das variaveis foi verificada por meio dos testes
de Shapiro-Wilk e de Kolmogorov-Smirnov. Para
comparagdo das variaveis bioquimicas, antropo-
métricas e nutricionais entre os momentos inicial
e final foi utilizado o Teste T para amostras in-
dependentes (dados paramétricos), ou o Teste de
Mann-Whitney (dados ndo paramétricos). Quan-
do estas variaveis foram avaliadas em relagdo as
diferentes etapas do estudo, foi aplicado o Teste
T para amostras pareadas. Foi utilizado o pacote
estatistico IBM® SPSS® 22.0 (SPSS Inc., Chicago,

[llinois, USA), e para todas as analises foi adotada
uma significancia de 5%.

Resultados

A amostra foi constituida por sete partici-
pantes do sexo masculino com média de idade de
31,14 £ 3,71 anos, valor minimo de 26 anos e valor
maximo de 37 anos. O IMC médio foi de 25,45
+ 4,43 kg/m?, sendo 14,28% (n=1) da amostra em
obesidade grau I, 28,57% (n=2) em sobrepeso, ¢
os demais eutroficos.

O exame de bioimpedancia destacou pre-
dominancia de porcentagem de gordura corporal
elevada para 71,42% (n=5), adequada para 14,28%
(n=1), e baixa para 14,28% (n=1), conforme pode
se observar na Tabela 1.

Tabela 1 - Caracterizacdo da composigao corporal da amostra de ciclistas, obtida por exame

de bioimpedancia elétrica.

Variavel Média + DP
Gordura corporal (%) 14,6 £ 3,3
Gordura corporal (kg) 12,0+ 4,8
Massa livre de gordura (%) 44,5+3,0
Massa livre de gordura (kg) 36,0+ 6,4
Massa magra (%) 243 +42
Massa magra (kg) 19,8 £ 6,9
Agua intracelular (%) 349+52
Agua intracelular (L) 27,5+2,7
Agua extracelular (%) 25,1+2,7
Agua extracelular (L) 20,0 +2,2
Densidade mineral dssea (kg) 34+£0,2
Massa muscular esquelética (kg) 34,7+5,9

Legenda: % = percentual; kg = quilogramas; L = litros. DP = desvio-padrao.

Fonte: os autores.

A ingestdo energética de macronutrientes e
micronutrientes consumidos anteriormente a cada
um dos protocolos de suplementagdo esta apre-
sentada na Tabela 2. A média de ingestao proteica,
embora dentro dos valores recomendados, foi es-
tatisticamente superior na etapa de suplementacao
do bicarbonato, em relacdo a etapa da beta alanina;

no entanto, para as demais etapas todos os valores
de ingestao foram semelhantes. Esse resultado era
esperado, uma vez que os participantes receberam
recomendac¢des nutricionais prévias, buscando va-
lores de ingestdo similares entre os grupos, no sen-
tido de minimizar o impacto nutricional frente aos
indicadores bioquimicos.
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Tabela 2 - Comparacao da ingestao alimentar e energética pelo inquérito alimentar do tipo Recordatorio
de 24 horas (R24h) nas etapas de suplementagio de limao, bicarbonato de sodio (NaHCO;)
e beta alanina.

Variavel Valor Liméao NaHCO; Beta alanina p* p** p***
recomendado

Ingestao caldrica 2.585,9+ 2.624,8+  2.565,8+ 2.170,8 £ 0,314 0,762 0,257
385,6 1.158.,6 829 246,4

Proteina (%) 10 a 35 20,7+7,5 21,7+6,7 18,9 £8.,5 0,047 0,430 0,047

Proteina (g/kg) 1,2a2,0 1,7+ 0,9 1,7+0,5 1,2+0,5 0,147 0,998 0,032

Carboidratos (%) 45a75 42,1+72 42,7+88 48 £12,2 0,142 0,763 0,087

Carboidratos (g/kg) 2a8 3,4+1,6 34+14 33+1,3 0,898 0,885 0,922

Lipidio (%) 20 a 35 37+5,3 354+49 31,7+ 5,1 0,116 0,405 0,056

Lipidio (g/kg) 1 1,3+0,5 1,2+0,2 0,9+0,1 0,161 0,507 0,092

Calcio (mg) 1.000 4583 + 416, + 361,5+ 0,406 0,753 0,674
346 262,6 146,2

Sodio (mg) 1.500 2.1472 + 2.530 + 2.044,6 = 0,081 0,460 0,357
719 992,9 655,6

Potassio (mg) 4.700 1.481,5+ 1.926,8+ 1.207,4 = 0,553 0,280 0,109
950,1 988,8 584.,4

Legenda: p* = significancia entre as médias do grupo limdo e beta alanina; p** = significancia entre as médias
do grupo limdo e bicarbonato de sddio; p*** = significancia entre as médias do grupo bicarbonato de soédio e beta
alanina. % = porcentagem; g/kg = gramas por quilogramas de peso; mg = miligramas.

Fonte: os autores.

Na Figura 2 observa-se o perfil do lactato os momentos 0’ ¢ 10’ em todas as etapas avaliadas.
nos momentos 0’ e 10’ do teste e entre as etapas de  No entanto, quando as etapas sdo comparadas en-
suplementagdo. A diferenca das médias dos valores  tre si, o perfil de elevagao do lactato se apresentou
de lactato apresentou significancia estatistica entre  estatisticamente igual.

Figura 2 - Concentragdo de lactato em repouso e apds os testes.
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Legenda: médias seguidas pela mesma letra (maitsculas para etapas pré e pos-exercicio
e minusculas para diferentes protocolos) ndo diferem entre si pelo Teste T de amostras
pareadas (p<0,05). Barras verticais representam o desvio-padrao. n=7 ciclistas.

Fonte: os autores.
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Na avalia¢do de CPK ¢é observado o mesmo
comportamento do lactato, sendo todos os valores
tempo 0’, inferiores aos valores 10°, para todas as
etapas avaliadas (p<0,01), porém sem diferenca

entre os tratamentos. Esta semelhanca também
foi confirmada quando comparados os valores na
elevagdo deste indicador entre as coletas 0’ ¢ 10°,
mostrados no grafico da Figura 3.

Figura 3 - Concentracdo de creatinofosfoquinase (CPK) em repouso e apos os testes.
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Legenda: médias seguidas pela mesma letra (maiusculas para momentos 0’ e 10’ ¢
mintsculas para diferentes protocolos) nao diferem entre si pelo Teste T de amostras
pareadas (p<0,05). Barras verticais representam o desvio-padrao. n=7 ciclistas.

Fonte: os autores.

Figura 4 - Performance dos participantes em cada uma das etapas do estudo.
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Legenda: performance apresentada em rotagdo por minuto (RPM); médias seguidas
pela mesma letra ndo diferem entre si pelo Teste T de Student (p<0,05).

Fonte: os autores.

Foram relatados efeitos adversos apos a in-
gestdo das suplementagdes utilizadas. O bicarbo-
nato de sodio foi 0 que apresentou o maior nimero
de efeitos: desconforto gastrico, cefaleia, refluxo
gastroesofagico, diarreia e sede intensa, relatados
por 14,28% (n=1). A maior parte dos individuos
sintomaticos, 57,14% (n=4), relatou que apos o
consumo de beta alanina apresentou parestesias em
diferentes regides do corpo: maos, bragos e orelhas,

e no corpo todo. Na etapa do limao, desconforto
gastrico foi relatado por 14,28% (n=1).

Discussao

O presente estudo se propds a comparar o
beneficio ergogénico dos suplementos beta alani-
na, bicarbonato de soédio e suco de limdo no tam-
ponamento e no dano muscular, pelos niveis de
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lactato sanguineo e creatinofosfoquinase e na per-
formance em rotagdo maxima por minuto (RPM)
de ciclistas submetidos a exercicio anaerdbico de
alta intensidade.

Exercicio de alta intensidade proporciona
um rapido actimulo de lactato.®” A glicose ¢ a
molécula fonte de energia que ¢ utilizada durante o
exercicio e a sua oxidacdo leva ao aumento de H+.
Essa elevagdo ¢ causada pela intensidade utilizada
no exercicio fazendo com que as células muscula-
res nao consigam suprir as demandas de energia.®?
No presente estudo os valores de ambas as su-
plementagdes demonstraram maior concentra¢ao
plasmatica de lactato pos-exercicio, sinalizando a
maior utilizagdo da via glicolitica anaerdbia.

Estudo avaliou efeito da administracao de
beta alanina em ciclistas moderadamente a bem
treinados nos niveis de lactato e pH muscular, bem
como no desempenho de sprint no final de uma
corrida de ciclismo de resisténcia simulada. Os
niveis de lactato e pH néo apresentaram alteragdes
estatisticamente significantes entre grupo placebo
e grupo suplementado nos periodos pré-teste e
pos-teste, porém foi verificado aumento no desem-
penho no grupo suplementado com beta alanina.®?

Silva (2016)"9 comparou niveis de lactato
sanguineo e pH de 77 ciclistas do sexo masculino,
com idade entre 18 e 45 anos, treinados, divididos
em grupos randomizados, submetidos a exercicios
intermintentes de um minuto, em quatro séries.
Receberam suplementacdo por 28 dias, inclusive
dias sem treinamento, de beta alanina (6,4 g) + pla-
cebo, bicarbonato de sédio (0,3 g/kg) + placebo,
ou beta alanina + bicarbonato de sddio e placebo
+ placebo, sessenta minutos antes da sessdo de
treinamento. Niveis de lactato tiveram aumento
significatitivo em relacdo ao repouso e pos-teste,
e sem diferenga estatistica para o dia sem suple-
mentacao, bem como para as demais estratégias
aplicadas, bicarbonato de s6dio, beta alanina e a
combinacdo de ambos os suplementos. Em relacao
ao controle acido-base, foram encontrados valores
de melhora apenas na primeira série do exercicio
intermitente, ndo encontrando com nenhuma das

suplementacdes isoladas ou combinadas benefi-
cios adicionais ao desempenho nos testes aplica-
dos, assemelhando-se aos resultados encontrados
no presente estudo.

A acidificacdo muscular ¢ uma das supostas
causas da fadiga muscular durante exercicios de
alta intensidade, momento em que a produ¢do do
lactato esta relacionada a liberacdo dos ions H+,
bem como com a diminui¢do do pH intramuscu-
lar, sendo agentes depressores da contragao, tendo
participacao na inibicdo da liberagao de Ca+, no
aumento do Ca+ livre, na inibi¢do do motoneu-
ronio, no tempo de transicdo do estado de ligacao
das chamadas pontes cruzadas de forte para fraca
e também na inibicdo das enzimas ligadas a gli-
cogenolise e a glicolise.®? Ressaltando que o pH
intracelular diminui de forma progressiva com o
aumento da duracdo do exercicio intenso ¢ em se-
guida ha uma diminui¢do na capacidade de gerar
tensdo. Processo este chamado de acidose latica.®?
Supostamente, a manutengao do pH, portanto, po-
de ser um dos fatores que retardariam a instalagado
precoce da fadiga.

Schlickmann (2012),%9 em pesquisa com
oito ciclistas, utilizou ingestao de 0,3 g/kg de peso
de bicarbonato de sodio ou placebo, diluidos em
400 mL de suco de uva aromatizado artificialmente.
Cerca de uma hora ap0s a ingestdo realizaram teste
de alta intensidade em bicicleta ergométrica. In-
vestigaram as concentragdes de lactato coletando
do lobulo da orelha 25 pL de sangue em trés tempos
(cinco, dez e quinze minutos). Nao houve diferenca
entre os tratamentos para o aumento de poténcia,
bem como elevacgao do lactato sanguineo em todos
os tempos apos o término do teste, mostrando ine-
ficiéncia do bicarbonato em auxiliar na remog¢ao do
lactato intramuscular.

Ferreira e colaboradores (2019)@® investi-
garam diferentes quantidades de bicarbonato de
sodio (0,1 g/kg e 0,3 g/kg) em 21 ciclistas, em
estudo crossover, submetidos a testes de alta in-
tensidade, com amostra sanguinea coletada em
diferentes momentos, dez minutos antes do inicio,
imediatamente apos, € com cinco minutos € quinze

Semina: Ciéncias Biolégicas e da Saude, Londring, v. 43, n. 2, p. 187-198, jul./dez. 2022



Comparacdo do efeito de beta alanina, bicarbonato de sédio e limdo como agentes tamponantes entre ciclistas...

minutos da recuperacdo ativa. Houve melhora no
desempenho com o tempo de exaustdo, significa-
tivamente estendido com a ingestdo de 0,3 g/kg e
ndo significativa em relacao as dosagens de 0,1 g/
kg de bicarbonato de so6dio e grupo controle. No
presente estudo a dosagem de bicarbonato de so-
dio foi de 0,2 g/kg, dosagem minima recomendada
pela Sociedade Internacional de Nutrigdo Esporti-
va (ISSN),® porém sem resultado significativo em
relacdo a performance, verificada pela cadéncia em
rotacdo maxima por minuto na execugdo do teste.

A investigacao da utilizagdo de suplemen-
tacdo a base de beta alanina e seus efeitos quando
combinada a exercicio fisico de alta intensidade,®?
com dosagens de suplementagdo de 4 g/dia a 6,4
g/dia, apresenta beneficios na utilizacao desse su-
plemento, sendo segura sua utilizagdo, porém seus
efeitos sobre a performance sao pequenos (1%-
2%), e provavelmente relevante somente para atle-
tas que ja otimizaram suas formas de treinamento
e que buscam, ainda assim, melhorias nos seus
rendimentos.

A parestesia (sensagdo de formigamento) é
relatada em consumo de doses >6 g/dia, iniciando
vinte minutos apds a ingestdo e desaparecendo
dentro de sessenta a noventa minutos. O fraciona-
mento de doses menores ao longo do dia pode mi-
nimizar esses sintomas.®® Desconfortos relatados
apos a ingestdo de bicarbonato de sodio também
sdo descritos em outros estudos, e podem estar li-
gados diretamente a sua forma de consumo quando
dissolvido em agua.®”

Nao foram encontrados estudos referentes
a ingestao de limao aliada a pratica de exercicios
fisicos com a finalidade de minimizar os niveis
de acidificacdo intramuscular. No entanto, além
do seu contetido de acido citrico, um reconhecido
agente tamponante, a analise do potencial de carga
acida renal dos alimentos (PRAL) poderia justifi-
car e que considera as diferentes taxas de absorc¢ao
intestinal, balango i6nico para o calcio € magnésio
e também a dissocia¢do do fosfato a pH 7,4.“? Este
indice no limao tahiti apresenta-se negativo, cuja
interpretacdo indica que o mesmo apresenta poder
alcalinizante.

O presente estudo foi o primeiro a engajar
a pesquisa relacionada ao uso do suco de limdo e
seus efeitos ergogénicos em exercicios de alta in-
tensidade, o qual ndo evidenciou efeito desta in-
gestdo quando analisados os resultados de perfor-
mance ou a relagdo entre os niveis de lactato e da
creatinofosfoquinase. Sugere-se posteriores estu-
dos com delineamentos que avaliem os marcadores
em mais momentos, bem como a investigagcdo de
variaveis complementares.

Os protocolos de suplementagdo de beta
alanina recomendam o uso crénico da suplemen-
tacdo, o que reconhecemos como limitagdo para
o presente delineamento; no entanto, ja tem sido
proposto e publicado protocolo de uso agudo.“
Para as dosagens bioquimicas os niveis de lactato
sanguineo ultrapassaram valores limites de detec-
¢do de acordo com a sensibilidade utilizada para
diagnosticar os resultados.

Conclusao

A comparacdo dos resultados entre pré e
pos-testes evidencia que o protocolo de exerci-
cio utilizado para induzir a acidose foi eficiente.
Nao foram encontrados valores significativos em
relacdo ao tamponamento, danos musculares e per-
formance com a utilizagao de 0,2 g/kg de bicarbo-
nato de sodio e 6 g de beta alanina em ciclistas.
O lim3o nao minimizou os efeitos do lactato ge-
rado pelo exercicio, bem como ndo mostrou ac¢ao
tamponante e ndo foi capaz de melhorar a perfor-
mance. Sugere-se estudos futuros que considerem
as particularidades fisioldgicas, principalmente da
suplementacao cronica da beta alanina, bem como
marcadores bioquimicos complementares para as
analises.
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