493

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periodico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

EFEITO DO BOCHECHO COM CARBOIDRATO ASSOCIADO COM CAFEINA OU TAURINA
SOBRE A PERFORMANCE DE PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA DE ALTA INTENSIDADE

Pedro Henrigue da Silva Pratal, Alessandra Zago Santos?, Thiago Pires Mendes?
Sérgio Vieiral, Mirelle Lomar Viana!, André Gustavo Vasconcelos Costa?!

RESUMO

O bochecho com carboidrato e outras
substancias vem sendo estudado como um
recurso ergogénico, sendo este capaz de
otimizar a performance fisica apenas por
estimulo de receptores localizados na cavidade
oral. Durante a atividade fisica a ingestdo de
determinados nutrientes torna-se inviavel por
causarem desconforto intestinal, logo, a
utilizacdo de bochechos em esportes de longa
duracdo seria de importante aplicacdo. A
presente pesquisa avaliou o impacto do
bochecho com carboidrato combinado ou néo
com taurina ou cafeina sobre a performance de
praticantes de atividade fisica de alta
intensidade. Este foi estudo foi realizado com
12 voluntérios fisicamente ativos de ambos os
sexos (idade 27,5 +3,6; peso 69,8 +11,4 Kkg;
IMC 24,8 +2,32 kg/m?). Cada voluntario realizou
quatro testes, com distintas solucdes de
bochecho, a saber: placebo, carboidrato,
carboidrato associado a taurina ou a cafeina. O
teste consistiu em corrida em uma esteira
durante 30 minutos a 8 km/h. Posteriormente, o
voluntério realizou o bochecho com a solucéo e
em seguida, o méximo de repeticdes de
“burpees”, durante 3 minutos. Foi avaliada a
glicemia, a percepcdo subjetiva de esforco
(PSE) por meio da Escala de Borg e o nivel de
desidratacdo através taxa de sudorese.
Diferencas estatisticas foram consideradas
para o valor de p<0,05. Nao houve diferenca no
numero de "burpee”’, PSE, desidratagdo ou
glicemia entre os testes. Observou-se uma
ingestéo caldrica abaixo da recomendada entre
os participantes. O bochecho de carboidrato
isolado ou associado a taurina ou cafeina ndo
tiveram efeito sobre a performance fisica dos
individuos.

Palavra-chave: Carboidrato. Cafeina. Taurina.
Performance esportiva.
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ABSTRACT

Effect of mouthwash with carbohydrate
associated with caffeine or taurine on the
performance of practitioners of high intensity
physical activity

The mouth rinse with carbohydrates and other
substances has been studied as an ergogenic
resource to improve physical performance, by
stimulating receptors located in the oral
cavity. During physical activity, the intake of
certain nutrients becomes impractical because
intestinal discomfort. Therefore, the use of
mouth rinse in long-term sports would be an
important application. This research evaluated
the impact of the mouth rinse with carbohydrate
combined or not with taurine or caffeine on the
performance in  high-intensity  physical
activity. This study was carried out with 12
physically active volunteers of both sexes (age
275 £3.6; weight 69.8 +11.4; BMI 24.8
+2.32). Each volunteer performed four tests,
with different mouth rinse solutions: placebo,
carbohydrate, carbohydrate associated with
taurine or caffeine. The test consisted of
running on a treadmill for 30 minutes at 8 km/h.
Subsequently, the volunteer performed the
mouth rinse with the solution and then
performed the maximum repetitions of burpees,
for 3 minutes. Blood glucose, subjective
perception of effort (SPE) was assessed using
the Borg Scale, and the level of dehydration by
the rate of sweating. Statistical differences were
considered for p<0.05. There was no difference
in the number of burps, SPE, dehydration, or
blood glucose among tests. The caloric intake
was below the recommended. The mouth rinse
with carbohydrate alone or associated with
taurine or caffeine did not affect the physical
performance.

Key word: Carbohydrate. Caffeine. Taurine.
Athletic performance.
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INTRODUCAO

A busca pela performance fisica é
relatada desde a Grécia antiga,
aproximadamente 3 séculos A.C, quando
atletas olimpicos utilizavam ervas e plantas
com a finalidade de melhorar capacidades
como forga, velocidade e concentragdo
(Reardon, Creado, 2014).

Ainda, esses recursos s&o utilizados
para diminuir a fadiga, aumentar resisténcia
fisica e desenvolver massa muscular (Stein,
Ramirez, Heinrich, 2019).

A utilizacdo de carboidratos para a
melhora da performance ja é bem relatada na
literatura cientifica (Maughan e colaboradores,
1997; Fontan; Amadio, 2015; Michalczyk e
colaboradores, 2019).

Esses compostos contribuem para
formacao das reservas de glicogénio muscular,
que é a principal fonte de energia utilizada em
atividades fisicas de alta intensidade, estando
estas relacionadas com o desempenho fisico e
reducdo da fadiga muscular.

Nervos

Estimulo d . ,
S vs cranianos Nucleo do trato
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cavidade bucal solitdrio

Contudo, € possivel manipular a
qualidade, quantidade, horario e forma de
administracdo de carboidratos, de acordo com
a necessidade do atleta (Baker e
colaboradores, 2015).

Estudos com o bochecho (enxague
bucal) de carboidratos tem se tornado cada vez
mais frequentes, embora os resultados ainda
sejam controversos (Luden e colaboradores,
2016; Ali e colaboradores, 2016; Simpson e
colaboradores, 2017).

Sugere-se que a estimulacdo de
receptores na cavidade oral, exercida pelos
carboidratos, desencadearia um efeito em
cascata, visto que esses receptores estariam
ligados ao nucleo do trato solitario, que por sua
vez estimularia o nucleo ventral posterior
medial do talamo, cértex insular e o cértex
motor (Figura 1).

Dessa forma, acredita-se que essa
estimulacdo poderia aumentar a capacidade do
cortex motor de ativar a musculatura
esquelética e assim melhorar o desempenho
fisico (Bortolotti e colaboradores, 2011).

Sinal eferente

»  Cortexmotor Misculos

esquelélicos

Figura 1 - Mecanismo de acao do bochecho de carboidratos sobre a performance fisica.
Fonte: Adaptado de Bortolotti e colaboradores (2011).

O enxague bucal com carboidratos
também tem sido testado de forma combinada
a outras substéncias, como por exemplo, com
a cafeina. A cafeina (1,3,7-trimetilxantina) € um
alcaloide proveniente das xantinas, que por sua
vez, sdo importantes estimulante do sistema
nervoso central (SNC).

Além de ser comumente encontrada
em fontes alimentares, como por exemplo,
café, chéas, bebidas derivadas da cola e
chocolates, a cafeina ainda é amplamente
utilizada na formulacdo de medicamentos, e
comumente  empregada como  recurso
ergogénico durante a pratica esportiva, visando
o retardo da fadiga e aumento da producéo de
trabalho (Silvestre, Gianomi, Pereira, 2018).

O efeito ergogénico do bochecho com
cafeina pode estar relacionado a presenga de
células receptoras do paladar amargo, as quais
podem ser ativadas quando expostas a cafeina.

Wickham e Spriet (2018) propuseram
gue essa ativacdo poderia acionar as vias
neurais gustativas, que por sua vez
estimulariam regides cerebrais relacionadas ao
processamento e recompensa de informacoes.

Em um estudo feito com 12 individuos
ativos observou melhora no desempenho de
repetidos sprints nos grupos que fizeram
bochecho com uma solucédo de carboidrato e
cafeina em relacdo ao grupo com apenas
carboidrato (Beaven e colaboradores, 2013).

A taurina (acido 2-
aminoetanossulfénico) € um aminoacido nédo
proteico utilizado por atletas com objetivo de
melhora do desempenho. Esse composto é
comumente encontrado em bebidas
energéticas e atua em sistemas diferentes no
corpo humano como: o coracdo, sistema
nervoso central (SNC) e metabolismo de
glicose. Em um estudo, Geil3 e colaboradores
(1994) demonstraram que a taurina apresentou
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efeito protetor ao diminuir a frequéncia cardiaca
durante o exercicio fisico, evidenciado pela
reducdo dos niveis de catecolaminas
(epinefrina e norepinefrina) no sangue.

No SNC a taurina age nos receptores
GABAAa, aumentando o influxo de cloreto para
dentro da célula nervosa, provocando sua
hiperpolarizagdo (Ochoa-de Ila Paz e
colaboradores, 2019).

No metabolismo da glicose, a taurina
interfere modulando a expressdo de genes
relacionados a produgdo de insulina e
melhorando sua sensibilidade (Carneiro e
colaboradores, 2009). Até o momento, nao é de
nosso conhecimento estudos associando o
bochecho de carboidratos com taurina.

Neste contexto, o presente estudo
avaliou o efeito do enxague bucal com
carboidrato e de sua associa¢cao com taurina ou
cafeina sobre a performance fisica em
praticantes de alta intensidade.

MATERIAIS E METODOS
Casuistica

Trata-se de um ensaio clinico, simples
cego, conduzido com praticantes de atividade
fisica de alta intensidade, realizado na cidade
de Alegre, ES.

No estudo, foram recrutados individuos
de ambos os sexos, com idade entre 18 e 45
anos, que praticavam atividades fisicas
regularmente (minimo de trés vezes por
semana) nos ultimos seis meses.

Foram excluidos do estudo: gestantes;
individuos que relataram lesdo
osteomusculares; individuos com histérico de
diabetes, hipertensdo e hipercolesterolemia;
bem como aqueles que estavam em uso de
esteroides anabolizantes, de farmacos que
afetassem o sistema nervoso central, de anti-
inflamatérios ou de medicamentos que
alterassem a performance.

O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa com Seres Humanos do
Campus de Alegre da Universidade Federal do
Espirito Santo, sob o nimero 3.457.798.

Delineamento experimental

O estudo foi dividido em cinco
encontros, sendo que no primeiro encontro
foram coletados os dados clinicos e sobre a
pratica de atividade fisica. Nos encontros

posteriores foram realizados os testes fisicos,
0s quais correspondiam a cada uma das
solucdes de enxague bucal testadas (placebo,
carboidrato, carboidrato e cafeina ou
carboidrato e taurina).

Na medida em que eram recrutados, 0s
voluntarios foram distribuidos em quatro blocos
de trés individuos. Assim, para o primeiro teste
um grupo realizou o bochecho com a solu¢éo
placebo, o segundo grupo recebeu solucéo de
carboidrato, o terceiro realizou o bochecho com
solugdo de carboidrato e cafeina e o quarto
recebeu carboidrato e taurina.

Nas etapas posteriores os grupos de
individuos receberam solu¢bes distintas
daquelas que ja haviam testado.

Desse modo, todos o0s voluntarios
receberam os diferentes tipos de solucdes, em
momentos diferentes.

No primeiro encontro, os participantes
foram informados sobre os procedimentos e
objetivos do estudo e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

Posteriormente, foi aplicado o
Questionario Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ) para avaliar o nivel de atividade fisica
do individuo (Matsudo e colaboradores, 2001).
Apos, foi realizada a avaliacdo antropométrica.

Por fim, fez-se o agendamento com o
voluntario dos quatro outros encontros para a
realizac&@o dos testes fisicos. Respeitou-se um
intervalo de no minimo 48 horas entre cada
teste.

Para os testes fisicos, os voluntarios
foram instruidos a ndo consumirem alcool,
cafeina e taurina e nem praticarem exercicio
fisico nas 12 horas anteriores.

N&o foram feitas restricbes quanto ao
tipo de alimentos consumidos, contudo os
voluntarios foram instruidos a manterem o
padrao alimentar e a se alimentarem uma hora
antes do teste.

No dia do teste, o participante foi
inicialmente submetido & pesagem, aplicacdo
do Recordatério de 24 Horas (R24H) e aferi¢cao
da glicemia.

O teste iniciou-se com uma caminhada
de aquecimento de 5 minutos em esteira
(Olympikus TC40e) a uma velocidade de 6
km/h.

Posteriormente, o voluntario correu
durante 30 minutos a 8 km/h (Figura 2), ao
longo da corrida, a cada 5 minutos ele foi
perguntado sobre sua percepcao subjetiva de
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esforco, de acordo com a escala de Borg
(2000).

Logo apdés a corrida, verificou-se
novamente o peso corporal e a glicemia do
individuo. Subsequentemente, o voluntario
realizou um bochecho durante 20 segundos
com uma solugdo de 25 ml contendo agua
(controle) ou maltodextrina (Body Action) a 8%
(Sociedade Internacional de Nutrig&o Esportiva,
2008) ou maltodextrina a 8% adicionada de
taurina (300mg) ou cafeina (300mg) (Waldron e
colaboradores, 2018; Wickham, Spriet, 2018).

30 min
Peso |:> Corrida esteira |:>
Glicemia 8km/h

Apbs o bochecho o voluntario expeliu o
liguido e em seguida realizou um teste
padronizado, que consistiu na realizacdo de um
numero maximo de repetigdes de “burpee”, em
um periodo de 3 minutos.

Durante todo o teste o participante néo
recebeu nenhum tipo de incentivo motivacional,
além de nao ter sido informado a quantidade de
“burpees” realizados.

Logo apés esse tempo, aplicou-se
novamente o PSE, aferiu-se o peso para avaliar
o grau de desidratacdo e dosou-se a glicemia.

Peso
Burpee 3 min E> PSE
Glicemia

Bochecho 20 seq

Figura 2 - Teste fisico aplicado aos voluntarios.

Preparo da Solucéo

As substancias foram pesadas no
laboratério de  Técnica  Dietética e
acondicionadas em recipientes plasticos até o
momento do teste.

Para o preparo foram pesados 2
gramas de maltodextrina (Body Action) ou 2
gramas de maltodextrina adicionada de 300mg
de taurina ou 300mg de cafeina.

A solucéo foi diluida em 25 ml de agua
no momento do teste, a fim de alcancar a
concentracdo de 8% como sugerida pela
Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva
(2008).

Todas as solu¢des foram acrescidas de
esséncia sabor liméo, para que apresentassem
0 mesmo sabor e ndo fosse possivel a distingédo
entre as mesmas (Waldron e colaboradores,
2018; Wickham, Spriet, 2018).

A solugcdo placebo continha apenas
agua e esséncia de limao.

Avaliagao dietética

Antes de cada teste, o voluntario
respondeu a um Recordatério de 24 Horas
(R24h).

O individuo foi questionado quanto aos
horarios das refei¢cdes, alimentos, bebidas e
suplementos nutricionais (frequéncia e dose
diaria) consumidos 24 horas antes do teste. A
avaliacdo do consumo de macronutrientes foi
realizado com auxilio do software Avanutri®.

As necessidades energéticas foram
estimadas por meio de equacgbes da EER -
Energy Efficiency Ratio (IOM, 2005).

O fator de atividade fisica foi baseado
no nimero de vezes que o voluntario praticava
atividade por semana, sendo utilizados 1,4; 1,5;
1,6 e 1,7 para quem pratica duas, trés, quatro e
cinco vezes por semana, respectivamente
(Moreira, Mendes, Costa, 2019).

Avaliacdo antropométrica e de composicgao
corporal

O peso, percentual de gordura
corporal, percentual de massa livre de gordura,
massa muscular, massa adiposa e percentual
de agua total foram avaliados por meio da
utilizacéo do equipamento de
Bioimpedaciometro  profissional  InBody®,
modelo InBody570, seguindo as normas de
teste propostas pelo manual do equipamento.

A afericdo da estatura foi realizada com
auxilio de um antropémetro acoplado a balanca
plataforma da marca Welmy, modelo R-110 e
extensdo de 2,02 metros, com divisdo em
centimetros.

O estado nutricional foi categorizado,
de acordo com o indice de massa corporal (IMC
- peso/altura?) (OMS, 1995): magreza (<18,5
kg/m?), eutrofia (entre 18,5 e 24,9 kg/m?),
sobrepeso (entre 25 e 29,9 kg/m?), obesidade
grau | (entre 30 e 34,9 kg/m?), obesidade grau
Il (entre 35 e 39,9 kg/m?) e Obesidade grau Il
(= 40 kg/m?).

Nos dias dos testes, as afericbes do
peso foram realizadas por meio de balanca
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digital portati da marca Balmak®, modelo
SLIMBASIC-200, com capacidade maxima de
200 kg e divisao de 100g.

Perfil hidrico

Os participantes foram orientados a
urinar antes do inicio do teste, para que nao
houvesse interferéncia na pesagem. Durante
todo o teste, o volume de liquido ingerido foi
controlado.

Para analise da perda hidrica, foi
aplicado o método de variagcdo da massa
corporal, no qual os individuos foram pesados
antes (PI) e apds cada teste (PF), utilizando a
mesma balanca.

Apos, aplicou-se formula de taxa de
sudorese (Equacdo 1), que demonstra a
desidratacdo pelo suor (Godois e
colaboradores, 2014).

Equacéo 1:

{(PI-PF)+VLI-VU}

Taxa de suor = -

Onde, PI: peso antes do teste; PF: peso apés
teste; VLI: volume de liquido ingerido; VU:
volume da urina; T: tempo da atividade fisica.

Analise da percepcéo de esforco

Para avaliar a percepcdo de esforco
pelo voluntario foi aplicada a Escala de Borg,
que consiste na autoavaliacdo do esforco
realizado.

O método consiste no relato individual
do esforco gerado para a realizagdo do
exercicio, o qual pode ser classificado como
nenhum esfor¢o (valor igual a zero) até esforgco
exaustivo (valor igual a 10) (Borg, 2000).

Glicemia

Para avaliar se houve alteracdo da
glicemia dos participantes foi coletada uma
amostra de sangue por punc¢déo capilar da digital
antes e ap0s a corrida, bem como apés a
realizacao dos “burpees”.

Foram utilizadas tiras para medicdo de
glicose, sendo que a leitura foi realizada pelo
aparelho monitor de glicemia Accu-Chek,
modelo Active. A dosagem da glicemia foi
expressa em mg/dL.

Andlise estatistica

Para a andlise estatistica, inicialmente
foi aplicado o teste de Kolmogorov-Smirnov
para avaliar a normalidade da distribuicdo das
variaveis.

Para comparagdo de duas variaveis
guantitativas utilizou-se o teste t. Para
comparacdo de trés ou mais variaveis
guantitativas foi efetuada analise de variancia
(ANOVA).

Os dados foram apresentados em
média e desvio padrdao, com nivel de
significancia em p<0,05. Foi utlizado o
programa estatistico Graph Pad Prism verséo
5.1.

RESULTADOS

A estudo contou com a participacdo de
12 individuos, sendo que 11 finalizaram o
estudo (Tabela 1).

Os dados da caracterizagdo mostram
gue o peso, altura, IMC, conteudo de agua total,
percentual de gordura corporal e massa livre de
gordura apresentaram diferencas
estatisticamente significantes (p<0,05).
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Tabela 1 - Caracterizacé@o dos voluntarios praticantes de atividade fisica de alta intensidade.

Mulheres Homens Total

(n=6) (n=5) (n= 11) P
Idade 26,33 +1,89 29,00 £4,60 27,55+ 3,65 0,2717
Peso (kg) 61,67 + 4,39 7954 +9,44 69,79 +11,41 0,0046*
Estatura (m) 1,63+ 0,02 1,72 + 0,07 1,67 + 0,07 0,0353*
IMC (kg/m?) 23,15+1,15 26,77 1,77 24,80 + 2,32 0,0050*
Agua total (L) 33,58+ 2,01 49,02 + 6,53 40,60 + 8,98 0,0008*
Massa magra (kg) 30,90 + 8,80 43,66 + 13,83 36,70 + 13,02 0,1279
Massa adiposa (kg) 17,47 £ 4,42 12,68 £2,32 15,29+4,34 0,0798
MLG (%) 74,75+ 2,94 83,94+281 7893+541 0,0010*
% gordura corporal 2525+ 2,94 16,06 +2,81 21,07+5,41 0,0010*
EER 2453 £ 106 3456 + 291 2909 + 542 -

Legenda: IMC= indice de massa corporal; MLG= massa livre de gordura; EER=necessidade estimada
de energia p= nivel de significancia. Todas as variaveis foram submetidas ao teste t, ao nivel de 5%.

N&o houve diferenca estatisticamente

significante  (p<0,05)

macronutrientes e energia 24h antes da
realizacdo do teste e da refeicdo pré-treino,
respectivamente  para

consumo

0s parametros

analisados (Tabela 2 e Tabela 3).

As informacdes a respeito das variaveis
teste (numero de

analisadas durante o

repeticbes de

“burpee”,

PSE, nivel de

desidratacdo e glicemia) sdo apresentadas na

Tabela 4.
Nenhuma

destas

variaveis

apresentaram diferencas entre 0s grupos
avaliados (p>0,05).
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Tabela 2 - Médias do consumo caldrico e da contribuicdo de macronutrientes nas 24 horas anteriores aos testes.

PLA CHO CHO+TAU CHO+CAF P
Energia (Kcal/dia) 1565 + 451 1959 + 680 2042 + 576 2133+ 776 0,2131
CHO (g)/dia 168,5+56,3 211,8 £ 101,02 218447274 23329 +131.88 0,4704
CHO (g)/kg/dia 2,47 +0,91 289+133 313+1,09 340+£178 0,4506
% CHO/dia 43,96 + 12,86 42,86 + 12,16 4359+12,0 41,08 +11.21 0,9525
PTN (g)/dia 8552+ 31,7 111,78 £+ 44,53 107,67 £ 44,24 109,89 + 33,07 0,4058
PTN (g)/kg/dia 124+048 1,06+039 1,54+073 1,63 +0,58 0,4443
% PTN/dia 21491304 23374693 20,92 + 5,51 21,40 £ 4,09 0,7204
LIP (g)/dia 62,85 + 28,64 75,45 + 27,96 82,07 £ 35,04 7729+32,79 0,5643
LIP (g)/kg/dia 092+0,44 1,06 £ 0,39 1,18 £ 054 1154053 05764
% LIP/dia 3577 £13,87 3489 +8,38 3554784 36,11 +£13,71 0,9960

Legenda: PLA= Placebo; TAU= Taurina; CAF= Cafeina; CHO= Carboidrato; PTN= Proteina; LIP= Lipidios; Todas as variaveis foram

submetidas ao teste ANOVA, ao nivel de 5%.

Tabela 3 - Médias do consumo calérico € da contribuicBio de macronutrientes na refeicfio anterior aos testes.

PLA CHO CHO-+TAU CHO+CAF p
Keal 3537 £ 164,2 350,8 243,38 310,56 £ 167.5 388,75 + 274,39 0,8888
CHO (g) 37,76 £ 16,3 3712£274 40,57 £30,78 40,02 £ 19,93 0,9870
CHO (g)tkg 058033 048£0,38 0634052 0,59£0,32 0,9809
% CHO/refeicio 4546 + 1153 47784213 5570 + 26 55 5363 +2246 07116
PTN (q) 18,23 410,35 21,92+ 18 61 14,58 + 12,31 20,32 £ 1767 07367
PTN (g)/kg 0282017 0304028 022£020 0312026 07343
% PTN/refeicio 1971£7,35 2137479 17364942 17,58+ 9,36 0,6972
LIP (g) 14387 127 £1117 10,0£103 16,38 £ 16,12 0,6878
LIP (g)kg 0222015 0,19£0,19 015£0,18 0242023 0,7620
% LIP/refeicio 3474280 3044 £1472 26,95+ 17,83 2877£1534 07171

Legenda: PLA= Placebo, TAU= Taurina, CAF= Cafeina, CHO= Carboidrato, PTN= Proteina; LIP= Lipidios, Todas as varidveis foram

submetidas ao teste ANOVA, ao

Tabela 4 - Média do nimero de repeticbes maximas de “hurpees”, percepcéo subjetiva de esforco, grau de desidratacéo e niveis

nivel de 5%

glicémicos
PLA CHO CHO+TAU CHO+CAF p
Namero de repeticdes de “burpges” 46,82 + 11,93 47,64 + 11,73 48,45+ 12,26 4764+ 11,44 09923
PSE (apés “burpees’) 7.64+130 7,73+148 791173 8,18+ 1,64 0,8667
Desidratacéo (mL/tempo de teste) 86,17 +53,66 97,27 +39,08 107,54 £ 54,6 111,69 + 116,89 0,8330
Glicemia 1 (antes da corrida) 90,0 + 4,69 94,73 + 8,32 91,45 +17,38 98,55+ 12,79 0,3872
Glicemia 2 (apés corrida) 89,0895 92,82+754 94,64 £ 9,49 91,82 + 10,61 0,5857
Glicemia 3 (ap6s “hurpeg”) 99,18 £7,77 102,36 + 9,19 103,27 + 16,08 99,91+ 13,77 0,8565
A Glicemia 1 x Glicemia 2 1,010,82 -2,50,36 6,64 1,90 + 14,50 6,73+ 13,75 0,3295
A Glicemia 3 x Glicemia 2 10,18 £ 10,17 9,60 7,19 9,40+9,78 8,09 10,00 0,9602
A Glicemia 3 x Glicemia 1 9,18+ 8,09 7,10 + 8,56 11,30 19,32 1,36 + 11,04 0,3065

Legenda: PLA= Placebo; TAU= Taurina; CAF= Cafeina; PSE= percepcéo subjetiva de esforco; A= variacdo; CHO= Carboidrato.

Todas as variaveis foram submetidas ao teste ANOVA, ao nivel de 5%.
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DISCUSSAO

O presente estudo avaliou o efeito do
bochecho de carboidrato isolado ou associado
a cafeina ou taurina sobre a performance fisica
de praticantes de treinos de alta intensidade.

O estudo avaliou homens e mulheres,
sendo observadas diferengcas amostrais de
peso, IMC, agua total, massa livre de gordura e
percentual de massa de tecido adiposo (Tabela
1).

Esse fato ja era previsto, uma vez que
a composicao corporal entre os sexos tende a
ser distinta devido aos aspectos fisiolégicos
que os géneros apresentam (Silverthorn, 2017).

A respeito da ingestdo cal6rica e de
macronutrientes 24hrs antes do teste (Tabela
2) observou-se uma ingestéo de energia abaixo
do recomendado de acordo com a necessidade
estimada de energia (EER).

O baixo consumo caldrico pode ser um
aspecto limitante, considerando que para a
otimizagdo do desempenho é necessério que o
atleta esteja ingerindo as calorias necessarias
para repor o gasto diario com as atividades
(Kerksick e colaboradores, 2018).

Entretanto, deve-se considerar que o
consumo pode ter sido subestimado, uma vez
que o método de avaliagdo Recordatério 24h
possui limitagBes, tais como: o reflexo da
alimentacdo de apenas um dia, ser dependente
da memoria do entrevistado e equivoco no
momento de mensurar o0 porcionamento
(Fisberg, Marchioni, Colucci, 2009).

Em relagdo ao consumo de
macronutrientes, nota-se um consumo baixo de
carboidrato em detrimento de um aumento no
consumo de lipideos (exceto no teste com
placebo), estando inadequado de acordo com a
Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva
(2018), a qual sugere o consumo de 5 a 8
g/kg/dia de CHO, de 1,4 a 2,0 g/kg/dia de PTN
e de 0,5 a 1,0 g/kg/dia LIP para individuos
envolvidos em um programa de treinamento de
intensidade moderada (Kerksick e
colaboradores, 2018).

Além disso, de acordo com a Variacdo
de Distribuicdo Aceitavel de Macronutrientes
(AMDR), as variagbes aceitaveis das
recomendacgfes de macronutrientes séo: 45%
a 65% CHO, 10 a 35% de PTN e 20 a 35% de
LIP (Padovani e colaboradores, 2006).

Os dados de consumo de
macronutrientes na refeicao anterior (Tabela 3)
apontam que nao houve influéncia significativa

do consumo alimentar sobre o desempenho
durante o teste.

Todavia, nota-se que o consumo de
macronutrientes  pré-treino  se apresenta
inadequado em relacdo aos carboidratos e
adequado para proteinas, pois a Sociedade
Internacional de Nutricdo Esportiva (2008), a
gual recomenda ingestéo carboidratos de 1 a 2
g/kg e 0,15 a 0,25 g/kg de proteinas entre 3 e 4
horas antes da préatica de atividades fisicas
(Kerksick e colaboradores, 2008).

Durante os testes, os parametros para
avaliar se o0 bochecho influenciaria no
desempenho dos voluntarios foi niamero de
repeticbes de “burpee”’, PSE, nivel de
desidratacéo e glicemia (Tabela 4).

Postula-se que o contato dos
carboidratos com  quimiorreceptores na
cavidade oral exercem um efeito antagbnico
aos sinais aferentes relacionados a fadiga,
inibindo o cdrtex motor, o qual esta ligado ao
controle muscular.

A ativagdo do cOrtex motor poderia
proporcionar um aumento no desempenho
fisico através do aumento na excitabilidade e
uma consequente melhora na capacidade de
controle da contracdo muscular (Chambers,
Bridge, Jones, 2009; Bortolotti e colaboradores,
2011; Jeukendrup, 2013).

A hipétese de que a taurina poderia
desempenhar algum papel no SNC, por meio
do estimulo de receptores presentes ha
cavidade oral, surgiu apds estudos realizados
com bochecho de cafeina demonstrarem-se
promissores (Wu, Prentice, 2010; Balshaw e
colaboradores, 2012; Beaven e colaboradores,
2013).

Além disso, Waldron e colaboradores
(2018) realizaram uma meta-analise onde
notaram uma melhora na performance em
atividade de endurance com a ingestdao de
taurina.

Em concordancia Borges (2015), em
um experimento com praticantes de
musculacéo, verificou que o uso de taurina
promoveu um aumento do numero de
repeticdes maximas e uma alteracdo positiva
no teste de percepcao subjetiva de esforgo.

E no SNC, Paulucio e colaboradores
(2018) demonstraram que o uso de taurina foi
capaz de melhorar é&reas do cérebro
relacionadas ao aprendizado motor,
coordenacdo motora, tomada de decisbes entre
outras.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 14. n. 88. p.493-505. Set./Out. 2020. ISSN 1981-9927.



501

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periodico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Os resultados do presente estudo
corroboram com Bortolotti e colaboradores
(2013) em que ndo se observou efeitos do
bochecho de carboidrato sobre o tempo dos
“sprints” de jogadores de futebol.

De forma semelhante, Dunkin e Phillips
(2017) nao encontraram diferencas
estatisticamente significativas ao testarem o
efeito do enxague bucal com carboidrato sobre
0 numero de repeticbes maximas, 1RM (uma
repeticdo maxima) ou o volume de exercicios,
usando o supino como teste.

Contudo, o tipo de teste de
desempenho fisico realizado neste estudo pode
ter influenciado nos resultados. Em geral,
estudos que demonstram melhora no
desempenho, proporcionado pelo bochecho
com carboidratos, sdo realizados com ciclistas
e em testes mais longos (Murray e
colaboradores 2018; Luden e colaboradores,
2016).

Outro estudo onde também foi avaliado
o efeito do bochecho com carboidratos em
homens fisicamente ativos mostrou melhora na
atividade eletromiografica do vasto lateral e
aumentou 0 tempo para exaustdo em
atividades moderadas, mas ndo de alta
intensidade nos testes com bochecho de
carboidratos (Bastos-Silva e colaboradores,
2016).

Por outro lado, o estado de jejum ou
alimentado também pode ser um fator que
contribui para as diferencas nos estudos.

Clarke e colaboradores (2017), ao
analisarem o efeito do bochecho com
carboidrato em jejum, encontraram melhora
significativa na altura do salto contra
movimento, tempo dos sprints de 10 metros,
repeticao de supino, agachamento até a falha e
excitagdo sentida que é relacionada com o
prazer experimentado, de modo semelhante,
Bataineh e colaboradores (2018)
demonstraram que 0 bochecho com
carboidratos em jejum melhorou o tempo para
exaustdo e o pico de velocidade na esteira em
corredores recreacionais.

Em relacdo a cafeina, é preciso ainda
considerar diversos fatores que poderiam ter
interferido na analise dos resultados, tais como:
a dosagem e nivel de tolerancia a cafeina, o
estado nutricional do participante, o tipo de
exercicio fisico escolhido, o grau de aptidédo
fisica de cada individuo e tolerancia a cafeina
(Altimari e colaboradores, 2001).

Além disso, outra variavel que pode
influenciar nos resultados é o estado de
hidratacéo dos individuos.

Segundo Kamaruddin e colaboradores
(2019) a influéncia do bochecho com
carboidrato é superior em individuos
desidratados quando comparado ao grupo
hidratado.

A taxa de desidratacdo do presente
estudo foi de 86,8 ml/38 minutos (2,28 mL/min),
a qual se caracteriza como baixa quando
comparada a outras modalidades como futebol
masculino (16,7 a 20 mL/min) e corrida (20,93
mL/min) (Reis, Azevedo, Rossi, 2009).

Segundo Kenefick e Cheuvront (2012),
a perda de 2% de massa corporal devido a
desidratacdo reduz significativamente a
performance fisica.

Como apresentado na Tabela 4,
observa-se um leve aumento na glicemia pos
“burpees”, a qual pode ser explicada pelo
aumento na demanda energética durante a
realizagao “burpee”.

Consequentemente, h4 um aumento na
captacdo de glicose pelos muasculos e como
forma de compensar, ha uma glicogendlise
hepéatica para manter os niveis de glicose
constantes frente a demanda aumentada (Suh,
Paik, Jacobs, 2007).

O presente estudo apresenta algumas
limitagbes, como: o tempo da corrida antes do
“burpee” ser curto para induzir uma fadiga,
namero pequeno de participantes, o nao
controle da refeicéo antes do teste e o fato dos
testes ndo terem sidos realizados nos mesmos
horérios.

Além disso, os voluntarios eram
extremamente competitivos o que os motivava
a tentar superar o niumero de “burpees” a cada
teste, embora os resultados do nimero de
repeticdes tenham sido divulgados somente no
final do estudo.

Neste caso, para sanar a possivel
competitividade uma das estratégias seria fixar
0 numero de “burpees” e realizar o teste contra-
relégio, ou seja, o0 tempo seria a variavel a ser
analisada.

CONCLUSAO

O presente estudo nd&o mostrou
melhora da performance fisica dos individuos
apos os bochechos com carboidrato isolado ou
associado a cafeina ou taurina.
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Contudo, destaca-se que os voluntarios
apresentaram um baixo consumo energético e
de carboidrato, bem como um alto consumo
lipidico, o que poderia comprometer a
performance.

A percepcdo subjetiva de esforco
durante a sequéncia de “burpees” foi
considerada de moderada a alta.

No entanto, o curto tempo de teste ndo
influenciou no grau de desidratacdo dos
participantes, a qual foi considerado baixo.

Com base nos achados do presente
estudo, sugere-se que em atividades de curta
duracéo, o enxague bucal com carboidrato
isolado ou combinado com taurina ou cafeina
nao é uma estratégia eficaz para a melhoria da
performance.

No entanto, sdo necesséarios mais
estudos que avaliem diferentes modalidades
esportivas e diferentes intensidades e duragéo
de treinamento.
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