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RESUMO

Um dos motivos para a geracdo de fadiga
muscular em treinamento fisico de alta
intensidade esta associado com a diminuicao
do pH e acumulo de H*, favorecendo assim, o
processo de acidose metabdlica. Estudos
apontam a possibilidade de utilizar como
recurso ergogénico o Bicarbonato de sodio
(NaHCOs3) com o objetivo de atenuar os efeitos
da fadiga durante o treinamento. Com isso, 0
presente estudo teve por objetivo realizar uma
revisdo critica da literatura, a fim de analisar os
efeitos agudos e crbnicos da suplementacédo de
NaHCOs durante o exercicio. A revisdo em
questao foi realizada através de pesquisas por
meio eletrbnico, em sites académicos, como
Google Académico, Scielo, PubMed, RBNE,
sem restricAo de data. Foram analisados
artigos cientificos com énfase em seres
humanos e termos como: bicarbonato de sodio
e exercicios, foram considerados os artigos em
inglés e portugués, e os artigos que ndo se
enquadravam as especificagbes foram
descartados. Conclui-se que a ingestdo de
NaHCO3s apresentou um estimulo no processo
de tampéo de bicarbonato pela alcalinizacdo do
meio intracelular, estimulando assim alteracdes
no pH e no transporte de lactato/H* do meio
intracelular para o meio extracelular. Os efeitos
da ingestdo de NaHCOs de forma crbnica e
aguda apresentaram um aumento no
desempenho em relacdo ao placebo, no
entanto, foram encontrados estudos que n&o
obtiveram alteracdes no desempenho ou
valores significantes em relacéo ao placebo.
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ABSTRACT

Acute and chronic effects of NaHCOs
supplementation during exercise: a critical
review

One of the reasons for the generation of muscle
fatigue in high-intensity physical training is
associated with the decrease in pH and
accumulation of H*, thus favoring the process of
metabolic acidosis. Studies point to the
possibility of wusing sodium bicarbonate
(NaHCOg3) as an ergogenic process in order to
attenuate the effects of fatigue during training.
Thus, the present study aimed to carry out a
critical review of the literature in order to analyze
the acute and chronic effects of NaHCOs
supplementation during exercise. The review in
question was carried out through electronic
research on academic websites, such as
Google Scholar, Scielo, PubMed, RBNE,
without date restriction. Scientific articles were
analyzed with emphasis on human beings and
terms such as: sodium bicarbonate; and
exercises, articles in English and Portuguese
were considered, articles that did not fit the
specifications were discarded. It is concluded
that NaHCOs ingestion stimulated the
bicarbonate  buffering process by the
alkalinization of the intracellular medium, thus
stimulating changes in pH and in the transport
of lactate/H* from the intracellular to the
extracellular medium. The effects of ingestion of
NaHCO3 chronically and acutely showed an
increase in performance in relation to placebo,
however, studies were found that did not obtain
changes in performance or significant values in
relation to placebo.
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INTRODUCAO

A utilizacdo de Recursos Ergogénicos
(RE), visando potencializar o desempenho
fisico, tem sido muito comum em ambientes de
treinamento esportivo e academias.

Com isso, diversas pesquisas vém
sendo realizadas com o intuito de descobrir RE
capazes de melhorar o desempenho no
treinamento fisico e potencializar os seus
resultados.

Uma estratégia que vem ganhando
forca atualmente, é a utilizacao do bicarbonato
de sddio (NaHCOs) no treinamento fisico de
alta intensidade.

De acordo com estudos recentes, a
utilizacdo de NaHCOs esta relacionada a um
aumento nas concentragdes de Bicarbonato
(HCO3-), pH, excesso de base e lactato
sanguineo, caracterizando alcalose metabdlica
(Calvo e colaboradores, 2021; Grgic e
colaboradores, 2021), potencializando assim, o
mecanismo de tamponamento que gera efluxo
de lactato/H*, diminuindo o seu acumulo e,
consequentemente, a acidose muscular nas
células, decorrente do treinamento.

A acidose metabdlica pode ser
entendida como um processo de fadiga
muscular ocasionado pela tarefa realizada,
podendo gerar uma diminuicdo da for¢ca em
exercicios de endurance, na qual ha uma
predominancia na utilizacao de energia através
da via glicolitica, que acarreta uma queda no
pH devido a quebra de ATP e
consequentemente a um aumento de ions de
H*, que por sua vez ocasiona prejuizo na
execucao e no processo de contracdo muscular
(Casarin e colaboradores, 2019; Motta e Souza,
2018).

Para evitar o acumulo de ions H* o
corpo humano comeca a realizar o transporte
desses ions do meio intracelular para o meio
extracelular, favorecendo assim o equilibrio
homeostatico do pH, através do mecanismo
denominado de processo de tamponamento,
que é ativado a partir de qualquer sinal de
alteragdo do nivel do pH. Assim, o tampéo é a
primeira linha de defesa do organismo contra
quaisquer mudancas internas de pH
(Lehninger, Nelson e Cox, 2014).

Portanto, a ocorréncia de fadiga
oriunda da sobrecarga do treinamento pode
gerar o acumulo de lactato/H*, em virtude do
processo de producao de ATP partindo da via
anaerobica latica, gerando também um
aumento da concentracéo de ions de H*.

Segundo Miller e colaboradores (2016)
ao iniciar um exercicio fisico, hd uma geracao
de prétons que sao transferidos para fora da
célula para serem tratados no processo de
tamponamento, corrigindo assim o acimulo de
H*, sendo assim, a utilizacdo do NaHCO3z como
suplementacdo para este processo parece ser
vdlida, devido a sua capacidade de aumentar
as reservas alcalinas do organismo,
favorecendo o processo de tamponamento e 0
desempenho na pratica do exercicio.

Sendo assim, a suplementacdo de
NaHCOs poderia ser benéfica devido a sua
capacidade de estimular o transporte de
lactato/H+ acumulado em virtude do intenso
processo de treinamento fisico.

A ingestdo de NaHCOs possibilita o
equilibrio acido-base do organismo que
aumenta o desempenho do tampdo de
bicarbonato, fazendo com que os ions de
HCOs- favorecam o processo de alcalose no
meio intracelular.

Motta e Souza (2018) apresentam em
seu estudo que a concentragcdo de NaHCOs
gera uma alcalinizacdo do meio intracelular
atuando nos transportadores que sdo mais
sensiveis as alteracdes de pH, transferindo o
lactato acumulado pelo treinamento fisico para
a corrente sanguinea, diminuindo assim o
acumulo de acidez.

Em razdo de todas as informacdes
anteriormente expostas, o presente estudo teve
por objetivo realizar uma revisdo critica da
literatura, a fim de analisar os efeitos agudos e
cronicos da suplementagdo de NaHCOs
durante o exercicio.

MATERIAIS E METODOS

No presente estudo, teve-se o
entendimento de revisdo narrativa como sendo
aquela que nao utiliza critérios explicitos e
sistematicos para a busca e analise critica da
literatura e que, portanto, sua busca pelos
estudos ndo precisa esgotar as fontes de
informagbes, por meio da utilizacdo de
estratégias de busca sofisticadas e exaustivas.

Sendo assim, a busca dos artigos foi
realizada nas bases de dados Google
Académico, Scielo, PubMed, RBNE, sem
restricdo de data.

Foram usadas na pesquisa, termos
como: bicarbonato de sdédio; e exercicio fisico.
Foram considerados os artigos em inglés e
portugués, com énfase em seres humanos.

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

S&o0 Paulo, v. 17. n. 103. p.235-242. Mar¢o/Abril. 2023. ISSN 1981-9927 Versdo Eletrénica

www.rbne.com.br

236



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

Apés a leitura do titulo e do resumo,
todos os artigos ndo especificos a tematica
foram descartados. A partir de entéo, procedeu-
se a leitura do trabalho completo para obtengéo
de informagdes relevantes e claras, que
pudessem contribuir e elucidar o objetivo
proposto.

Além disso, foram consultadas as listas
de referéncias bibliograficas dos artigos
selecionados, a fim de inserir estudos que,
porventura, pudessem ter relevancia para a
discusséao proposta no presente trabalho.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A ingestdo de NaHCO; e seus possiveis
efeitos fisiolégicos

A ingestdo de NaHCOs gera um
equilibrio acido-base no organismo durante a
pratica de exercicio fisico, devido a sua
capacidade de fortalecer a regulacdo do
tampao de bicarbonato, os ions de HCOs-
colaboram com a alcalose no ambiente
extracelular, gerando assim, a elevacdo do
gradiente de H* do meio intracelular e
extracelular, que incentiva o transporte de
lactato/H*, este processo afeta o efluxo de H*
da regido intracelular do organismo para a
regido extracelular que concede a capacidade
do HCO*- e os demais sistemas
compensatérias de removerem o H* e assim,
regular o pH (McNaughton e colaboradores,
2016).

Tem sido sugerido que a
suplementagdo com NaHCOs (doses de 0,2 a
0,5 g/kg) pode melhorar adaptacbes de
treinamento, como aumento do tempo para
fadiga e poténcia, principalmente em atividades
de resisténcia muscular, esportes de combate,
ciclismo de alta intensidade, corrida, natacdo e
remo.

Tendo seus principais efeitos em
exercicios de alta intensidade que duram entre
30 s e 12 min, tanto em homens, quanto em
mulheres (Grgic e colaboradores, 2021).

Efeitos da suplementacdo aguda de NaHCO3
durante o exercicio

Em protocolos agudos de
suplementacdo com NaHCOs recomenda-se 0
uso de uma dosagem minima de 0,2 g/kg,
sendo que a dosagem ideal parece ser em
torno de 0,3 g/kg, ingeridos entre 60 e 180 min

antes do exercicio (Grgic e colaboradores,
2021).

Dentre os estudos presentes neste
topico, todos utilizaram uma dosagem dentro
ou acima das recomendagfes, contudo, as
amostras e modalidades testadas foram
diferentes.

Com relacao aos resultados
apresentados nos artigos, 3 estudos
apresentaram efeitos positivos da

suplementacdo com NaHCOz (Casarin e
colaboradores, 2019; Miller e colaboradores,
2016; Krustrup, Ermidis, e Mohr, 2015), 1
estudo apresentou resultado positivo em um
dos testes e sem efeito em outro (Duncan,
Weldon e Price, 2014), e 2 estudos néo
apresentaram efeitos positivos da
suplementacdo com NaHCOs (Toledo, Vieira e
Dias, 2020; Siegler, Mudie e Marshall, 2016).

Miller e  colaboradores  (2016)
apresentaram uma andlise da ingestdao de
NaHCOs (0,3 g/kg de massa corporal, ingerido
antes do teste, de acordo com o pH maximo do
individuo identificado em visita prévia) no
desempenho da pratica esportiva. A amostra foi
composta por 11 homens ativos, praticantes de
esportes.

O teste fisico foi composto por 10
sprints de 6 s com 60 s de recuperacdo em
cicloergbmetro.

Em relacédo aos resultados
apresentados apés a ingestdo de NaHCOs
houve um aumento no trabalho total em
comparacéo ao placebo, além disso o NaHCO3
apresentou superioridade de rendimento no
tamponamento do sangue antes e no decorrer
dos testes, mas este resultado foi visto nos
estagios iniciais do protocolo, podendo ser
relacionada com o fluxo do processo de
homeostase.

Em outro estudo, dessa vez com uma
dosagem maior de NaHCOs, Krustrup, Ermidis
e Mohr (2015) avaliaram o uso de NaHCO3 (0,4
o/kg de massa corporal, na forma de 25
capsulas de gelatina divididas em 5 porc¢des e
consumidas aos 90, 80, 70, 60 e 50 min antes
do teste fisico) no desempenho do teste Yo-Yo
IR2 e nas respostas fisiologicas de 13 atletas
masculinos treinados (corrida de meia
distancia, esportes coletivos e triatlo) e
familiarizados com exercicio intermitente de
alta intensidade.

Para o teste fisico os voluntarios foram
recomendados a se apresentar em 3 periodos
distintos ao longo de 12 dias, sendo que na
primeira visita executaram um teste de
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recuperacdo Yo-Yo nivel, apds isso foram
apresentados para o teste de Yo-Yo2 com a
ingestdo de bicarbonato de sddio ou sem a
ingestdo, foram realizados 2 minutos de
aguecimento utilizando os momentos iniciais do
teste Yo-Yo IR1 para prosseguirem para 0s
testes experimentais.

Para andlise foi coletado o sangue
venoso (antes, durante e apés os testes) e a
afericdo continua da FC durante o teste. Em
suma, o teste obteve como resultado melhora
no desempenho e na alcalose sanguinea e a
diminuicdo do esfor¢co percebido no momento
da execucdo dos testes.

No estudo feito por Casarin e
colaboradores (2019) o objetivo foi investigar o
efeito do NaHCO3, administrado em cépsulas
de gelatina, utilizando-se uma dosagem de 0,3
g/kg de massa corporal ingerida 60 minutos
antes do treino, no desempenho de 12
individuos treinados (musculacédo por mais de 6
meses) submetidos a um protocolo de fadiga
em exercicio isométrico.

O protocolo consistiu em uma
contragdo isométrica do joelho, com duracgéo de
até 8 minutos, a 70% da contracdo isométrica
voluntaria maxima. E foi considerado como
indicador de fadiga 0 momento em que o torque
aplicado diminuiu para 50% do valor inicial.

Foram considerados para avaliagéo,
aspectos fisicos, bioguimicos e
psicofisiolégicos. Como resultados, os autores
encontraram que a suplementacdo de NaHCOs
aumenta o tempo para atingir a fadiga e atenua
o declinio do pico de torque isométrico, além de
diminuir a percepc¢éo subjetiva de esforco e de
dor ao final do protocolo, e diminuir a carga
interna do exercicio.

Ja no estudo de Duncan, Weldon e
Price (2014), o objetivo foi investigar o efeito do
NaHCOs (0,3 g/kg de massa corporal), no
treinamento resistido a 80% de 1RM levado até
a falha concéntrica, em 8 individuos treinados.

No teste, os participantes realizaram de
8 a 10 repeticbes ndo ponderadas para que ndo
haja uma aprendizagem no protocolo
experimental, nos 2 Ultimos ensaios foram
realizadas 3 séries dos exercicios até a falha,
com intensidade de 80% 1RM, com um tempo
de descanso de 3 minutos entre as séries e 5
minutos entre 0s exercicios de supino e

agachamento.
Como resultados, 0s autores
encontraram uma melhora no exercicio

agachamento, sendo que o grupo que utilizou o
bicarbonato apresentou menor queda no

namero de repetices até a falha na segunda e
terceira série do exercicio. No exercicio de
supino ndo foi apresentado uma melhora
significativa ap6s os 5 minutos de ingestdo da
substancia, além também de apresentar um
desconforto  gastrointestinal em  alguns
voluntarios.

Em outro estudo utilizando-se também
0 treinamento resistido como protocolo de
treino, Siegler, Mudie e Marshall (2016)
apresentaram uma analise do uso do NaHCOs
(0,3 g/kg de massa corporal, divididas em 3
doses, ingeridas 90, 60 e 30 min antes do
treino) para reducédo da fadiga muscular.

Foram recrutados 10 individuos com
experiéncia (pelo menos 2 anos) em
treinamento  de resisténcia, com uma
frequéncia de treino acima de 3 vezes por
semana. Eles foram eletricamente estimulados
no dinamdmetro e consequentemente foram
submetidos a um protocolo completo para cada
musculo.

Os individuos realizaram o protocolo
experimental de 2 minutos para triceps sural e
triceps braquial, para analise foi feita a retirada
do sangue venoso.

Em suma, o estudo ndo apresentou um
efeito do NaHCOs sobre a fadiga entre os
grupos musculares representativos dos dois
tipos de fibras, no torque voluntario méximo ou
nas taxas de desenvolvimento de torque no
periodo de 2 minutos de estimulagao tetanica e
ndo apresentou um efeito na contracdo
muscular.

No estudo feito por Toledo, Vieira e
Dias (2020), o intuito foi verificar os possiveis
beneficios da utilizacdo aguda de NaHCO3 (0,3
g/kg de massa corporal, ingeridas com 300 ml
de agua mineral, divididas em 3 doses de 100
ml ingeridas 60 min antes do teste fisico) no
desempenho durante o treino de Crossfit®.

A amostra foi composta por 9 homens
com experiéncia prévia em treinamento de
Crossfit®, com pratica ininterrupta de
treinamento de 3 meses com frequéncia de 3
dias. Os testes foram feitos em 2 dias e para
os demais 7 dias foi realizado o washout
experimental e placebo.

Também foi realizada a coleta de
sangue dos participantes com o objetivo de
analisar o nivel de lactato sanguineo, sendo
feito antes e apos o teste fisico.

O teste fisico foi composto pelo
protocolo de treinamento “CINDY” do Crossfit®.
Ao final do estudo foi possivel concluir que a
ingestdo de NaHCOs ndo apresentou diferenca
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em relagdo ao placebo no ndamero de
repeticdes dos exercicios, em relacdo a
frequéncia cardiaca e a percepcao subjetiva de
esforco a ingestdo de NaHCOsz apresentou
valores menores em relacdo ao do placebo,
concluindo assim que houve um menor esforgo
cardiovascular e esforco percebido com a
ingestdo do suplemento.

Contudo, a ingestdo de NaHCOs3 nao
apresentou ganhos no desempenho em
individuos treinados experientes em Crossfit®.
Efeitos da suplementacdo cronica de
NaHCOs3 durante o exercicio

Em protocolos crénicos de
suplementagdo com NaHCOs recomenda-se 0
uso de doses entre 0,4 g/kg e 0,5 g/kg por dia,
dividida em doses menores ao longo do dia. A
principal vantagem dos protocolos de
suplementacao crénica de NaHCO3 € a reducao
na incidéncia de efeitos  colaterais
gastrointestinais (Grgic e colaboradores, 2021).

Dentre os estudos presentes neste
tépico, as dosagens utlizadas e as
modalidades testadas foram bem distintas,
sendo 1 estudo com treinamento resistido
(Motta e Souza, 2018), 1 estudo com
treinamento intervalado de alta intensidade
(Edge, Bishop e Goodman, 2006), 1 estudo
com Crossfit® (Durkalec-Michalski e
colaboradores, 2018b) e 3 estudos com
modalidades de combate (Tobias e
colaboradores, 2013; Oliveira e colaboradores,
2017; Durkalec-Michalski e colaboradores,
2018a).

Com relacdo aos resultados
apresentados nos artigos, 5 estudos
apresentaram efeitos positivos da

suplementagdo com NaHCOs (Edge, Bishop e
Goodman, 2006; Tobias e colaboradores, 2013;
Oliveira e colaboradores, 2017; Motta e Souza,
2018; Durkalec-Michalski e colaboradores,
2018b), e 1 estudo ndo apresentou efeito
positivo na suplementagdo com NaHCOs
(Durkalec-Michalski, 2018a).

Um estudo feito por Edge, Bishop e
Goodman (2006) tiveram o objetivo de verificar
os efeitos da ingestdo de NaHCOz3 (0,2 g/kg de
massa corporal, fornecidos em dois momentos,
90 e 30 min antes do treinamento) através de
um teste préatico (GXT e TTF), que foi realizado
com 16 voluntérias, moderadamente treinadas,
praticantes de esportes.

Como resultado o estudo apresentou
que a ingestdo de NaHCOs proporcionou

melhora no limiar de lactato e no desempenho
de resisténcia de curto prazo durante o
exercicio de alta intensidade.

Ja no estudo feito por Motta e Souza
(2018), a modalidade praticada era o
treinamento resistido, onde o objetivo foi
verificar os efeitos da suplementacdo com
NaHCOs (0,3 g/kg de massa corporal, junto de
10g de maltodextrina e 500 ml de agua) no
lactato sanguineo e na percepc¢ao subjetiva de
esforco, em 4 praticantes de musculagédo (com
uma exclusao do participante 3).

Como resultado da suplementacéo, foi
verificada uma diminuicdo da percepcdo de
esforco de 2 participantes, sendo que a
possivel causa seja pelo efeito alcalinizante do
NaHCOs que diminui a fadiga muscular, em
suma, 0 consumo desse substrato gerou uma
elevada concentracdo de lactato sanguineo e
uma diminuicdo da percepcdo subjetiva de
esforco.

No estudo feito por Durkalec-Michalski
e colaboradores (2018b), os pesquisadores
analisaram o uso do NaHCOs como RE para o
aumento do desempenho no treinamento de
for¢a. Para tal foram convidados para o teste 21
individuos treinados em Crossfit®, do sexo
masculino e feminino.

O NaHCOs ingerido na pesquisa foi
equivalente a 37,5 mg/kg nos dias 1-2, 75
mg/kg nos dias 3-4, 112,5 mg/kg nos dias 5-7 e
150 mg/kg nos dias 8-10 fornecidos em
comprimidos, com uma quantia de 250 ml de
agua, o consumo dos suplementos foi feito na
parte da manha, noite e 1,5 horas antes de
cada sessdo de treino, nos dias que havia
descanso foi feita a ingestao pela manha, tarde
e noite.

Os voluntérios realizaram o teste de
ciclismo incremental (ICT) e o teste de aptidédo
fisica especifica do Crossfit® (Fight Gone Bad)
antes e apos cada ensaio, para a amostra de
teste foi feita a coleta de sangue antes e apds
cada teste de exercicio.

Como resultado o estudo apontou uma
melhoria significativa no desempenho nos
treinos de Crossfit®, podendo haver aumento
em dosagens mais altas, visto que, as
dosagens empregadas no teste foram
equivalentemente baixas para estimular
respostas no lactato sanguineo, também foi
possivel notar um aumento da frequéncia
cardiaca e da carga de trabalho no limiar
ventilatério, mas podendo ser notado uma
melhora na adaptacdo metabdlica com uma
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reducdo no limiar ventilatério apds a ingestao
de NaHCO:s.

Em outro estudo feito pelo mesmo
grupo, Durkalec-Michalski e colaboradores
(2018a) testaram o uso crénico do NaHCOs
como RE para ganho de desempenho em treino
de alta intensidade.

Para isso, foi realizado um estudo com
49 individuos (18 mulheres e 31 homens)
treinados da selecdo nacional de Wrestling da
Polénia e/ou Ilutadores de competicdes
nacionais.

O protocolo de suplementacdo foi
realizado de forma progressiva, com o objetivo
de reduzir efeitos colaterais gastrointestinais,
para isso, foi feita a divisdo da dosagem da
seguinte forma, 25 mg/kg nos dias 1-2, 50
mg/kg nos dias 3-5, 75 mg/kg nos dias 6-7, e
100 mg/kg nos dias 8-10, divididos 3 vezes ao
dia, no dia dos treinos os suplementos foram
tomados de manh@, a noite e 1,5 horas antes
dos testes fisicos, ingeridos com 250 ml de
agua.

O teste se baseou em um treino
especifico e de arremesso, cada individuo
realizou 2 testes anaerdbios Wingate
intercalados com o teste de arremesso
especifico.

Para analise dos testes foi feita uma
retirada do sangue antes e apds os testes
fisicos.

Dessa forma na pesquisa foi notado
que nao houve um valor positivo para o
rendimento dos atletas nos testes, mas houve
um rendimento significativo no teste de
poténcia de arremesso, mas sendo um
rendimento baixo para considerar como
relevante, podendo a dosagem abaixo do

recomendado ter sido um dos fatores
limitantes.

Em outro estudo com praticantes de
modalidades de combate, Tobias e

colaboradores (2013) tiveram como objetivo
apresentar os feitos do uso do NaHCOs (0,5
g/kg de massa corporal) em treinos de alta
intensidade, para tal estudo foram utilizados 37
atletas com experiéncia em judé e jiu-jitsu e que
ndo utilizaram Creatina ou Beta-alanina por 3 e
6 meses antes do estudo, respectivamente. Os
voluntéarios foram divididos em 4 grupos com as
seguintes caracteristicas, Placebo + Placebo
(9); Beta-alanina + Placebo (10); Placebo +
NaHCOs3 (9) ou Beta-alanina + NaHCOs (9).

O teste proposto para o estudo foi o
teste de Wingate, onde a poténcia média e a

poténcia de pico foram utilizadas como
parametro.

O estudo apresentou como resultado
gue o uso de Beta-alanina e NaHCOs de forma
crbnica apresentou uma melhora no
desempenho em treinos de alta intensidade em
atletas treinados, além de diminuir a percepgao
subjetiva de esforco deles.

Oliveira e colaboradores (2017)
realizaram um estudo com 18 atletas
universitarios, avaliando a suplementacdo de
lactato de célcio e NaHCO3 (0,5 g/kg de massa
corporal divididas em 4 doses) como possiveis
recursos ergogénicos para ganho de
rendimento fisico.

Para calcular o desempenho dos
atletas foi realizado um teste de Wingate da
parte superior do corpo. Como resultado da
pesquisa obteve-se que a utlizacdo do
NaHCOs como suplemento para ganho de
rendimento fisico, apresentou dados positivos
nos testes propostos.

Em contrapartida, a suplementacéo de
lactato de calcio ndo apresentou nenhum efeito
sobre a concentragdo de bicarbonato, nem
sobre o desempenho dos atletas.

CONCLUSAO

A ingestdo de NaHCOs apresentou um
efeito no processo do tampao de bicarbonato
por gerar uma alcalinizagdo do meio
intracelular, estimulando os transportadores
gue sao mais sensiveis as alteracbes de pH e
transportando o lactato/H* acumulado devido
ao treinamento fisico do meio intracelular para
0 meio extracelular, diminuindo o processo de
acidez muscular.

Através das pesquisas analisadas foi
possivel observar que a sua ingestao trouxe um
aumento no desempenho dos participantes na
execucao dos testes fisicos, principalmente na
suplementacdo crbnica e aguda, em
comparacéo com o placebo.

Assim, foi possivel verificar evolugdes
nas diminui¢des do esforgo percebido, além de
um maior tempo para alcancar a fadiga.

Entretanto, também foram encontrados
estudos com conclusao contraria em relacao a
utilizac@o do bicarbonato de sédio, apontando
gue a sua ingestdo nao apresentou alteracdes
no desempenho ou valores significantes nos
testes em relacdo ao placebo.

Embora o corpo de evidéncia ainda
seja pequeno e que 0s estudos, por vezes,
indiguem resultados contraditérios, é plausivel
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considerar que a utilizacdo do NaHCOs durante
o treinamento pode trazer vantagens para o
aumento do desempenho, especialmente em
modalidades de alta intensidade.

Por fim, sugere-se que novos estudos
sejam realizados com o objetivo de apresentar
uma relacado mais aprofundada da ingestdo do
bicarbonato de sédio em relagdo ao
treinamento de alta intensidade.
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