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SUPLEMENTACAO DE BICARBONATO DE SODIO EM PRATICANTES DE MUSCULAGAO

RESUMO

Uma das principais causas da fadiga muscular
decorrente de esforco € 0 aumento da
concentracdo de hidrogénio no meio
intracelular, acidificando-o e,
consequentemente, influenciando
negativamente na performance. A literatura
cientifica diz que a suplementacdo de
bicarbonato de sédio é capaz de atenuar o
desequilibrio do pH na préatica esportiva,
diminuindo a fadiga e melhorando o
desempenho. O presente estudo buscou
avaliar os efeitos da suplementacdo de
bicarbonato de sddio no desempenho de
praticantes de musculacdo. Os participantes
receberam a suplementacéo contendo 0,3 g/kg
de massa corporal de bicarbonato de sodio e
foram submetidos ao treinamento. Analisou-se
0 lactato sanguineo e a percepcéo subjetiva
de esforco em dois momentos: sem a
suplementacdo e com a suplementacdo. Os
niveis de lactato sanguineo aumentaram em
todos os participantes, e a maioria relatou
reducdo na percepcao subjetiva de esforco. A
suplementacdo de bicarbonato de sdédio se
mostrou eficaz em melhorar o desempenho
fisico na amostra avaliada.
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ABSTRACT

Sodium  bicarbonate  supplementation in
musculation practicers

One of the main causes of muscular fatigue
due to exertion is the increase of the hydrogen
concentration in the intracellular environment,
acidifying it and, consequently, negatively
influencing the performance. The scientific
literature says that sodium bicarbonate
supplementation is able to attenuate pH
unbalance in sports practice, reducing fatigue
and improving performances. The present
study aimed to evaluate the effects of sodium
bicarbonate supplementation on the
performance of bodybuilders. All of the
participants took supplementation containing
0.3g - kg body weight of sodium bicarbonate
and underwent training. Blood lactate and
subjective perception exertion were analyzed
in two moments: without supplementation and
with supplementation. The blood lactate levels
increased in all participants, and most of them
reported a reduction in the subjective
perception exertion. Sodium bicarbonate
supplementation was shown to be effective in
improving physical performance in the sample
evaluated.
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INTRODUCAO

No corpo humano ocorrem diversas
reacbes quimicas essenciais para o bom
funcionamento do organismo. Estas reacfes
sdo dependentes de condicbes que as
favorecam, e uma delas €& o potencial
hidrogenibénico (pH) dos liquidos
extracelulares.

Este potencial é finamente regulado,
podendo variar de 7,35 a 7,4. Para que isso
aconteca, O corpo mantém em controle
constante a quantidade de ions hidrogénio
(H*) presentes nos liquidos extracelulares, por
meio dos sistemas tampdo, como o sistema
bicarbonato, responsavel por neutralizar os H*
(Guyton e Hall, 2006).

Ao se executar um exercicio fisico de
moderada a alta intensidade, é possivel que
aconteca a diminuicdo do pH muscular e
sanguineo, pois aumenta-se a producdo de
lactato e de ions H*, que sdo responsaveis
pela acidificagdo do meio. Isto ocorre pelo
maior recrutamento do sistema anaerobio
latico para producdo de energia, pelo
esgotamento do sistema Adenosina Trifosfato
- Creatina Fosfato (ATP-CP) e pela
incapacidade de atender a demanda
energética do sistema aerébio. Com o
aumento na concentra¢do de H* no musculo, a
atividade da enzima fosfofrutoquinase (PFK)
diminui que, por sua vez, ir4 limitar a glicélise
e, consequentemente, a producéo energética;
e pode também interferir na contragao
muscular por reduzir o efluxo de Célcio (Ca**)
e diminuir sua ligagdo a troponina, evento esse
essencial para a contracdo (Powers e Howley,
2014).

A suplementacdo de bicarbonato de
sédio (NaHCO:s3) age reduzindo os ions H* do
meio extracelular por meio do tamponamento,
promovendo o efluxo deste ion do meio
intracelular para o0 meio extracelular,

diminuindo assim a acidez e,
consequentemente, a fadiga muscular (Pithon-
Curi, 2013).

Segundo Felippe e colaboradores
(2013) este fato ocorre porque a membrana da
célula muscular é impermeavel ao Bicarbonato
(HCO3), fazendo com que ocorra a saida para
0 meio extracelular dos ions H*.

Segundo Kenney, Wilmore e Costill
(2013), a alcalinizacdo do meio extracelular
causada pela maior presenca do NaHCOs
ativa um transportador de membrana sensivel

a alteracdo no pH sanguineo, que ira
transportar o lactato gerado pelo exercicio
mais rapidamente do interior do musculo a
corrente sanguinea, diminuindo assim a acidez
intracelular.

Segundo Messonnier e colaboradores
(2012) este transportador é denominado
Transportador Monocarboxilato (MCT), com
duas isoformas (MCT1 e MCT4), que sé&o
responsaveis pela saida de 70% a 80% de
lactato e de 70% a 75% de H* para fora da
célula, que ocorrem em cotransporte.

As doses de NaHCOs utilizadas nos
estudos para avaliagdo da melhora no
desempenho variam de 0,2 a 0,5 g/kg de
massa corporal, sendo mais frequentemente
adotada a dosagem de 0,3 g/kg de massa
corporal.

Doses maiores que 0,5 g/Kg de massa
corporal apresentam mais colaterais do que
beneficios, por isso ndo s&o utilizadas
(Mcnaughton, Siegler e Midgley, 2008).

Segundo Krustrup, Ermidis e Mohr
(2015) e Marriott, Krustrup e Mohr (2015), a
suplementacdo de NaHCOs mostra-se capaz
de melhorar o desempenho de atletas em
esportes  caracterizados pelo  exercicio
intermitente.

Muitos estudos reforcam a eficacia da
suplementacdo de NaHCOs no exercicio,
entretanto, poucos foram aplicados a
praticantes comuns de musculagéo.

Sendo assim, o presente estudo visa
contribuir para reforcar a aplicabilidade do
bicarbonato de sbédio aos praticantes de
musculacdo e, com base nessa justificativa, o
objetivo do estudo foi avaliar os efeitos da
suplementacdo de NaHCOs no desempenho
fisico de praticantes de musculagéo.

MATERIAIS E METODOS

Estudo transversal, realizado com
quatro praticantes de musculacdo de Barra do
Pirai, Rio de Janeiro, Brasil. Os praticantes
eram maiores de dezoito anos, que aceitaram
participar de forma esponténea por meio da
assinatura do termo de consentimento, e que
ndo faziam uso de nenhum medicamento, ndo
tinham nenhum problema prévio de saude e
ndo possuiam alguma contraindicacdo a
utilizacdo do NaHCOs.

Os participantes tiveram a percepgao
subjetiva de esforco (PSE) e o lactato
sanguineo aferidos em dois momentos. No
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primeiro dia de teste (T!) ndo foi administrada
suplementacdo, e foram coletados os dados
de peso (kg) e estatura (m). Na segunda
avaliacdo (T?), ocorrida dois dias apés o Tt, a
suplementacgédo foi administrada, 24 horas e 60
minutos antes dos testes diluida em 500 ml de
agua; e os participantes foram orientados a
manter a alimentacéo normalmente,
principalmente a refeigdo pré-treino em ambos
os dias de testes. A suplementacdo de
NaHCOs foi calculada a 0,3 g/kg de massa
corporal (comumente utilizado segundo a
literatura) disposta em sachés contendo
aproximadamente 10g de maltodextrina para
conferir sabor ao produto e amenizar 0s
efeitos colaterais.

Foram analisadas as concentracdes
de lactato apés o treinamento usando
lactimetro da marca Accutrend® Plus Roche, e
tiras reagentes Accusport BM-Lactate. O teste
de percepcdo subjetiva de esforco foi
adaptado de Borg (1982).

Os dados estdo expressos como
média + desvio padrdo (DP). As médias dos
valores de lactato, PSE obtidos foram
comparados antes e depois por meio do teste t
para dados pareados, com auxilio do
programa SPSS Statistcs 23.0 considerando
significAncia de p<0,05. A pesquisa foi

aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa
em Seres Humanos (CoEPS), do Centro
Universitario de Volta Redonda, segundo
CAAE n°: 79093817.6.0000.5237.

RESULTADOS

Foram incluidos no estudo quatro
participantes, porém, houve a exclusdo do
participante trés, pois ndo conseguiu seguir o
protocolo previamente determinado. Com isso
foram analisados trés participantes com seus
dados expressos na Tabela 1.

A idade teve média de 21,67 + 2,52
anos, o peso teve média de 82,93 £+ 21,71 kg e
o indice de massa corporal (IMC) teve média
de 27,09 + 5,22 kg/m?2.

No Tt a finalidade foi registrar o
resultado de cada participante sem a
suplementagcdo, que estdo expressos ha
tabela 2. A média do lactato sanguineo foi de
4,45 + 1,3 mmol/L e média na PSE de 5,75 +
1,26.

A tabela 3 apresenta os resultados no
T2. Em relacdo a concentracdo de lactato
sanguineo, observou-se uma média de 8,03 +
2,04 mmol/L e, em relagdo a PSE, a média
dos resultados foi de 4,67 + 0,58.

Tabela 1 - Perfil antropométrico dos participantes.

Variavel Participante 1  Participante 2 Participante 4
Sexo Masculino Feminino Masculino
Idade (anos) 24 19 22
Peso (kg) 98,3 58,1 92,4
indice de Massa Corporal (kg/m?) 29,68 21,08 30,52

Tabela 2 - Lacticemia e PSE dos participantes antes da intervencéo.

Participante 1

Participante 2

Participante 4

Lactato (mmol/L) 6,3

PSE*

3,6 35
6 7

Legenda: * PSE = Percepg¢do Subjetiva de Esforgo.

Tabela 3 - Lacticemia e PSE dos participantes apés suplementacao.

Participante 1

Participante 2

Participante 4

Lactato (mmol/L)
PSE*

9,5 5,7
5 5

Legenda: * PSE = Percep¢ao Subjetiva de Esforgo.

Ao compararmos 0s 2 momentos de
cada participante (Tabela 4), observa-se
aumento nas concentracfes de lactato
sanguineo de todos os participantes, com
destaque para o participante 2 (+ 164%).

Também ocorreu variagdo da PSE,
onde apenas o participante 1 ndo apresentou

declinio, permanecendo com o mesmo nivel
em ambos momentos. Mesmo observando
alteracdes nos valores entre 0 T* e 0 T?, a
diferenca das médias néo foi significativa (p =
0,82).
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Tabela 4 - Comparacgédo de Lacticemia e de PSE antes e apds suplementacgéo.

Lactato (TO) Lactato (T1) % PSE (TO) PSE (T1)

Participante 1 6,3
Participante 2 3,6
Participante 4 3,5

8,9 41% 4 4
9,5 164% 6 5
57 63% 7 5

DISCUSSAO

A dosagem de lactato como indicador
de fadiga muscular na musculagcdo é um
indicador importante, visto que segundo Junior
(2016), os exercicios resistidos sdo passiveis
da producéo deste metabdlito, que por sua vez
irA desencadear os efeitos ja citados neste
estudo.

Os niveis de lactato na normalidade
giram em torno de 1,2 mmol/lL segundo
Guyton e Hall (2006), e segundo Kenney,
Wilmore e Costill (2013), os niveis de lactato
sanguineo podem chegar até 25 mmol/L
mediante estimulo do exercicio, o que
demonstra que o0s resultados encontrados
estdo de acordo com o preconizado pela
literatura, visto que ndo foi dada nenhuma
suplementagéo.

Quando se fala em fadiga periférica, a
primeiro momento deve-se considerar o
esgotamento das reservas de glicogénio, o
que ira gerar um déficit na producgdo
energética e, consequente, queda nho
desempenho. Porém, deve-se também
associa-la ao acumulo de metabdlitos no meio
intracelular, como lactato e ions H*, estes
quais irdo causar queda no pH e acidose
metabdlica (Rossi e Tirapegui, 1999).

A concentragdo de lactato sanguineo
pode variar de acordo com o individuo, mas a
concentracdo tende a se  equilibrar
naturalmente em atividades de capacidades
aeroObicas leves & moderadas. Outrossim, em
andlises feitas com pessoas que héao
costumam praticar exercicio, a capacidade de
depuracdo do lactato sanguineo se limita,
sendo a explicacdo mais classica para esse
acumulo, a ocorréncia de hipdéxia gerada pela
baixa capacidade respiratdria.

A capacidade de liberar H* para a
cadeia de transporte de elétrons €
ultrapassada pela diminuicdo de oxigénio
fazendo com que o piruvato capture esses
fons, aumentando a producao de &cido latico.
Também é consolidado que quanto maior a
intensidade do exercicio, maior ser4d a
producdo de lactato (Mcardle, Katch e Katch,
2016).

Driller e colaboradores (2012),
dividiram 8 ciclistas masculinos bem treinados
em 3 grupos: 1) ingestdo aguda de NaHCOs
(90 minutos antes com 0,3 g/Kg), 2) ingestao
cronica (3 dias antes com 0,4 g/Kg de
NaHCO:s3) e 3) placebo e, ao submete-los a um
teste fisico feito em uma bicicleta ergométrica,
encontraram resultados semelhantes, onde o
lactato sanguineo se elevou apés a
intervencdo, sendo essa elevacdo mais
acentuada na administragdo aguda do
suplemento.

Em ambos os grupos suplementados
houve melhora no rendimento fisico. Aquino,
Navarro e Navarro (2009), também obteve
melhora no desempenho de corredores de
meio de fundo, suplementando NaHCOs a 0,3
g/Kg de massa corporal, paralelamente ao
aumento das concentracbes de lactato
sanguineo.

Essa elevacéo pode ser explicada pelo
aumento de HCOzs sanguineo, que promove a
ativacdo do cotransportador de membrana
capaz de aumentar o efluxo de H* e lactato
para 0 meio extracelular, diminuindo sua
concentracdo no meio intracelular. Esta
situagdo é corroborada em revisdes feitas por
Mendes e Musse (2006), Messonier e
colaboradores (2007) e Mendes (2009).

Porém Robergs e colaboradores
(2005) ao realizarem um estudo com 12
homens competidores de ciclismo, analisando
o pH sanguineo, as concentragfes de lactato e
HCOzs no sangue e a melhora na performance,
acharam o mesmo aumento do estimulo de
efluxo do lactato intracelular frente a
suplementacdo de NaHCOs, em comparacao
com o grupo placebo, porém ndo houve
melhora na  performance do  grupo
suplementado com bicarbonato de sodio em
comparacdo com o grupo ndo suplementado.

O presente estudo também mostrou
um efeito inverso, onde a concentracdo de
lactato sanguineo aumentou e a PSE diminuiu
nos participantes 2 e 4; e no participante 1 a
PSE permaneceu estabilizada.

O aumento na concentracao de lactato
e a reducdo da PSE pode ser explicado por
uma melhora no desempenho dos mesmos,
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semelhantes aos encontrados por Carr e
colaboradores (2013), que submeteram 12
homens divididos em 2 grupos (0,3 g/Kg de
NaHCOs e placebo) a exercicios de
agachamento, leg press inclinado e extenséo
de joelho para determinar pH, bicarbonato,
lactato e excesso de bases no sangue,
encontrando aumento no desempenho do
exercicio resistido, aumentando o ndmero total
de repeti¢cdes dos exercicios, assim como um
aumento nos niveis sanguineos de lactato.

Segundo os autores, a suplementacéo
de NaHCOs aumentou a performance e o
namero de repeticdes, citando 3 possiveis
causas para isso. Uma seria a explicagao ja
dada pelos estudos supracitados; a segunda
poderia ser um aumento na producdo de
metabdlitos, como o lactato e, consequente,
aumento no seu transporte para fora da célula.
A Ultima possivel causa seria a reducdo na
remoc¢do do lactato sanguineo pelos tecidos
corporais, aumentando da lacticemia (Carr e
colaboradores, 2013).

Segundo revisado feita por Nakamura,
Moreira e Aoki (2010), a PSE se reflete fiel ao
treinamento de forga, ou seja, quanto maior o
esfor¢co impresso no treino, a percep¢do ira
acompanhar este efeito. Portanto é correto
dizer que embora o lactato dos participantes
tenha sido alterado para cima, sua PSE reflete
um menor esforco frente ao treinamento,
sugerindo um aumento no desempenho apos
a suplementacéo.

Vale ressaltar que, apesar do numero
pequeno de participantes, nenhum deles
relatou efeitos colaterais com a
suplementacdo, e que ao contrario da
suplementacdo ser considerada de dificlil
aceitacdo quando administrada em forma de
p6é e diluicdo em liquidos, os participantes
tiveram uma boa aceitagdo, provavelmente
pelo seu método de fabricacdo, onde foi
incluido junto ao NaHCOs, uma por¢cdo de
maltodextrina.

Situacdo essa também encontrada por
Franca e colaboradores (2015), que ao
suplementarem 5 homens com 5g de NaHCOs
em capsulas, 4 vezes ao longo do dia com
adicdo de 1,5 mg/Kg de carboidrato, e
submeté-los a um protocolo de saltos,
obtiveram melhora no rendimento dos
participantes juntamente com auséncia de
desconforto no trato gastrointestinal.

CONCLUSAO

Ja é consolidado na literatura que a
suplementacdo de bicarbonato de sédio na
concentracao de 0,3 g/kg de massa corporal &
eficaz em melhorar o desempenho de atletas
de diversas modalidades esportivas, porém,
ha escassez de pesquisas relacionadas ao
treinamento de resisténcia.

O presente estudo, embora com suas
limitacdes metodoldgicas, mostrou que a
suplementacdo de NaHCOs desempenhou o
papel de agente alcalinizante intracelular, visto
gue aumentou a saida de lactato para o meio
extracelular, e que consequentemente pode
ter ocasionado a saida de ions H*, visto que o
transporte de lactato ocorre em cotransporte
com o hidrogénio.

A suplementacgéo parece ter
influenciado na diminuicdo da percepcdo
subjetiva de esforco de dois participantes, o
que demonstra uma ligeira melhora no
desempenho, possivelmente pelo seu efeito
alcalinizante que atenuou a fadiga muscular.

Conclui-se que a suplementacdo de
bicarbonato de so6dio nos participantes deste
estudo agiu elevando a concentracdo de
lactato sanguineo e diminuindo a percepcédo
subjetiva de esforco.

Ressalta-se também que nenhum
participante relatou algum dos efeitos
colaterais descritos em outras pesquisas,
sendo necessdrias novas pesquisas para
evidenciar se a adicdo de maltodextrina pode
de fato minimizar estas adversidades
relatadas. Por fim, mesmo consolidado na
literatura, faz-se necesséario a realizagdo de
mais estudos acerca da eficacia do
bicarbonato de sddio nos exercicios resistidos.
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