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RESUMO

Introdugdo: A pratica de exercicios fisicos ocasiona alteragdes bioquimicas e
sisttmicas em atletas, sendo o desequilibrio acidobasico uma consequéncia que,
negativamente, afeta o desempenho muscular. Em ambiente acido, o organismo tende a
acionar formas de compensacdo para regularizagdo do pH organico, onde estratégias

nutricionais, como a utilizacdo de bicarbonato de sodio, podem ser indicadas como agentes

alcalinizantes para auxiliar o efeito tamponante, colaborar com o equilibrio do pH, diminuir
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os sintomas em decorréncia desse desequilibrio e consequentemente melhorar a performance
esportiva. Objetivo: O objetivo deste estudo € revisar sobre as consequéncias da utiliza¢ao de
bicarbonato de s6dio como recurso ergogénico em atletas. Métodos: Foi realizada uma
revisdo bibliografica tendo como fonte artigos de carater cientifico publicados entre 2015 a
2020 pesquisados nas bases de dados Scielo, Pubmed, Science Direct e Biblioteca Virtual em
Satde. Resultados: Diversos estudos apresentam resultados positivos na melhora do
desempenho e dos teores sanguineos de lactado, melhora do desempenho em exercicios
intermitentes de alta intensidade, além de diminuicdo da percepcdo de esfor¢o durante a
atividade. No entanto, outras pesquisas apontam insuficiéncia de dados e de achados
benéficos em relagdao a melhora do desempenho ou performance, além do desenvolvimento de
sintomas gastrointestinais. Conclusao/Considerac¢ées finais: Portanto, a suplementagdo de
bicarbonato de so6dio apresenta resultados positivos em relagdo a melhora do desempenho e da
performance em diversas modalidades esportivas. Entretanto, esta associada a desconfortos
gastrointestinais, o que varia de acordo com a dosagem utilizada.

Palavras-chave: Bicarbonato de Sodio; Exercicio Fisico; Suplementos Nutricionais.

INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos intensos ocasiona diversas alteragcdes bioquimicas e
sistétmicas em atletas, sendo o desequilibrio acidobdsico uma consequéncia que,
negativamente, afeta o desempenho muscular, pois ocasiona alteragdes metabolicas que
favorecem o desenvolvimento de fadiga, o que prejudica a execugdo e a continuidade da
atividade fisica (FIORENZA et al., 2019).

Nesse ambiente acido, o organismo tende a acionar formas de compensacdo, como o
sistema tampao, que tem como fun¢do a regularizacdo do pH organico. Em relagdo a isso,
algumas estratégias nutricionais também podem ser indicadas como agentes alcalinizantes
para auxiliar o efeito tamponante, colaborar com o equilibrio do pH, diminuir os sintomas em
decorréncia desse desequilibrio e consequentemente melhor a performance esportiva
(JUNIOR et al., 2015).

Nesta perspectiva, a utilizacdo de Bicarbonato de sédio (NaHCO?) e B-alanina podem
proporcionar essa melhora na capacidade de tamponamento. No entanto, ambos possuem

indicagdes especificas, beneficios e efeitos adversos que devem ser cuidadosamente

observados, a fim de promover  os  resultados
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positivos aos individuos que necessitam desse tipo de substancia como recurso ergogénico
(DIAS et al,, 2015; VOSKAMP et al., 2020).

Portanto, o objetivo deste estudo ¢ revisar sobre as consequéncias da utilizacdo de
bicarbonato de s6dio como recurso ergogé€nico em atletas, bem como suas indicacdes,
contraindicagdes, doses recomendadas, beneficios, consequéncias e possiveis efeitos

adversos.

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo bibliografica tendo como fonte artigos de carater
cientifico publicados entre 2015 a 2020. Os estudos foram pesquisados nas bases de dados
Scielo, Pubmed, Science Direct e Biblioteca Virtual em Salde, a partir dos descritores:
“Bicarbonato de Soédio” (“Sodium Bicarbonate”), “Exercicio Fisico” (“Exercise”),
“Suplementos Nutricionais” (“Dietary Supplements”) e “Desempenho Esportivo” (“Athletic
Performance”). Inicialmente, foram analisados o titulo, o resumo e o texto na integra, com
inclusdo dos estudos que abordam a utilizacdo de bicarbonato de sédio associado a pratica
esportiva e com exclusdo dos artigos referentes apenas a animais e que fugiam da tematica

estabelecida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Diversos estudos apresentam resultados positivos em relagdo a suplementacdo de
bicarbonato de sdédio, sendo esse beneficio comprovado em diferentes modalidades
esportivas. No entanto, outras pesquisas também apontam insuficiéncia de dados e de achados
benéficos em relacdo a melhora do desempenho ou performance, além da contrariedade em
rela¢do ao desenvolvimento de sintomas gastrointestinais e do estabelecimento de dosagem.

Apesar das dificuldades para o estabelecimento da dose de suplementagado, Ferreira et
al. (2019) propde que 0,3g /kg de bicarbonato de sédio € efetivo na melhora do desempenho e
dos teores sanguineos de lactado em ciclistas, que apresentam taxas maiores de pH quando
comparados ao grupo placebo desse estudo com dose de 1,0g de bicarbonato/kg.

Os beneficios dessa suplementacdo e os efeitos ergogénicos da utilizagdo de
bicarbonato de sodio no exercicio fisico, podem estar relacionados ao aumento da glicélise
anaerdbia que ¢ refletido por um acumulo de lactato, onde ha um aumento da contribuicdo na

producdo de energia pela via glicolitica (FREIS et al., 2017).

Uma  maior dose ingerida por jovens treinados
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com utilizacdo de 0,4g/kg também apresentou melhora do desempenho em exercicios
intermitentes de alta intensidade além de diminui¢do da percepcao de esforco durante a
atividade. No entanto, entre individuos observados, houve desenvolvimento de desconfortos
gastricos (KRUSTRUP; ERMIDIS; MOHR, 2019).

Em seu estudo, Da Silva et al. (2019) também identificou diversas queixas em relagao
a desconfortos gastrointestinais, tais como eructagdes, nauseas, plenitude gastrica e
desconforto intestinal apds a suplementacdo de 0,3g/kg. Além disso, essa suplementacdo nao
demostrou melhora no desempenho contra-relogio de ciclismo de curta duragao.

Semelhante a esses achados os efeitos colaterais mais comuns no estudo de Freis et al.
(2017) foram dor de estdmago, diarreia, tonturas, nduseas € vomitos. A ocorréncia desses
efeitos adversos pode estar relacionada a uma reag@o entre bicarbonato com o acido cloridrico
no ambiente estomacal, onde ha a liberagdo de gads que causara os sintomas gastrointestinais
(LONIEWSKI; WESSON, 2014)

Nesse sentido, a fim de reduzir as possibilidades de desconforto gastrointestinal, foi
oferecido uma dose de suplementagdo de 0,2g/kg dissolvido em 1litro de agua potavel com
15g de xilitol e 2g de aroma de laranja, para aumentar a aceitabilidade do liquido. Como
resultados, essa suplementagdo sugeriu melhora do desempenho anaerobio e redugao do inicio
da fadiga, melhorando a taxa de depuragdo de lactato sanguineo apds o exercicio de HIIT
(WANG et al. 2019).

Doses pequenas e progressivas dessa suplementacdo de bicarbonato também
demostrou resultados positivos na pratica do tipo CrossFit, eliminando a ocorréncia de
desconfortos gastrointestinais significativos e paralelamente melhorando desempenho
esportivo nessa modalidade (DURKALEC-MICHALSKI ef al., 2019).

Esses resultados sao semelhantes a outros estudos com protocolo de ingestdo
progressiva, apresentando resultados positivos ao elevar bicarbonato sérico, sem ocasionar
desconfortos gastrointestinais (MARCUS et al., 2019). Esse achado pode estar relacionado a
pequena dosagem inicial dos estudos, de apenas (110mg /kg).

Em relagdo as dosagens indicadas, a variedade das respostas aponta a necessidade da
utilizacdo de diferentes doses, de modo a singularizar o protocolo de consumo apos
verificagdo e experimento de diferentes quantidades dessa suplementagdo (JONES et al.,

2016).

Apesar da preocupacdo com a dosagem recomendada, também ¢ necessario cuidados
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em relacdo ao tempo de ingestdo para pico do pH, que ocorre apds 60 e 90 minutos da
suplementagdo, de modo a potencializar os resultados da capacidade tampao e dos recursos
ergogénicos esperados (SPARKS et al., 2017).

Além disso, a suplementagdo cronica de bicarbonato de s6dio combinado a outros
minerais, como citrato de magnésio e potassio, também apresentam resultados positivos no
desempenho anaerdbico e melhora da capacidade de sprints em jogadores de futebol de elite

(CHYCKI et al., 2018).

CONSIDERACOES FINAIS/CONCLUSAO

Portanto, a suplementacdo de bicarbonato de sddio apresenta resultados positivos
em relacdo a melhora do desempenho e da performance em diversas modalidades esportivas.
Entretanto, tem como principal caracteristica negativa a ocorréncia de efeitos adversos

associados a desconfortos gastrointestinais, 0 que varia de acordo com a dosagem utilizada.

Por isso, mais estudos sdo necessarios para estabelecer uma padronizacdo de
recomendacdes em relacdo a essa dosagem e a busca de mais estratégias com intuito de
minimizar os efeitos desfavordveis dessa suplementacdo, levando em consideracao

caracteristicas especificas individuais e da categoria esportiva praticada.
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