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Introducdo: A utilizagdo de enxaguantes bucais a base de carboidratos como fator
ergogénico vem sendo amplamente estudada no meio esportivo (Prata ef al., 2020). O
carboidrato ¢ um macronutriente importante para a formacdo de glicogénio muscular, a
principal fonte energética requerida pelo musculo em atividades esportivas de alta
intensidade. As evidéncias cientificas a respeito de sua utilizagdo na melhora da performance
esportiva ja sdo bastante consolidadas, portanto, a busca por novas estratégias para aprimorar
o desempenho e reduzir a fadiga é um esfor¢o legitimo (Prata et al., 2020). Estudos
analisando o impacto do bochecho com carboidratos no exercicio ja existem, embora sejam
limitados. A busca pelo topico se da pela justificativa de uma possivel ativacdo da

musculatura esquelética, através do estimulo exercido pelos carboidratos, de receptores da
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cavidade oral (Prata et al., 2020). Além disso, o enxaguante a base de carboidratos estd
relacionado a melhora da resisténcia aerdbica (Karayigit ef al., 2021). Objetivo: Revisar na
literatura a respeito dos efeitos do enxdgue bucal com carboidratos na performance esportiva.
Metodologia: O presente estudo se trata de uma revisdo bibliografica, com a pesquisa
realizada no més de setembro de 2025, nas bases de dados PudMeb e Google Académico,
através dos descritores em ciéncias da saude “fadiga”, “resisténcia’ e “carboidratos”, em
inglés, somados ao operador booleano “AND”. Foram selecionados os artigos publicados
entre os anos de 2020 e 2025, bem como aqueles nos idiomas inglés e portugués, do tipo
estudo controlado randomizado. Ademais, foram excluidos os artigos que estivessem em
formatos de revisdes bibliograficas, teses, monografias e dissertagdes. Resultados e
Discussao: Ao total, foram selecionados 4 artigos publicados entre 2020 e 2022, que tiveram
a amostra variando de 10 a 36 participantes, com participantes apenas com homens, outro
somente com mulheres e também pesquisas com ambos os sexos. Em relagdo as substancias
para enxague, os estudos diversificaram sua interven¢do com placebo, agua e carboidrato em
diferentes concentragdes, bem como isolado ou combinado a outros componentes. Uma
pesquisa com 12 participantes realizou 4 testes com o bochecho de placebo, carboidrato,
carboidrato associado a taurina ou a cafeina. Esses individuos correram durante 30 minutos a
8 km/h, depois fizeram o bochecho com a solugdo e, por fim, o0 méximo de burpees durante 3
minutos. Como resultado, ndo foi observada nenhuma diferenga significativa entre o nimero
de burpees, percep¢do subjetiva de esforco, desidratacdo nem nivel de glicemia. Assim, o
bochecho de carboidrato de forma isolada ou associado a taurina ou a cafeina ndo teve efeito
sobre a performance dos participantes (Prata et al., 2020). Esse outro estudo, com 10 homens,
teve como objetivo analisar o efeito do enxague bucal com solucdo de carboidrato e NaCl na
contracdo voluntaria maxima bem como na sustentada apds um treino de ciclismo com
duracdo de 30 minutos. Foram executados 3 ensaios em diferentes condigdes: agua, glicose a
6% ou solucdo de NaCl a 6% por 5 segundos tanto antes como a cada 10 minutos durante o
exercicio. Como resultado, foi possivel constatar tanto a contragdo maxima voluntdria como a
sustentada foram maiores no grupo glicose ¢ NaCl quando comparados ao grupo da agua,
sugerindo que o enxague de NaCl tem feito semelhante ao de carboidrato devido ao fato dos
receptores bucais de tais compostos ativarem o impulso neural para manutencao da contragao
muscular (Khong; Selvanayagam; Yusof; 2021). Karaygit et al (2021) analisaram o efeito do

bochecho de carboidratos durante 10 segundos sobre um teste de forga e resisténcia muscular
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no supino com 16 atletas treinadas em 4 diferentes condicoes: 25ml da solucdo com 6%
(LCHO), com 12% (MCHO), com 18% (HCHO) ou agua (PLA) antes do teste. Como
resultado, a pesquisa mostrou ndo haver diferenca significativa na for¢a (p=0,95), na
resisténcia muscular (p=0,06) bem como na frequéncia cardiaca (p=0,69), percepg¢ao subjetiva
de esforco (p=0,09) e glicose (p=0,92). Assim, o enxague bucal em diferentes concentragoes
de carboidrato ndo tem efeito sobre for¢a nem resisténcia muscular em mulheres treinadas. De
modo similar, um estudo com 18 homens e 18 mulheres realizaram um exercicio de
resisténcia no supino em 3 diferentes situagdes de enxague bucal durante o exercicio por 10
segundos: 25ml de agua (WAT), placebo sem calorias (PLA) ou solu¢do de maltodextrina
(CHO) na concentracao de 6,4%. A pesquisa mostrou um maior nimero de repeti¢cdes tanto
no grupo CHO (p=0,039) como no grupo PLA (p=0,025) em comparagdo ao grupo WAT.
Apesar disso, ndo foi possivel constatar efeito do enxdgue bucal em relacdo ao esforgo
percebido, glicemia e ao lactato (Green et al., 2022). Consideracdes finais: O presente estudo
sugere que o enxdgue bucal de carboidrato, seja na forma isolada, combinada a outras
substancias ou em diferentes concentragdes, parece nao provocar efeitos na melhora da
percepcdo subjetiva de esforco bem como no desempenho esportivo de modo geral,
principalmente, em exercicios de resisténcia muscular. Dessa forma, € possivel constatar
também a necessidade de mais revisdes que investiguem a fundo acerca do enxague bucal de
carboidratos e tragam estudos mais uniformes quanto a intervengdo, seja de apenas estudos
com diferentes concentragdes de solugdo ou com combinagdes associadas ao carboidrato.
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