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e Aingestdo de carboidratos durante exercicios de resisténcia com intensidade moderada é bem conhecida por atrasar a fadiga e melhorar a
performance.

e Acredita-se que 0s mecanismos responsaveis envolvam a manutencao dos niveis de glicose sanguinea e das taxas de oxidagdo de carboidra-
tos, e a economia de carboidratos do figado, € talvez, o glicogénio muscular.

e A maioria dos estudos que investiga os exercicios de resisténcia com alta intensidade (VO2max > 75%) (30-60 minutos) também apresen-
taram beneficios na performance em relagdo aos carboidratos exogenos.

e  Asvias metabdlicas tradicionais sdo improvaveis de explicarem o0s efeitos ergogénicos porque 0s estoques de carboidratos endogenos ndo con-
siderados limitantes € a oxidagdo dos carboidratos exogenos € minima.

e Um numero crescente de estudos mostrou atualmente que o enxdgue bucal com uma solugdo contendo carboidratos esté associado com a
melhora da performance em exercicios de resisténcia com alta intensidade.

e (s beneficios constantes na performance de 2-3% ocorrem sem qualquer ingestdo de carboidratos, mas sao semelhantes em magnitude

aqueles relatados quando o carboidrato é ingerido.

e  Estudos de imagem cerebral identificaram areas do cérebro que sao ativadas quando o carboidrato esta na boca, e é provavel que o enxague
bucal com carboidratos resulte em diferentes sinais capazes de modificar o rendimento motor.
e (s efeitos parecem maiores apds o jejum noturno, mas o0s beneficios na performance ainda estdo presentes mesmo apds a ingestao de uma

refeicéo.

e Mais pesquisas sdo necessdrias para compreender totalmente os diferentes caminhos da transdugéo de sabor para 0s diversos carboidratos,
as implicagtes praticas para os atletas assim como o impacto em diferentes modalidades esportivas.
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INTRODUCAD

Tradicionalmente, o carboidrato € visto como um substrato
energético para o metabolismo durante os exercicios, e isto
apresentou resultados de uma melhor capacidade de resisténcia
(Jeukendrup, 2011). Durante o exercicio prolongado, a ingestao
de carboidratos pode ajudar a manter as concentragdes da glicose
plasmética e prevenir a hipoglicemia; ela pode manter as altas taxas
de oxidacdo de carboidratos, economizar o glicogénio hepatico, e em
alguns casos, atrasar a deplecdo do glicogénio muscular. Contudo,
0s beneficios de performance também foram observados durante
0s exercicios com duracdo de aproximadamente 1 hora. Durante
exercicios com esta duragdo, a hipoglicemia ndo se desenvolve,
as concentragOes de glicose ndo diminuem (e podem até mesmo
aumentar) e ndo se acredita que a deplecdo de glicogénio seja um
fator limitante de performance. Entdo, durante este tipo de exercicio,
os efeitos na performance sdo improvaveis de serem explicados
por fatores metabolicos, mas estdo provavelmente envolvidos com
o sistema nervoso central (SNC). Um estudo pioneiro do nosso
grupo (Carter et al., 2004b) mostrou que um simples enxague com
solugdo com carboidratos (sem a ingestdo de carboidratos) resultou
em heneficios de performance semelhantes a ingestéo, fornecendo
evidéncias indiretas para um “efeito central”. Foi proposto que o
carboidrato é detectado por receptores na cavidade oral e que sinais
neurais aferentes enviados diretamente ao cérebro sao responsaveis
pela melhora observada na performance. Desde 2004, a maioria dos

diversos estudos, porém ndo todos, que investigaram os efeitos dos
carboidratos no enxdague bucal relatou uma melhora na performance
(Tabelas 1 e 2). Este artigo do Sports Science Exchange ird examinar
estes estudos, 0s possiveis mecanismos, a influéncia do estado
“alimentado” e as aplicagdes praticas para os atletas.

A INGESTAO DE CARBOIDRATOS E A PERFORMANCE
Apesar dos efeitos dos carboidratos na performance em exercicios
prolongados (> 2 horas) terem sido estabelecidos desde 0s anos 80
(Jeukendrup,2011),a observacgéo de que aingestao de carboidratos
pode também melhorar a performance durante exercicios de curta
duracdo com maior intensidade é relativamente nova. Em um
estudo de Jeukendrup e colaboradores, ciclistas realizaram um
teste de tempo de 40 km, com ou sem a ingestdo de uma solugéo
com carboidratos e eletrélitos e foram aproximadamente 1 minuto
mais rapidos com a ingestdo dos carboidratos: uma melhora na
performance de 2-3% (Jeukendrup et al., 1997). Este foi um grande
e inesperado efeito ergogénico para o qual ndo havia explicacao
metabolica clara naquele momento. Enquanto acredita-se que 0s
estoques enddgenos de carboidratos sejam suficientes como fonte
de energia para este tipo de evento, também leva tempo para 0s
carboidratos exdgenos serem absorvidos, transportados e utilizados
na musculatura. Sendo assim, estimou-se que a quantidade de
carboidratos exdgenos oxidados durante o teste de tempo de 40
km foi aproximadamente de 15g, equivalente a cerca de 1 kcal/min
(Jeukendrup et al., 1997).
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Tabela 1 . Tabela 1. Resumo dos estudos da literatura atual que investigaram os efeitos do enxague bucal com solugdo com carboidratos na performance (em ordem cronolégica). Gli = glicose, MD =

maltodextrina, TTE = tempo até a exaustdo, TT = teste de tempo, NS = ndo significativo.

Autores e gl TIPO DE CHO

Performance

Durante o teste de tempo, o0s ciclistas estavam gastando mais do
que 20 kcal/min e a maior parte deste gasto viria das fontes de
carboidratos.

Consequentemente, acredita-se que a contribui¢do dos carboidratos
exdgenos foi muito pequena para fornecer energia adicional e resultar
no efeito benéfico observado, relativamente grande.

Esta observagdo ndo ocorreu isoladamente, e na verdade, confirmou
alguns trabalhos anteriores. Um dos trabalhos mais antigos a mostrar
um efeito dos carboidratos durante exercicios com 1 hora de duragao
foi uma investigacdo de Neufer et al. (1987). Individuos pedalaram
por 45 minutos em 77% do VO2max, seguidos por 15 minutos nos
quais eles tinham que completar 0 maximo de atividades possivel.
Encontrou-se que a performance melhorou em 10% quando 45g de
carboidratos foram ingeridos imediatamente antes do exercicio em
comparagdo com o placebo. Anantaraman e colaboradores (1995)
estudaram os efeitos da ingestdo de carboidratos antes e durante
intervalos regulares, durante 60 minutos de atividade de ciclismo nos
quais individuos tiveram que realizar o maximo de atividades possivel.
Neste estudo, a performance foi melhor em quase 11% no teste com
a utilizacdo de carboidratos em comparacdo com o teste placebo.
Mais estudos foram realizados em condigdes quentes. Below et al.
(1995) submeteu ciclistas experientes e bem capacitados fisicamente
a treinos em condicdes ambientais de 31°C (e 54% de umidade) por
50 minutos, seguidos por um teste de tempo com duragéo de cerca
de 10 minutos. Eles observaram uma melhora de 6% na performance
do teste de tempo quando o carboidrato foi ingerido ao longo do
exercicio. Em um estudo posterior do nosso grupo (Carter et al.,

Alimentado Efeitos

Efeitos na Performance

E0 (+ indica melhora) (Significancia estatistica)

2003), individuos se exercitaram até a exaustao em 73% do VO2max
em 35°C(e 30% de umidade). O tempo até a exaustdo aumentou em
14% no teste com carboidratos, em comparagdo com o placebo.

Ha também, no entanto, alguns estudos que ndo observaram efeitos
na performance com a ingestdo de carboidratos nestas condigoes
(Desbrow et al., 2004; McConell et al., 2000; Nikolopoulos et al.,
2004). Ha diversas explicacbes possiveis para as diferencas entre
0s estudos que encontraram e ndo encontraram um efeito positivo
na performance. A maioria dos estudos que ndo encontrou efeito
positivo, na verdade, observou um efeito benéfico na performance,
mas que ndo atingiu significancia estatistica. Portanto, pode ser que
os resultados com ndo-significancia sejam resultados de falta de forca
estatistica. Além disso, 0s estudos que mostraram uma diferenca, em
geral tiveram maior duracdo do processo de privacdo de alimentos
anterior ao teste de performance, uma possibilidade discutida em
detalhes mais adiante. Finalmente, a duragdo do exercicio também
pode ser importante: nenhum estudo mais curto que 30 minutos
relatou efeito benéfico da ingestdo de carboidratos (Jeukendrup
et al., 2008; Palmer et al., 1998). Nao estd claro o porqué de a
duracdo possivelmente ser importante, apesar de envolver sensagoes
maiores de fadiga e desconforto associadas a maior intensidade de
exercicio anulando os efeitos benéficos dos carboidratos. Porém, a
maioria dos estudos observou uma melhora na performance com a
ingestdo de carboidratos durante exercicios de alta intensidade com
duragéo de cerca de 1 hora. E improvavel que a causa desta melhora
esteja relacionada com a distribuicdo de energia @ musculatura em
atividade.
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ENXAGUE BUCAL COM CARBOIDRATOS E PERFORMANCE
EXERCICIOS DE RESISTENCIA DE ALTA INTENSIDADE
Para estudar o possivel papel do carboidrato como fonte de energia
durante exercicios de resisténcia de alta intensidade, os ciclistas
foram solicitados a realizar um teste de tempo de 40 km (Carter
et al., 2004a). Em uma ocasido eles receberam uma solugdo com
glicose (1 g/min) e em outra ocasido eles receberam solucdo
salina. Foi observado que quando a glicose foi injetada na corrente
sanguinea as concentragdes de glicose foram 2 vezes mais altas
e 0 desaparecimento da glicose foi duas vezes maior. Contudo,
apesar da glicose ter sido captada (presumidamente para dentro da
musculatura) e oxidada (Jeukendrup et al., 1999), ndo houve efeito
na performance (Carter et al., 2004a). Isto fornece evidéncias para
se acreditar que os efeitos dos carboidratos durante este tipo de
exercicio ndo sdo metaholicos, e logo deve haver uma explicagdo
alternativa para o efeito ergogénico.

Em um estudo de acompanhamento, ciclistas foram solicitados
para repetir o teste de tempo de 40 km, mas apenas enxaguando
a boca com a solugédo de carboidratos, sem engolir (Carter et al.,
2004b). O carboidrato utilizado para este estudo foi uma solugdo
com maltodextrina sem sabor doce. O protocolo de enxague foi
padronizado; individuos enxaguaram a boca por 5 segundos com
a solugdo e depois descartavam a solugdo em uma vasilha. 0s
resultados foram impressionantes; a performance foi melhor com
0 enxague bucal com carboidratos em comparagdo com o placebo
e a extensdo do efeito foi 0 mesmo que observamos no primeiro
estudo com a ingestdo de carboidratos (Jeukendrup et al., 1997).
Nao era provavel que muito do carboidrato, se algum, tivesse sido
absorvido pelo enxague bucal, mas a performance foi melhor em
cerca de 3% (Carter et al., 2004b), muito semelhante a melhora
de 2-3% observada na ingestdo de carboidratos (Jeukendrup et
al., 1997).

Depois deste estudo inicial de Carter et al. (2004b), diversos
outros estudos reproduziram estes resultados. Rollo et al. (2008)
relatou que o enxague bucal com solugdo de carboidratos em
6% aumentou a distancia total percorrida em uma corrida de 30
minutos selecionada pelos proprios participantes, em comparacao
com um placebo de cor e sabor similares. Este foi o primeiro
estudo com corridas que mostrou um efeito, e 0 primeiro estudo
no qual os exercicios tiveram duragdo de menos de 30 minutos.
Contudo, é importante notar que este estudo ndo foi um estudo de
performance. Ao invés disso, foi solicitado aos participantes que
corressem em velocidades equivalentes a uma taxa de percepgao
de esforgo igual a 15. Além do registro das velocidades auto-
selecionadas e a distancia total percorrida, os autores avaliaram
as emog0des subjetivas dos corredores. A distancia total percorrida
foi maior durante o teste com carboidratos do que durante o teste
placebo. Os autores também observaram que as velocidades mais
rapidas selecionadas durante os primeiros 5 minutos de exercicio
corresponderam com melhores emocdes de satisfagdo com o
enxague bucal com a solugdo de carboidratos. Em um estudo
de acompanhamento, Rollo e colaboradores (2010a) estudaram
o efeito do enxague bucal com carboidratos e eletrolitos durante
uma corrida com ritmo proprio de 60 minutos. A esteira foi
modificada para que 0s corredores pudessem alterar a velocidade
sem a necessidade de manuseio ou feedback visual do corredor
(ou seja, a velocidade da esteira aumentava ou diminuia conforme
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0 corredor se movesse para a parte da frente ou para a parte de
tras da esteira, respectivamente). Os corredores percorreram 211
m a mais de distancia durante o teste com carboidratos (14298 +
685m) em comparagdo com o teste placebo (14086 + 732m), uma
melhora consideravel de 1,5%.

Em um outro estudo, a influéncia da ingestdo e do enxague bucal
com solucdo de carboidratos na performance durante um teste de
tempo de alta intensidade (~1 hora) foi investigada em individuos
treinados (Pottier et al., 2010). Individuos fizeram bochechos ou
ingeriram uma solugdo com carboidratos em 6%, ou placebo, antes
e ao longo de um teste de tempo. Nas condigoes do enxague bucal,
0 tempo para completar o teste foi menor com 0 enxague com
carboidratos (61,7 = 5,1 min) em comparagdo ao placebo (64,1
+ 6,5 min). Curiosamente, os investigadores ndo viram diferenga
entre o placebo (62,5 + 6,9 min) e o carboidrato (63,2 + 6,9)
quando as bebidas foram consumidas (Pottier et al., 2010), o0 que
estd em contraste com inimeros outros estudos que observaram a
melhora na performance com a ingestdo de carboidratos durante
exercicios com duragdo semelhante (Anantaraman et al., 1995;
Below et al., 1995; Carter et al., 2003; Jeukendrup et al., 1997;
Neufer et al., 1987). Mais evidéncias para um efeito na melhora
da performance do enxague bucal oral com carboidratos vieram
de outro estudo da Universidade de Birmingham no Reino Unido
(Chambers et al. (2009) que mostrou melhora de 1,9% (glicose)
e 3,1% (maltodextrina) na performance do teste de tempo no
ciclismo com um enxague bucal com carboidratos em comparagao
com placebos adogados e sem valor nutricional. Finalmente, dois
estudos recentes demonstraram efeitos na melhora da performance
em exercicios de ciclismo com durag&o de ~1 hora com 0 enxague
bucal com carboidratos (Gam et al., 2013; Sinclair et al., 2013).
Apesar destes estudos terem confirmado os resultados iniciais por
Carter et al., (2004; Tabela 2), também houve diversos estudos
que ndo encontraram estes efeitos (Beelen et al., 2009; Whitham e
McKinney, 2007). Pode haver diversas razoes para estes resultados
discordantes, incluindo a falta de forca estatistica. O estudo de
Whitham e McKinney (2007), por exemplo, contou com apenas
7 individuos, e utilizou uma medida de performance que pode
ter sido menos confidvel e/ou sensivel. Corredores tiveram que
ajustar a velocidade da esteira manualmente em oposicao a esteira
modificada utilizada por Rollo et al. (2010a), onde os corredores
podiam alterar a velocidade sem a necessidade de manuseio ou
feedback visual. Outra explicacdo foi oferecida por Beelen et al.
(2009) que forneceu aos individuos uma refeicdo 2 horas antes do
teste de performance, em concordancia com as recomendagoes
atuais (Burke et al., 2011). Foi sugerido que quando no estado
alimentado, os efeitos do enxdgue bucal sdo reduzidos e esta
possibilidade serd discutida com maiores detalhes em uma secdo
mais adiante.

OUTROS TIPOS DE EXERCICIO

A maioria dos estudos investigou os efeitos do enxague bucal
com carboidratos na performance em exercicio de resisténcia em
eventos com duragdo entre 30 a 60 minutos. Os possiveis efeitos
durante 0s exercicios supramaximos, exercicios intermitentes,
exercicios de resisténcia ou exercicios muito extensos ndo foram
extensivamente estudados. Contudo, quatro trabalhos recentes
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Tabela 2 . Resumo dos estudos na literatura atual que investigaram os efeitos de um enxague bucal com carboidratos em outros tipos de performance. Onde PO = rendimento de forga,
M/S = musculatura, Glu = glicose, MD = maltodextrina, NS é ndo significativo, LIST = Teste Loughborough de Corrida “Vai e Vem” Intermitente, RST = teste com sprints repetitivos.

Alimentado Efeitos

/jejum (+ indica melhora)

Efeitos na Performance
(Significancia estatistica)

AUTORES LCRETLD TIPO DE CHO
Performance
. Gll
Chong et al. 2011 14 30 Sprint PO MD
Painelli et al., 2011 12 Forca M/S Dextrose
Beavenetal., 2013 12 5x6 Sprint PO Gll
Dorling y Earnest 8 RST LIST MD

etal, 2013

tentaram ajudar a preencher esta lacuna de conhecimento
(Tabela 2). Chong e colaboradores (2011) estudaram o impacto
do enxague bucal com carboidratos durante um sprint de 30s
em uma bicicleta ergométrica e concluiram que a utilizagéo do
enxague bucal de 5 segundos com uma quantidade isoenergética
de maltodextrina, ou glicose, ndo € benéfica para a performance
méaxima em sprints. No mesmo ano, Painelli et al. (2011) chegou a
uma conclusdo semelhante para a performance de forga maxima
ou forga e resisténcia (Tabela 2). Mais recentemente, Beaven e
colaboradores (2013) investigaram o efeito de diversos ciclos de
sprints de 5 segundos com um enxague bucal com glicose em
6% e relataram uma melhora nos resultados do pico de forca e
forca média no primeiro dos 5 sprints. Contudo, uma melhora na
performance nos sprints teve curta duragéo, com o pico de forca
e forca média no sprint final sendo significativamente menores
na condicdo do enxdgue com glicose em comparacdo com 0
placebo. Curiosamente, esta queda na performance foi prevenida
e um efeito adicional relatado quando a solugdo com carboidratos
foi combinada com cafeina (Beaven et al., 2013). Finalmente, no
exercicio de corrida, foi relatado recentemente que o enxague
bucal com carboidratos ndo teve efeitos na performance em sprints
méaximos, repetitivos ou médios (Dorling e Earnest, 2013). Neste
estudo, oito homens fizeram bochecho rotineiramente com bebida
de maltodextrina em 6,4% enquanto realizavam testes com sprints
repetitivos ao longo do Teste de Corrida “Vai e Vem” Intermitente
de Loughborough (LIST), delineado para imitar as demandas
fisiologicas do futebol. Todavia, em relagdo a diversos esportes
com a presenca de sprints, nenhum estudo investigou 0s possiveis
efeitos dos enxagues bucais com carboidratos no funcionamento
cognitivo, tomada de decisdo ou tempo de reagdo, todos 0s quais
impactariam na performance. Além disso, nenhum estudo até o
momento investigou o0 enxague bucal com carboidratos durante a
performance de resisténcia muito prolongada ou exercicios no calor.
E importante notar que isto provavelmente é uma consequéncia de
uma logica viavel para justificar estes estudos nos quais a ingestdo

10h +0.18%

10h +0.65% i)
8h -0.3% NS
Melhora — Sprint 1
+39.1 W ~ .
2h 396 W Reducao — Sprint 5
Em jejum +0.5% NS

de liquidos e carboidratos oferecem vantagens dbvias ao exercicio
com estas duragdes ou nestas condicdes ambientais.

0 PAPEL DO SISTEMA NERVOSO CENTRAL

Sugeriu-se que as alteragbes no rendimento de forga comumente
observadas durante uma atividade com exercicios de ritmo proprio
estd sob influéncia de um “Governador Central” que controla o
recrutamento de unidades motoras durante o exercicio para garantir
a manutencdo da homeostase (Kayser, 2003; Noakes, 2000).
0 “Governador Central” é pressuposto por alterar o rendimento
de forga utilizando sinais aferentes dos sistemas fisiologicos
e receptores periféricos que detectam mudangas no ambiente
externo e interno (Lambert et al., 2005). E, portanto, plausivel que
durante o exercicio, as respostas centrais positivas a um estimulo
oral com carboidratos poderiam compensar 0s sinais aferentes
fisicos, metabdlicos e térmicos negativos chegando dos receptores
da musculatura, ligamentos e de temperatura interna que sao
enviados ao cérebro e contribuem consciente e inconscientemente
com a fadiga central, e uma inibicdo da atividade motora até os
musculos em exercicio (St Clair Gibson et al., 2001). Por exemplo,
0 sistema dopaminérgico do corpo estriado ventral foi implicado
na estimulagdo, motivacdo e controle do comportamento motor
(Berridge e Robinson, 1998) e foi postulado 0 aumento de atividade
desta via durante o exercicio para atenuar o desenvolvimento da
fadiga central (Davis et al., 2000). Isto sugere que efeitos benéficos
da alimentacdo com carboidratos durante os exercicios ndo sao
limitados a sua vantagem metabolica convencional e podem servir
ndo como um substrato de energia, mas como um sinal aferente
positivo capaz de modificar o resultado motor.

Chambers et al. (2009) utilizou imagem por ressonancia magnética
funcional (fMRI) para investigar as respostas do cérebro humano
ao enxague bucal com carboidratos e placebo. Este estudo revelou
que sentir o gosto tanto de uma solugdo com carboidratos doces
(glicose) e ndo-doces (maltodextrina) ativou areas no cérebro,
como o cortex cingulado anterior e o corpo estriado ventral, que
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nao foram responsivos ao adocante artificial (sacarina). Outras
investigagbes por neuroimagem também relataram que uma
solugdo oral com carboidratos ativa regioes cerebrais adicionais em
comparagdo com adogantes artificiais (Frank et al., 2008; Haase et
al., 2009), sugerindo que pode haver vias de transdugdo de sabor
que respondem ao carboidratos independentemente aos tipos em
relacdo a dogura. Isto esta de acordo com a observacao de que a
capacidade de exercicio de resisténcia foi melhor em comparagéo
com a condigdo controle tanto com carboidratos doces, como nio-
doces (Carter et al., 2005).

MECANISMOS E AS REGIOES CEREBRAIS ENVOLVIDAS

0s receptores envolvidos na transducdo de sinais apos o enxague
bucal ainda ndo foram identificados. E conhecido que quando
alimentos ou bebidas sdo colocados na boca, as células receptoras
de sabor (TRCs) sdo estimuladas, fornecendo a primeira andlise
do alimento possivelmente ser comestivel (Chandrashekar et al.,
2006; Small et al., 2007). As TCRs existem em grupos de 50-
100 papilas gustativas, que sdo distribuidas pela cavidade oral,
incluindo a lingua, palato mole e epiglote (Scott e Plata-Salaman,
1999). A atividade elétrica iniciada pelo sinal de sabor é transmitida
aos neurdnios gustativos que enervam as papilas gustativas
(Simon et al., 2006). Esta informagédo converge no ndcleo do trato
solitario na medula, e é posteriormente repassado via nicleo
ventral postero-medial do talamo ao cortex principal de paladar,
localizado na insula anterior e no opérculo frontal adjacente e ao
suposto cortex secundario de paladar no cortex orbitofrontal (Small
et al., 2007). O cortex principal de paladar e o cortex orbitofrontal
tém projecOes para regioes cerebrais, como o cortex pré-frontal
dorsolateral, cortex cingulado anterior e corpo estriado ventral,
que se acredita fornecer a ligagdo entre as vias gustativas e as
respostas emocionais, cognitivas e comportamentais apropriadas
(Kringelbach, 2004; Rolls, 2007). O fato de que muitas destas
regides cerebrais superiores foram relatadas serem ativadas pelos
carboidratos orais e ndo adogantes sem valor nutricional (Chambers
et al., 2009; Frank et al., 2008; Haase et al., 2009) pode fornecer
uma explicagdo do mecanismo de agdo para os efeitos positivos do
enxague bucal com carboidratos na performance do exercicio. Nao
é conhecido, no entanto, 0 que exatamente é detectado, porque a
maioria dos receptores humanos de sabor respondem a dogura,
proveniente de contetido ndo relacionado aos carboidratos.

Dados experimentais de estudos com roedores respaldam a
existéncia de vias de transdugdo de sabor em mamiferos, que
respondem aos carboidratos independentemente do tipo de
carboidrato em relacdo a dogura. O receptor de sabor doce em
mamiferos combina dois receptores de proteinas-G acopladas,
T1R2 e T1R3, que formam um heterodimero que responde tanto
aos aglcares naturais como adogantes artificiais (Nelson et al.,
2001). Contudo, foi sugerido que os homodimeros dos TIR2 e T1R3
podem também existir e funcionar como detectores de acUcares.
Mais pesquisas sdo necessarias para entender completamente as
diferentes vias de transducéo de sabor para diversos carboidratos
e adogantes e como estas diferem entre as espécies de mamiferos,
particularmente em seres humanos.
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0 EFEITO DO PERIODO DE JEJUM NO PRE-EXERCICID

Uma das razoes citadas para explicar a discrepancia entre 0s
estudos relatando um efeito positivo ou ndo do enxague bucal com
carboidratos nos exercicios de resisténcia de alta intensidade é
a influéncia, ou a falta dela, da refeicdo pré-exercicio. A maioria
dos trabalhos com efeitos benéficos envolveu individuos iniciando
0 exercicio apos o jejum noturno (Chambers et al., 2009; Rollo
et al., 2010a), ou em um estado apds a absorgdo (> 4h; Carter
et al., 2004b). Por outro lado, parece que as investigagoes que
falharam em relatar uma agdo ergogénica do enxague bucal
com carboidratos tendem a ser estudos nos quais individuos
receberam uma refeicdo rica em carboidratos 2-3 horas antes
do exercicio (Beelen et al., 2009). Resultados similares (exemplo,
nenhum efeito) também foram relatados quando os carboidratos
foram ingeridos durante corridas e exercicios de ciclismo de alta
intensidade ap6s o consumo de uma refeicdo rica em carboidratos
nas horas anteriores (Desbrow et al., 2004; Rollo e Williams,
2010b). Desta forma, é provavel que a diferenga no periodo do
jejum pré-exercicio influencie a resposta neuronal central a um
estimulo oral com carboidratos. Um estudo com fMRI comparou
a resposta cortical a sacarose oral ap6s a) jejum noturno (12 h) e
b) ap6s a ingestdo de refeicdo liquida com 700 kcal (Haase et al.,
2009). Houve uma atividade consideravelmente maior em inumeras
regides cerebrais, incluindo no corpo estriado ventral, na amigdala
e no hipotalamo apds um jejum prolongado em comparagao com o
estado pos-prandial. As respostas centrais ao carboidrato oral, que
sdo capazes de modificar o rendimento motor, podem, portanto,
ser dependentes do estado nutricional pré-exercicio.

Contudo, diversas observacgdes existem para sugerir que o estado
“alimentado” do atleta pode ndo ser o regulador definitivo em
relacdo a se o bochecho com carboidratos é benéfico ou néo.
Primeiro de tudo, Whitham e McKinney (2007) ndo mostraram
efeitos positivos do enxague bucal com carboidratos no estado
apds o jejum noturno, enquanto Pottier et al. (2010) demonstrou
melhora na performance com o bochecho com carboidratos
apesar da refeigdo 2 horas antes. Segundo, dois estudos recentes
foram conduzidos para abordar diretamente o efeito do estado
“alimentado” na performance e na capacidade de exercicio com
0 enxague bucal com carboidratos. O primeiro destes relatou
efeitos significativos na performance até o momento da fadiga em
60% da Wmax tanto no estado “alimentado” (3,5% de melhora)
quanto em jejum (11,6% de melhora) com bochecho com solugéo
contendo maltodextrina em comparagdo com o placebo (Fares e
Kayser, 2011). Estes resultados foram rapidamente respaldados
por um estudo seguinte com atletas alimentados e em jejum
realizando um teste de tempo de ciclismo com duragéo de 1 hora
com bochechos com solugdo de maltodextrina ou solugéo placebo
(Lane et al., 2013). Foram relatados beneficios na performance
independentemente do estado “alimentado”, apesar de que a
magnitude da melhora foi maior no estado de jejum (3,3% no jejum
em comparacdo com 1,8% no estado “alimentado”), que esta
alinhado com as observagtes anteriores das imagens cerebrais
(Haase et al., 2009), enquanto a melhor performance foi relatada
nos atletas no estado “alimentado” realizando enxague bucal com
carboidratos.
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IMPLICACﬁES PRATICAS
e (O enxague bucal com solugdo contendo carboidratos realizado
de maneira rotineira entre 5-10 segundos mostrou uma melhora na
performance de resisténcia de alta intensidade em exercicios com
duragdo de 30-70 minutos.

e A magnitude no beneficio da performance € similar aquela da
ingestao de carboidratos, apesar de que os atletas com tendéncia a
apresentarem estresse gastrointestinal (Gl) durante os exercicios de
alta intensidade talvez queiram considerar a pratica do enxague bucal
devido ao menor risco para desconforto Gl.

e Apesar de ser um fato desconhecido, é improvavel que o enxague
com carboidratos ira continuar a apresentar efeitos benéficos a medida
que a duragdo dos exercicios se aproxime e ultrapasse 2 horas, e a
fadiga ocorra devido a deple¢do do estoque de carboidratos. Contudo,
uma possivel aplicagdo durante eventos muito extensos, quando 0s
atletas lutam com o desconforto Gl e onde a absorgéo pode se tornar
prejudicada, seria voltar a utilizar o enxague bucal com carboidratos
para fornecer alguma vantagem.

e Enxaguar e descartar a solugdo com carboidratos pode ser uma
estratégia nutricional til para individuos que realizam exercicios
envolvendo o gerenciamento do peso. Esta estratégia provavelmente
iria resultar em menor percepgdo do esforco e/ou maior intensidade
do exercicio sem a ingestdo de calorias adicionais.

e Pesquisas recentes sugeriram que o ato de enxaguar a boca
durante exercicios de alta intensidade pode ser prejudicial devido
as interrupges na respiracdo e/ou concentracdo (Gam et al., 2013).
Apesar da corre¢ao desta influéncia negativa e melhora na performance,
pela adicdo de carboidratos, os atletas devem ter atencgéo para utilizar
esta técnica durante os treinamentos.

e  Para a performance ideal, 0s resultados coletivos das pesquisas
sugerem que os atletas devem consumir uma refeicdo rica em
carboidratos 2-3 horas antes do exercicio e ingerir ou enxaguar
pequenos volumes de solugdo contendo carboidratos periodicamente

RESUMO

A utilizagdo de carboidratos durante o exercicio demonstrou melhoras
na performance mesmo quando o exercicio é de alta intensidade
(>75% do VO2max) e relativamente curto (~1 h). Se tornou claro
que 0s mecanismos implicitos para os efeitos ergogénicos durante
este tipo de atividade ndo sdo metabdlicos, mas podem residir no
sistema nervoso central. Enxagues bucais com carboidratos foram
mostrados em melhora semelhante da performance, o que sugere que
os efeitos benéficos da ingestdo de carboidratos durante o exercicio
ndo estdo limitados as suas vantagens metabdlicas convencionais. 0s
carboidratos também podem servir como um sinal aferente positivo
capaz de modificar o rendimento motor. Estes efeitos parecem ser
especificos aos carboidratos e independentes do sabor ou dogura.
Mais pesquisas sdo necessarias para entender totalmente as
diferentes vias de transdugdo de sabor para os diferentes tipos de
carboidratos e adogantes, assim como as implicagtes praticas em
diferentes esportes e os diversos aspectos da performance.baseada
nas necessidades e preferéncias individuais dos jogadores.
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