
1

ENXÁGUE BUCAL COM CARBOIDRATOS: MECANISMOS  
E EFEITOS NA PERFORMANCE 
Publicado: Dezembro 2013/Autores: Asker E. Jeukendrup, Ian Rollo & James M. Carter/Tópicos: Carboidratos
Asker E. Jeukendrup | Ian Rollo | James M. Carter | Instituto Gatorade de Ciências do Esporte | Barrington (IL) Estados Unidos da 
América | Instituto Gatorade de Ciências do Esporte | Universidade de Loughborough | Loughborough | Reino Unido

Sports Science Exchange (2013) Vol. 26, No. 118, 1-8

SSE#118

-

-

-

LEITURA RECOMENDADA
Fevereiro de 2013 SSE #106:  
Fevereiro de 2013 SSE #61:  
Março de 2013 SSE #108: 

INTRODUÇÃO
Tradicionalmente, o carboidrato é visto como um substrato 

apresentou resultados de uma melhor capacidade de resistência 

o sistema nervoso central (SNC). Um estudo pioneiro do nosso 

A INGESTÃO DE CARBOIDRATOS E A PERFORMANCE

estudo de Jeukendrup e colaboradores, ciclistas realizaram um 

de energia para este tipo de evento, também leva tempo para os 
carboidratos exógenos serem absorvidos, transportados e utilizados 

carboidratos exógenos oxidados durante o teste de tempo de 40 
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Durante o teste de tempo, os ciclistas estavam gastando mais do 

carboidratos.

alguns trabalhos anteriores. Um dos trabalhos mais antigos a mostrar 

intervalos regulares, durante 60 minutos de atividade de ciclismo nos 

o

o

atividade.

Autores n Teste de 
Performance

TIPO DE CHO Alimentado
/jejum

Efeitos 
(+ indica melhora)

Efeitos na Performance
(Significância estatística)

Carter et al. 2004b 9 TT Ciclismo (1h) M D 4h +2.9% Melhora

Whitham et al., 2007 7 1h Corrida MD 4h -0.3% NS

Rollo et al., 2008 10 30min Corrida Mix Gli+MD +10h +2.0% Melhora

 Chambers et al., 

2009
8 1 h de ciclismo

MD

Glicose

+10h

+10h

+1.9%

+3.1%

Melhora

Melhora

Beelen et al., 2009 14 1 h de ciclismo MD 2h +0.5% NS

Beelen et al., 2009 14 1 h de ciclismo MD 2h +0.5% NS

Pottier et al., 2010 12 1 h de ciclismo Sacarose 3h +3.7% Melhora

Rollo et al., 2011 10 1 h de ciclismo Mix Gli+MD 3h +0.7% NS

Fares et al., 2011 13 TTE 60% Wmáx
MD

MD

+10h

3h

+11.6%

+3.5%

Melhora

Melhora

Lane et al., 2013 12 TT Ciclismo (1h) M D
10h

2h

+3.4%

+1.8%

Melhora

Melhora

Gam et al., 2013 10 TT Ciclismo (1h) 
MD

Sem enxágue

4h

4h

+5.3%

+2.5%

Melhora

Melhora

Sinclair et al., 2013 11
TT Ciclismo

(30 min)

Enxágue

10s MD

Enxágue 5s

MD

4h

4h

+6.3%

+4.7%

Melhora

NS

Tabela 1 . Tabela 1. Resumo dos estudos da literatura atual que investigaram os efeitos do enxágue bucal com solução com carboidratos na performance (em ordem cronológica). Gli = glicose, MD = 
maltodextrina, TTE = tempo até a exaustão, TT = teste de tempo, NS = não significativo.



de outro estudo da Universidade de Birmingham no Reino Unido 

podiam alterar a velocidade sem a necessidade de manuseio ou 

mais adiante.

OUTROS TIPOS DE EXERCÍCIO
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ENXÁGUE BUCAL COM CARBOIDRATOS E PERFORMANCE
EXERCÍCIOS DE RESISTÊNCIA DE ALTA INTENSIDADE

apesar da glicose ter sido captada (presumidamente para dentro da 

para repetir o teste de tempo de 40 km, mas apenas enxaguando 

Depois deste estudo inicial de Carter et al. (2004b), diversos 
outros estudos reproduziram estes resultados. Rollo et al. (2008) 

de acompanhamento, Rollo e colaboradores (2010a) estudaram 
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(Tabela 2). Chong e colaboradores (2011) estudaram o impacto 

de Loughborough (LIST), delineado para imitar as demandas 

O PAPEL DO SISTEMA NERVOSO CENTRAL

enviados ao cérebro e contribuem consciente e inconscientemente 

limitados à sua vantagem metabólica convencional e podem servir 

AUTORES n Teste  de 
Performance

TIPO DE CHO Alimentado
/jejum

Efeitos 
(+ indica melhora)

Efeitos na Performance
(Significância estatística)

Chong et al. 2011 14 30 Sprint PO
GlI

MD

10h

10h

+0.18%

+0.65%
NS

Painelli et al., 2011 12 Força M/S Dextrose 8h -0.3% NS

Beaven et al., 2013 12 5x6 Sprint PO GlI 2h
+39.1 W

-39.6 W

Melhora – Sprint 1

Redução – Sprint 5

Dorling y Earnest 

et al., 2013
8 RST LIST MD Em jejum +0.5% NS

Tabela 2 . Resumo dos estudos na literatura atual que investigaram os efeitos de um enxágue bucal com carboidratos em outros tipos de performance. Onde PO = rendimento de força, 
M/S = musculatura, Glu = glicose, MD = maltodextrina, NS é não significativo, LIST = Teste Loughborough de Corrida “Vai e Vem” Intermitente, RST = teste com sprints repetitivos. 
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MECANISMOS E AS REGIÕES CEREBRAIS ENVOLVIDAS

dorsolateral, córtex cingulado anterior e corpo estriado ventral, 

respostas emocionais, cognitivas e comportamentais apropriadas 

Dados experimentais de estudos com roedores respaldam a 

respondem aos carboidratos independentemente do tipo de 

particularmente em seres humanos.

O EFEITO DO PERÍODO DE JEJUM NO PRÉ-EXERCÍCIO

carboidratos.
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IMPLICAÇÕES PRÁTICAS

envolvendo o gerenciamento do peso. Esta estratégia provavelmente 

esta técnica durante os treinamentos.

RESUMO
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 38:134-13.

 on glucose kinetics and muscle metabolism during intense endurance exercise. J. Appl. Physiol.   

 Eur. J. Appl. Physiol. 111: 2381-2386.
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