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Enxague bucal com carboidrato: recurso ergogénico
capaz de otimizar o desempenho fisico

Carbohydrate mouth rinse: an ergogenic aid able of optimizing
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Resumo - Alguns estudos tém demonstrado que a simples presenga de carboidrato na boca
humana pode favorecer a ativagio de algumas regides cerebrais especificas com impacto
positivo para a melhoria do desempenho fisico. Assim, recentemente, a estratégia de en-
xague bucal com carboidrato tem sido adotada com sucesso em exercicios fisicos intensos
(>70%V0O,_ ) com duragdo de, aproximadamente, 60 min. Nesse sentido, o propdsito
deste estudo foi discutir, com base nas informagdes disponiveis na literatura, a eficicia
ou ndo da estratégia de enxdgue bucal com carboidrato para a melhoria do desempenho
fisico, bem como os possiveis mecanismos envolvidos. Os resultados produzidos, embora
ainda preliminares, sio bastante promissores, o que nos leva a acreditar que o enxdgue
bucal com carboidrato possa ser uma estratégia bastante interessante, sobretudo, pela facil
aplicabilidade, baixo custo e boa eficdcia para a melhoria do desempenho fisico em esforgos
fisicos intensos e prolongados.

Palavras-chave: Enxdgue bucal; Nutri¢do; Carboidrato; Ergogénico nutricional; Desem-
penho esportivo.

Abstract — Studies have shown that the mere presence of carbohydrate in the human mouth
promotes the activation of some specific brain regions, with a positive impact on physical perfor-
mance. Thus, the strategy of carbohydrate mouth rinse has been recently adopted with success in
strenuous exercise (> 70% VO, ) lasting approximately 60 min. In this respect, the objective of
this study was to discuss, based on literature data, the efficacy of this strategy to improve physical
performance, as well as the possible mechanisms involved. The results produced, although still
preliminary, are promising and led us to believe that carbohydrate mouth rinse is an interesting
strategy, especially because of its easy application, low cost and good efficacy in improving physical
performance during intense and prolonged physical exercise.
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INTRODUCAO

A constante busca pela melhoria do desempenho
atlético tem sido um grande desafio para profissio-
nais e pesquisadores da drea do esporte, ao longo
das ultimas décadas. Assim, o uso de diferentes
substancias alimentares ou a ado¢io de estraté-
gias nutricionais que possam postergar a fadiga e/
ou maximizar o desempenho fisico tem atraido o
interesse, em particular, da comunidade cientifica.
Entre os ergogénicos nutricionais mais investigados
historicamente, a partir de diferentes estratégias
de consumo e de diferentes dosagens, destacam-se
os carboidratos. Nesse sentido, existem evidéncias
de que a ingestdo de carboidratos (CHO) durante
esforgos fisicos prolongados, com duragio de pelo
menos duas horas, pode favorecer a melhoria do
desempenho fisico. Os principais mecanismos
que tém sido advogados para este fendmeno sdo a
manuten¢io da homeostase glicémica e a redugio
da deplecio das reservas de glicogénio muscular,
principalmente, nas fibras do tipo I.

Por outro lado, nio existe consenso de que a
ingestdo de CHO durante a pratica de exercicios
fisicos possa melhorar o desempenho fisico em
atividades com, aproximadamente, uma hora de
duracio, embora alguns pesquisadores defendam a
utilizacio dessa estratégia em exercicios, sobretudo,
de intensidade mais alta (>75% VO, _ ), como
observado em ciclistas treinados para este tipo de
esforco'. A falta de consenso tem sido motivada
pela auséncia de informagdes sobre mecanismos de
a¢do robustos que pudessem justificar a ado¢do de
tal estratégia. Alguns pesquisadores afirmam que
a contribui¢io dessa estratégia para a taxa total de
oxida¢do de CHO é muito pequena para explicar
qualquer efeito sobre o desempenho fisico’. Vale
destacar que a ingestdo de CHO antes do exercicio
pode resultar em uma hiperglicemia e hiperinsuli-
nemia, seguida por um rapido declinio da glicemia
nos primeiros minutos do exercicio, um fendmeno
denominado de hipoglicemia reativa. Acredita-se
que este efeito hipoglicemiante possa prejudicar
acentuadamente o desempenho fisico, principal-
mente, em esforgos prolongados, embora alguns
estudos ndo tenham confirmado tal hipétese’.

Considerando que a infusdo intravenosa de
glicose ndo parece afetar o desempenho fisico, a
despeito de uma maior disponibilidade de glicose
no plasma, como observado em atividade contra-
-rel6gio (60 min de ciclismo)?, parece que o meca-
nismo pelo qual o desempenho possa ser melhorado
estaria atrelado ao trato alimentar’. Na tentativa de

testar essa hipétese, ciclistas treinados, apds serem
submetidos a apenas a um enxdgue bucal com CHO
ao invés da ingestdo tradicional, apresentaram
melhora significante no desempenho fisico em
atividade contra-relégio (60 min de ciclismo)*.
Assim, parece que os sinais aferentes oriundos de
receptores de CHO, presentes na boca, poderiam
desempenhar uma fun¢o importante para a me-
lhora no desempenho fisico*.

A partir desses achados tem crescido o interesse
da comunidade cientifica em investigar os possiveis
efeitos ergogénicos do enxdgue bucal com CHO
para a melhoria do desempenho fisico, em diferen-
tes exercicios fisicos. Com base nas informacdes
produzidas até o presente momento, tentaremos
discutir a eficicia ou ndo da estratégia de enxdgue
bucal com carboidrato para a melhoria do desempe-
nho fisico, bem como os possiveis mecanismos que
poderiam explicar um suposto efeito ergogénico.

ENXAGUE BUCAL COM CHO E
MECANISMOS DE ACAO

Apesar de ainda existirem poucas informagdes
sobre os reais mecanismos pelos quais a ingestdo de
CHO poderia auxiliar a melhoria do desempenho
fisico, algumas hipéteses merecem ser discutidas de
forma mais consistente. Inicialmente, hipotetizou-
-se que uma maior oferta de CHO no plasma
induzida pela ingestdo de CHO, antes e durante
o exercicio, poderia auxiliar na manuten¢io da
glicemia durante a realiza¢do de exercicios fisicos,
em particular, quando os estoques de glicogénio
muscular e hepético fossem depletados’. Entretan-
to, durante exercicios fisicos relativamente curtos
(~1h) e intensos (>75% VO, ), esse mecanismo
per se ndo justificaria o possivel efeito ergogénico da
ingestdo de CHQO, visto que o organismo contém
glicogénio suficiente para sustentar esse nivel de
esfor¢o, sem que haja hipoglicemia®. Embora um
aumento na taxa de oxida¢fo de glicose promovido
pela ingestdo de CHO pudesse ser o mecanismo
bésico para justificar uma possivel melhoria no
desempenho fisico, tal hipétese ndo tem sido con-
firmada em exercicios fisicos com dura¢fo de 45-50
min realizados em estado estavel®.

Mais recentemente, a partir de andlises por
imagens de ressondncia magnética funcional,
foi observado que a simples presenca de liquidos
carboidratados na boca humana, ativa importan-
tes regiGes cerebrais relacionadas a sensacdes de
motiva¢do, incluindo cértex cingulado anterior,
nsula, opérculo frontal, cértex orbitofrontal e
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estriado’. Assim, um possivel efeito ergogénico
induzido pelo enxdgue bucal com CHO passou a
ser discutido por alguns pesquisadores, com base
na ativagio de regides cerebrais que parecem estar
envolvidas com a motivagio e o controle motor’.
Adicionalmente, tais respostas parecem ocorrer,
independente do sabor do liquido oferecido (nivel
de dogura do CHO), mediante participagio de
receptores orais, até 0 momento nio identificados’.

O possivel mecanismo de a¢do poderia ser
descrito da seguinte forma: (1) A simples presenca
de um alimento na boca gera informac#o sensorial
gustatdria para o sistema nervoso central®; (2) A
informac@o sensorial gerada nos quimiorreceptores
da cavidade oral, por sua vez, estimula neurdnios
gustatérios de primeira ordem que se projetam
para a regifo rostral do nicleo do trato solitdrio
(tNTS); (3) Neurdnios de segunda ordem no tNTS
projetam-se para o nticleo ventral posterior medial
do tdlamo; (4) A partir daf, a informacio é trans-
mitida para o cértex insular.

Considerando que o cértex insular projeta neu-
ronios para diversas regides corticais, dentre as quais
o cértex motor, acredita-se que o cértex insular pode
ser uma possivel rota de ativagio para o cértex motor
ipsilateral. Esta hipétese se baseia em achados de
estudos com pacientes em recuperacio de acidente
vascular encefélico, nos quais o cértex insular estd
mais ativado do que em situagdes normais.

Assim, provavelmente, o enxdgue bucal com
CHO promova uma informacio gustatéria que
percorre a via descrita, uma vez que a atividade do
cértex insular parece aumentada nessas condigdes,
bem como a atividade no opérculo frontal, cértex
6rbito frontal e estriado’ . Vale destacar que ja ha
algum tempo a atividade do cértex insular, do
cértex orbito frontal, do cértex motor e do cortex
cingulado vém sendo relacionadas a percepc¢io de
fadiga’. Nesse sentido, Sidhu et al.° demonstraram
que o exercicio de ciclismo pode acarretar reducdes
na capacidade do cértex motor em dirigir os muscu-
los extensores de joelho, sugerindo que diminui¢o
da excitabilidade do cértex motor pode ser um dos
mecanismos responsiveis pela queda da produgio
de poténcia ao longo do exercicio fisico®. Por ou-
tro lado, ao se enxaguar a boca com uma bebida
carboidratada, a excitabilidade do cértex motor
foi aumentada em 30% apds exercicio fisico exte-
nuante!'. Esses dados sugerem que a melhoria do
desempenho fisico, observada apés enxdgue bucal
com CHO, estd associada a mecanismos centrais,
provavelmente, pelo aumento da capacidade do
cértex motor (facilitada pelo cortex insular) em
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recrutar os musculos esqueléticos para producio de
poténcia durante esforcos fisicos de longa duragio.
Com base nessas informagdes, acreditamos que
um dos mecanismos pelo qual o enxdgue bucal com
CHO possa melhorar o desempenho fisico seja o
seguinte: ao enxaguar a boca com uma solu¢io
carboidratada, os quimiorreceptores presentes
na lingua e cavidade oral excitam neur6nios de
primeira ordem que levam a informagfo ao INTS.
Este, por sua vez, ird atuar sobre o niicleo ventral
posterior medial do tdlamo que projeta neurdnios
para o cértex insular aumentando a sua atividade.
Uma vez ativado, o cértex insular pode estimular
a excitabilidade do cértex motor, tornando-o mais
eficiente para gerar estimulos motores o que faz com
que a producio de poténcia seja aumentada durante
o exercicio fisico, para uma mesma percep¢io subje-
tiva de esforgo (Figura 1). No nosso ponto de vista,
essa hipétese merece ser testada em futuros estudos.
Cortex
insular

I |-
@ Cortex
motor

CHO T
N

Cavidade oral

Figura 1. Mecanismo de agao do enxague bucal com carboi-
drato sobre o desempenho. CHO= Carboidrato, NTS= parte
rostral do Ncleo do trato solitdrio, VPMpc = nicleo ventro-
posterior medial do tdlamo.

W el —>

ENXAGUE BUCAL COM CHO
E DESEMPENHO FiSICO

Dentre os estudos que procuraram investigar o pos-
sivel efeito ergogénico do enxague bucal com CHO
sobre o desempenho esportivo, a grande maioria tem
utilizado como modelo de estudo o ciclismo*>"!?
e a corrida”?. Vale ressaltar que dos sete artigos
analisados, cinco deles (71,4%) verificaram melhoria
do desempenho em exercicios fisicos de duragio
de aproximadamente 60 min. De acordo com os
resultados encontrados, o enxdgue bucal deve ser re-
alizado com liquidos contendo baixas concentragdes
de carboidrato (6-6,4% de glicose ou maltodextrina).
Os individuos devem ser orientados para realizarem
movimentos com a lingua, mantendo a bebida na
boca (aproximadamente 100 ml) por cerca de 5-10
s. Apés esse perfodo a solucdo deve ser descartada.
Esse procedimento deve ser realizado antes e durante



a realizagio do exercicio fisico (aproximadamente
a cada 12% de duracio do esforco), de acordo com
o tipo de exercicio de interesse. Outra aplica¢do
pratica do enxdgue bucal com CHO ¢ a adog¢io
dessa estratégia em estudos que visem desidratar os
participantes durante sessdes prolongadas de exerci-
cio fisico no calor. Acredita-se que o enxdgue bucal
com CHO possa melhorar o desempenho fisico
independente das perdas hidricas, proporcionando
um aumento da magnitude da desidratacio.

O enxdgue bucal com CHO pode melhorar o de-
sempenho fisico, contribuindo para que os sujeitos se
tornem mais rapidos e eficientes durante as atividades,
sem alteracGes na percep¢io subjetiva de esforgo>.

CONSIDERACOES FINAIS

A utilizacdo do enxdgue bucal com CHO em tarefas
fechadas tem demonstrado melhorar o desempenho
em exercicio com duracio de aproximadamente uma
hora. Desse modo, o efeito dessa estratégia deve ser
disseminado entre os técnicos e assistentes técnicos
ou, ainda, entre pessoas envolvidas na prepara¢io
de atletas, para que os achados possam ser aplicados
em situagcdes praticas, envolvendo o treinamento
de atletas e os resultados encontrados subsidiem a
tomada de decisdo mais segura sobre a ado¢io ou
nio dessa estratégia para fins competitivos.

Por fim, acreditamos que o enxague bucal com
CHO possa ser uma estratégia bastante interessante
para a melhoria do desempenho fisico de atletas de
diferentes modalidades e para estudos que envolvam
esforcos exaustivos e mecanismos de fadiga. Os
resultados produzidos, embora ainda preliminares,
sdo bastante promissores, o que nos leva a acreditar
que essa possa ser uma estratégia bastante interes-
sante, sobretudo, pela fécil aplicabilidade, baixo
custo e boa eficicia para a melhoria do desempenho
fisico em esforgos fisicos intensos e prolongados.
A aplicac@o dessa estratégia merece ser testada
mais amplamente, de modo que os mecanismos
envolvidos possam ser gradativamente desvendados.
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