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RESUMO

Participaram do estudo oito adultos aparentemente saudaveis (26,50 + 2,78 anos; 70,23 +
13,04 kg; 1,74 = 0,09 m). O estudo consistiu em seis sessdes experimentais, cada teste
realizado duas vezes nas sessdes: baseline; ondas 1 e 2 (randomizado, duplo-cego,
cruzado), para analisar o efeito ergogénico de bebidas com baixo teor nutricional (BBTN)
em atletas de CrossFit. Efeitos significativos foram encontrados na variavel escore Z nos
exercicios do tipo "Workout Of the Day", no volume total de repeticbes (VTR) e na
percepgao subjetiva de esforgo (PSE), com o consumo de energético e de refrigerante
apresentando resultados superiores quando comparado ao baseline (VTR: p=0,012ep =
0,027; e PSE: p = 0,023 e p = 0,024, respectivamente); e na percepgao subjetiva de dor
(PSD), em que o consumo do energético gerou um resultado inferior ao consumo de
refrigerante (p = 0,017).

INTRODUGAO E JUSTIFICATIVA

As bebidas com baixo teor nutricional (BBTN), incluidas aquelas com
formulacéo tipica de uma mistura de cafeina (cerca de 32 mg), taurina (cerca de
400 mg), glucoronolactona (cerca de 240 mg), inositol (cerca de 20 mg), vitaminas
do complexo B (40% a 100% das necessidades diarias) e carboidratos (cerca de 11
g) em cada 100 mL do produto (ALSUNNI, 2015) ou qualquer substancia que atue
como estimulante no sistema nervoso central (CARVALHO; MAIA SOUSA,;
RODRIGUES, 2006; BRASIL, 2010), apareceram primeiramente nos EUA em 1949
(REISSIG; STRAIN; GRIFFITHS, 2009) e quase 40 anos mais tarde na Europa
(FINNEGAN, 2003), com alegacdes de melhorarem o desempenho fisico e
cognitivo, como recursos ergogénicos (O’'DEA, 2003; MALINAUSKAS et al., 2007).

Assim, o objetivo deste estudo foi analisar o efeito agudo ergogénico
decorrente da administragdo das BBTN sabor guarana, Mormaii EnerGETico®
(composto liquido pronto para o consumo - CLPC a base de taurina) e Guarana
Antarctica Black® (refrigerante), isentas de registro sanitario (BRASIL, 2010), sobre
o desempenho humano em testes de habilidades motoras de forga (F) e resisténcia

muscular localizada (RML) de atletas de CrossFit.
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METODOLOGIA

Participaram do estudo oito adultos aparentemente saudaveis (26,50 + 2,78
anos; 70,23 + 13,04 kg; 1,74 + 0,09 m) em nove sessdes de intervengéo, em dias
separados, nas unidades CrossFit Alaia e CrossFit Blumenau, na seguinte ordem:
12 sessao - medidas antropométricas (para estimativa da composigao corporal e do
estado nutricional); 22 e 3% sessbes - familiarizacdo dos testes de habilidades
motoras de F [10 - desenvolvimento no supino reto com barra (SR) e 12 repeti¢cdes
maximas (RM’s) - agachamento com barra (A)] e RML ["Workout Of the Day"
(WOD)/ "treinamento do dia", pelo numero total de repetigbes, sem intervalos entre
0s exercicios, separados em categorias por tempo de treinamento: Iniciante (3-6
meses), WOD-A: Overhead Lunge (OL), com 20 kg; Abmat Sit-up (AS); e Burpee
(B); Intermediario (7-18 meses), WOD-B: Wall Climbing (WC); Wall Ball (NB), com
10 Ib, para mulheres; 20 Ib, para homens; e Box Jump (BJ); Avancado (19 meses
ou mais), WOD-C: Handstand Push-up (HP); Overhead Squat (OS), com 40 kg; e
Kipping Pull-up (KP)], respectivamente; 42 a 92 sessao - protocolo experimental,
cada teste de habilidades motoras, para F e RML, realizado duas vezes nas
sessdes: baseline; ondas 1 e 2 (randomizado, duplo-cego, cruzado), totalizando
seis sessdes. Mas apenas nas etapas das ondas 1 e 2 foram administradas as
BBTN’s, com dosagem de 300 mL, de modo randomizado, duplo-cego, cruzado,
com sabor guarana, sem gluten, coloridas e aromatizadas artificialmente, isentas
de registro sanitario, de acordo com a Resolugao n° 27 de 06-08-2010 do Ministério
da Saude (MS) (BRASIL, 2010), 30 minutos antes do inicio dos exercicios
padronizados: Mormaii EnerGETico® (CLPC a base de taurina) e Guarana
Antarctica Black® (refrigerante). Imediatamente apds cada exercicio, nas oito
sessbes experimentais, foram mensuradas as percepgdes subjetivas de esforgo
(PSE) e de dor (PSD), utilizando a escala de Borg (1982), adapatada por Foster et
al. (2001) e a escala visual analégica para dor (SOUSA, 2002), respectivamente.
Pela randomizagao quatro voluntarios foram alocados no grupo “CLPC a base de

taurina - refrigerante”, e quatro no grupo “refrigerante - CLPC a base de taurina”.
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Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres

Humanos do Instituto Federal Catarinense (CEPSH-IFC) (Protocolo n°
1.768.851/16), em conformidade com as instrugdes contidas na Resolugdo n°
466/12 do Conselho Nacional de Saude (CNS) para estudos com seres humanos,
do MS (BRASIL, 2012).

A analise estatistica descritiva foi utilizada adotando a frequéncia e
porcentagem para as variaveis categoricas e média + desvio padrdo para as
variaveis continuas. Para reduzir o erro tipo | e permitir a comparagdo do
desempenho nos exercicios WOD, os nove exercicios foram agregados em uma
unica variavel (WOD escore Z) usando o seguinte procedimento: o numero de
repeticdes de cada participante em cada exercicio WOD foi somado, assim cada
participante tem um resultado por dia de avaliagdo, em seguida cada participante
recebeu um escore Z relativo ao seu desempenho. Um escore negativo significa
um desempenho inferior ao seu desempenho médio, enquanto um escore positivo
reflete um desempenho superior ao seu desempenho médio. A normalidade dos
dados foi testada utilizando o teste de Shapiro-Wilk. Foi empregado o teste t de
“Student” para amostras independentes para avaliar a adequag¢ao da randomizagao
dos voluntarios nos grupos refrigerante e CLPC a base de taurina no baseline. Foi
utilizado o modelo de regressdo linear misto para dados longitudinais
conjuntamente ao método de probabilidade maxima restrita para avaliar o impacto
do CLPC a base de taurina nas variaveis analisadas durante o protocolo
experimental. Foi utilizado o modelo com efeitos aleatdrios correlacionados para os
voluntarios avaliados e o periodo de avaliagdo como um efeito repetido em modelo
com residuos correlacionados dentro de efeitos aleatérios, dada a possibilidade da
correlagao entre as medidas repetidas diminuir em forga nos periodos (semanas)
mais distantes no tempo, adotou-se uma estrutura de covariancia residual auto-
regressiva. O nivel de significancia foi p<0,05 para o efeito de treinamento e p<0,10
para o efeito carry-over e todas as analises foram realizads utlizando a verséo 20

do software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS).
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RESULTADOS E DISCUSSOES

Demostrou-se adequacao da randomizagao e do periodo de wash-out, pois
para a primeira nado foram encontradas diferengas significativas no baseline entre
as variaveis analisadas (idade, caracteristicas antropométricas, percepgao
subjetiva de esfor¢co (PSE), percepgao subjetiva de dor (PSD), e volume total de
repeticdes (VTR) nos nove exercicios WOD, PSE, PSD e as cargas levantadas em
kg no SR e agachamento A (p > 0,05) e no segundo o efeito de carry-over nao foi
significativo em nenhuma das analises (p > 0,10). O CLPC a base de taurina (p =
0,017) e o baseline (p < 0,001) resultaram valores significativamente inferiores na
PSD quando comparado ao consumo de refrigerante. No entanto, o consumo do
CLPC a base de taurina quando comparado com o baseline nao apresentou
diferengas significativas na PSD (p = 0,218). O CLPC a base de taurina e o
refrigerante apresentaram resultados significativamente superiores quando
comparados ao baseline no VTR e na PSE (p = 0,012 e p =0,023; p=0,027 e p =
0,024, respectivamente), muito embora, ndo foram encontradas diferengas
significativas na comparagao do consumo do CLPC a base de taurina com o
refrigerante para o VTR (p = 0,745) e a PSE (p = 0,982). Os resultados do modelo
linear misto indicam que o consumo do CLPC a base de taurina ndo apresentou
efeitos significativos nas demais variaveis analisadas (p > 0,05).

O presente estudo teve como objetivo analisar o efeito agudo ergogénico
de duas BBTN'’s, sobre o desempenho humano de atletas de CrossFit, em testes
de habilidades motoras de F, de 10 e 12 RM'’s, nos exercicios SR e A,
respectivamente, e RML, para nove exercicios selecionados propostos pela
CrossFit. A principal conclusao deste estudo foi que houve efeitos na PSD, VTR e
PSE, em escore Z, para os nove exercicios dos trés WOD’s em todas as sessdes
experimentais, com o consumo do CLPC a base de taurina e no baseline
apresentando resultados significativamente inferiores na PSD quando comparado
ao consumo de refrigerante e ambas as BBTN’s apresentando resultados
significativamente superiores no VTR e na PSE quando comparados ao baseline,
provavelmente em parte devido a agdo da cafeina, taurina, e vitaminas do

complexo B, as duas primeiras pela agéo sinérgica na modulagdo do humor e do
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estado de alerta e as demais por exercerem papel importante no metabolismo
(GEIR et al., 1994; MANORE, 2000).

O mecanismo do efeito das bebidas energéticas sobre o desempenho

humano ainda nao esta claro. Muito embora, ciclistas apresentaram melhoras no
rendimento apds a ingestdo deste tipo de BBTN (GEIR et al., 1994; IVY et al,,
2009), porém o efeito ergogénico nao foi comprovado no conjunto de repeticdes de
sprints, alteracées na frequéncia cardiaca e na PSE, em jogadoras de futebol de
campo (ASTORINO et al., 2012). Ademais, até agora, ndo encontramos, seja
nacional ou internacionalmente, estudos que investigaram o efeito ergogénico de
CLPC sobre o desempenho humano em praticantes de CrossFit.

O CrossFit possui caracterizagdao que inclui exercicios aerdbicos,
levantamentos de peso, movimentos ginasticos, geralmente realizados de forma
rapida, combinados com rotinas de treinamento de alta intensidade com ou sem
intervalo de recuperacdo entre as séries, que pode contribuir para melhoras
significativas na saude e no bem-estar, porém consideravel risco a incidéncias de
lesdes musculo-esqueléticas (TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2015; SPREY et al.,
2016; SUMMITT et al., 2016; KLIMEK et al., 2017). Neste sentido, os praticantes de
CrossFit podem adotar o consumo indiscriminado de substancias ditas
ergogénicas, como CLPC’s a base de taurina, para melhorarem a recuperacéo,
conforme ocorre para os suplementos alimentares (NABUCO; RODRIGUES;
RAVAGNANI, 2016), oferecidos como sendo a unica resposta ao melhor
rendimento nas diversas modalidades e praticas esportivas.

Os resultados do presente estudo ndo demostraram efeitos significativos
do tratamento (CLPC a base de taurina) quando comparado com refrigerante na
maioria das variaveis analisadas, em atletas de CrossFit, nos testes de habilidades
motoras de F e RML, com delineamento experimental e controle metodoldgico
rigoroso, com adequacgao da randomizacgao e do periodo de wash-out.

Limitacbes metodoldgicas incidem sobre os resultados do presente estudo
principalmente no que diz respeito ao tamanho reduzido da amostra de voluntarios

analisados, a auséncia da testagem dos componentes isolados das BBTN'’s, da
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coleta de marcadores bioquimicos de fadiga e maiores controles nas rotinas diarias

ao longo do estudo.

CONSIDERAGOES FINAIS

Atletas de CrossFit, visando o maximo numero possivel de repeticdes em
exercicios do tipo WOD, sem intervalos de recuperacgao entre si, podem apresentar
maior tolerancia a dor, pelo consumo de 300 mL do CLPC Mormaii EnerGETico®,
30 minutos antes do inicio da sessao de treinamento, com tempo de treinamento
distintos. Muito embora, recomenda-se conhecer as consequéncias potenciais para
a saude associadas ao consumo deste tipo de BBTN e as caracteristicas da
intoxicacdo dos seus ingredientes tipicos, pois os efeitos proporcionados pelos
CLPC’s pode estimular consumidores a buscarem outros efeitos mais intensos,
principalmente originados de estimulantes ilicitos, para aprimoramento do

desempenho humano.
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