REVISTA DE s oy s se—
EDUCACAO FidiCA

ISSN 0102 - 8464

ARTIGO ORIGINAL

EFEITOS DA SUPLEMENTAGAO DE BEBIDA ENERGETICA NA FADIGA
MUSCULAR DOS ATLETAS DA EQUIPE MILITAR MASCULINA
DE FUTEBOL DO BRASIL

Effects of energy drink supplement with in muscle fatigueof male athletes
of brazil military soccer team.

César Augusto Calembo Marra'; Mauro Maia Junior?; Luciana de Lima e Silva Lauria’

"Instituto de Pesquisa da Capacitagéo Fisica do Exército, Rio de Janeiro — RJ
%Escola de Educagéo Fisica do Exército, Rio de Janeiro — RJ

Resumo: INTRODUGAQ: A suplementagio de Taurina e Cafeina individualmente tem demonstrado promover efeitos positivos na performance
de equipes desportivas. OBJETIVO: verificar os efeitos da ingestdo de suplemento energético a base de Taurina e Cafeina na fadiga muscular
dos atletas da equipe masculina de futebol militar do Brasil. METODOLOGIA: Foram selecionados para amostra 20 individuos (10 Grupo Teste
e 10 Grupo Controle) do sexo masculino, militares, com idade entre 18 e 38 anos, atletas da equipe de futebol das Forgas Armadas. A amostra
foi dividida aleatoriamente em 2 grupos: Grupo Placebo (GP) (n=10) e Grupo Suplementado (GS) (n=10). Para a padronizagao da ingestéo da
bebida energética uma nutricionista coordenou o consumo desta. Para maior controle, os atletas tiveram que realizar o desjejum (café da manha)
no refeitério do quartel. Logo apés o café-da-manhé, o GS ingeriu 300 ml do suplemento energético. O GC recebeu uma bebida placebo. Apés a
ingestdo das bebidas, houve a espera de 90 minutos para absorgéo do suplemento pelo organismo. Apés os 90 minutos, os atletas dirigiram-se
ao campo de futebol onde realizaram um prévio aguecimento em torno de dez minutos, seguido de cinco minutos de repouso. Na sequencia do
procedimento, foi realizado o teste de poténcia anaerdbica. O teste consistia na realizagao de seis corridas de 35 metros em velocidade maxima
na grama do campo de futebol e com chuteiras, com intervalo de 10 segundos de recuperacao entre as corridas. Apos o teste de potencia anaero-
bica os atletas participaram de uma partida de futebol com 2 tempos de 45 minutos. Ao término do 1° tempo da partida, foi realizado um intervalo
de 15 minutos e a ingestao de uma nova medida de suplementag&o e placebo aos atletas, idéntica a suplementag&o inicial. Apds os dois periodos
de treino de 45 minutos cada, os jogadores foram novamente submetidos ao teste de poténcia anaerdbica. Todos os mesmos procedimentos
foram executados em duas sessdes com um intervalo de 7 dias através de um cruzamento dos grupos (cross-over). Apos os 7 dias, os individuos
do GP passaram a ser GC, bem como os sujeitos do GC passaram a ser GS. RESULTADOS: Os testes de poténcia anaerdbica antes da indugéo
a fadiga (pré-teste), o tempo medio do GS foi de 4,42 + 0,23 segundos, ja sendo inferior ao tempo dos atletas que consumiram placebo (GP) no
qual obtiveram o tempo de 4,44 + 0,27 segundos. Apos o incremento da fadiga (pos-teste) foi observado uma queda na performance em ambos
0s grupos, considerando que no GC o tempo do teste foi de 4,45 + 0,23 segundos (perda de 0,05 segundos). E no GS o tempo foi de 4,49 + 0,22
segundos (perda de 0,03 segundos). Porém analises estatisticas indicaram que houve diferenca significativa entre os grupos, com nivel de signifi-
cancia de p =0,05. Embora tenha havido uma piora da performance nos testes de poténcia anaerdbica em ambos os grupos, o grupo que ingeriu a
bebida energética (GS) teve uma queda menor da performance do que os sujeitos que ingeriram placebo. Um a variagdo de 0,04 segundos entre
os grupos no pos teste. CONCLUSAQ: Em conclusao, a suplementagdo de bebida energética contribuiu significativamente para uma menor perda
da performance em testes de poténcia anaerébica, minimizando a fadiga muscular em atletas com caracteristicas similares ao do presente estudo.

Abstract:BACKGROUND: Supplementation of taurine and caffeine alone has been shown to promote positive effects on performance of sports
teams. OBJECTIVE: To assess the effects of energy drink supplement with of caffeine and taurine in muscle fatigue of male athletes of Brazil
military soccer team. METHODS: We used to sample 20 individuals (10 and 10 Test Group Control Group) were male, men aged between 18 and
38 years, athletes from the soccer team of the Armed Forces. The sample was divided randomly into two groups: Placebo (GP) (n = 10) and Drink
(GS) (n = 10). To standardize the intake of energy drink consumption has coordinated a nutritionist. For more control, the athletes had to make
breakfast in the headquarters. Soon after breakfast each morning, the GS ingested 300 ml of supplement. The CG received a placebo drink. After
ingestion of the drinks, the wait was 90 minutes for absorption by the body of the supplement. After 90 minutes, the athletes went to the football
field where they held a preliminary heating in about ten minutes, followed by five minutes of rest. Following the procedure was performed to test
anaerobic power. The test consisted of six sprints of 35 meters at full speed on the grass football field and soccer shoes, with an interval of 10
seconds recovery between sprints. After the test of anaerobic power athletes participated in a soccer game with 2 times of 45 minutes. At the end
of the 1st half of the match, was an interval of 15 minutes and the ingestion of a new measure of placebo and supplementation to athletes, identical
to the initial supplementation. After the two practice sessions of 45 minutes each, players were again subjected to the test of anaerobic power. All
these procedures were performed in two sessions with an interval of seven days through an intersection of the groups (crossover). After 7 days,
individuals in the GP became the GC, as well as the subjects of the group went to GS. RESULTS: Tests of anaerobic power before induction of
fatigue (pre-test), the average time of GS was 4.42 £ 0.23 seconds, there is less than the time of the athletes who consumed placebo (GP) in which
they got time of 4.44 + 0.27 seconds. After the increment of fatigue (post-test) was observed a decrease in performance in both groups, whereas in
CG the test time was 4.45 + 0.23 seconds (loss of 0.05 seconds). And the GS time was 4.49 + 0.22 seconds (loss of 0.03 seconds). But statistical
analysis indicated a significant difference between groups, with a significance level of p = 0.05. Although there was a worsening of performance on
tests of anaerobic power in both groups, the group that drank the energy drink (GS) had a smaller decline in performance than subjects who took
placebo. A variation of 0.04 seconds between the groups on the post test. CONCLUSION: The supplemental energy drink significantly contributed
to a minor loss of performance on tests of anaerobic power, minimizing muscle fatigue in athletes with similar characteristics to the present study.
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INTRODUGAO

O jogo de futebol requer a realiza¢ao de exer-
cicios fisicos intermitentes e prolongados em que
se combinam fases curtas de alta intensidade com
longos periodos de exercicios de baixa intensida-
dem_

Estudos demonstram a queda no desempe-
nho no segundo tempo de um jogo de futebol que
€ causada, principalmente, pela fadiga muscular e
esta associada a alguns fatores tais como, a dis-
tancia percorrida em alta intensidade® e deplecao
de glicogénio muscular®.

O declinio da forga explosiva tem implicagdes
negativas para as agdes mecanicas dos jogadores
no fim do jogo. Desta forma a fadiga no futebol
pode manifestar-se como fator complicador, prin-
cipalmente, ao final da partida®.

A suplementagdo nutricional e o treinamento
fisico s&o alguns dos aspectos fundamentais para
que o atleta de futebol ndo tenha queda do desem-
penho fisico durante uma partida®.

Estudos demonstraram que a suplementa-
¢ao nutricional melhorou o desempenho fisico em
exercicios de alta intensidade e intermitentes no
futebol 79,

Bebidas energéticas, tais como, Red Bull
Energy Drink® vem sendo investigadas como su-
plementos para melhorar o desempenho fisico®,
produzindo um aumento significativo na resistén-
cia muscular em atletas treinados. Essas bebidas
energéticas contem varias substancias que tém
multiplos efeitos no metabolismo humano, por
exemplo, a Taurina"?, Glucuronolactona‘’, cafei-
na"? e vitaminas do complexo B"?.

Estdo bem evidenciadas as agdes bioquimi-
cas dos componentes dessas bebidas na melhora
do desempenho em atletas treinados®'®, tornan-
do provavel que a ingestdo dessa bebida possa
ter efeitos importantes na minimizagao da fadiga
muscular em atletas de futebol.

OBJETIVO

Verificar os efeitos da ingestdo de bebida
energética na fadiga muscular da equipe militar
masculina de Futebol do Brasil.

METODOLOGIA

Amostra

Foram selecionados para amostra 20 individu-
os do sexo masculino, militares atletas da equipe
de futebol das Forcas Armadas em treinamento
na Fortaleza de Sdo Jodo (FSJ), sediada no Rio
de Janeiro-RJ, Brasil. Os participantes foram in-
formados dos objetivos da pesquisa, dos procedi-
mentos, dos possiveis desconfortos, riscos e be-
neficios do estudo antes de assinarem o termo de
consentimento livre e esclarecido. Os sujeitos que
participaram da pesquisa somente foram aceitos
como individuos do estudo apdés uma avaliagéo
meédica prévia pelo medico da FSJ. Os individu-
os que tivessem qualquer problema de saude que
impedisse a realizagéo dos exercicios fisicos pro-
postos ndo foram incluidos no estudo.

Local

O estudo foi realizado na FSJ, quartel do Exér-
cito Brasileiro, localizado na cidade do Rio de Ja-
neiro - RJ.

Procedimentos

Caracteristicas Fisicas da Amostra

Todas as mensuragdes foram realizadas duas
semanas antes dos procedimentos para coleta dos
testes de poténcia anaerobica. Para isso, no inicio
da manha no laboratério de Fisiologia do IPCFEX,
por volta das 07:30 horas, todos os participantes
estavam descalgos, com o busto nu e com apenas
um calgao.

Estatura

Essa medida consiste na distancia entre o vér-
tex e a regido plantar, estando a cabeca posicio-
nada com o plano de Frankfurt paralelamente ao
solo, e o corpo, na posigao anatémica. A aferigcdo
foi realizada com o corpo mais alongado possivel.
Como recomendam Lhoman et al. (1998)" as
mensuragdes foram tomadas em triplicata e a mé-
dia da estatura foi registrada. A estatura foi medida
por um estadidémetro (Country Tecnology®, Gays
Mills, WI; modelo 67031), com resolu¢do de um
centimetro.

Massa Corporal

A balanca utilizada para a mensuragédo da
massa corporal foi a Filizola® eletrénica/digital,
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com resolugcdo de 100 gramas (modelo “Personal
Line"). O avaliado posicionou-se em pé, de costas
para a escala da balanga, com afastamento lateral
dos pés, estando a plataforma entre os mesmos.
Em seguida, o sujeito colocou-se sobre o centro
da plataforma, ereto, com o olhar em um ponto fixo
a sua frente.

Consumo Maximo de Oxigénio (VO2max)

Com o objetivo de melhor descrever a amos-
tra e auxiliar na prescri¢do do exercicio fisico, foi
estimado 0 VO2max 2 semanas antes dos testes de
poténcia anaerdbica.

Para avaliar o VO2max.foi utilizado o teste de
Leger & Lambert (1982)"® (Shuttle Run test) de 20
metros ida e volta. Os atletas partem de uma mar-
ca percorrendo 20 metros em linha reta até a outra
marca paralela a outra. A velocidade inicial foi de
8,0 km/h com duragao de 60 segundos para cada
estagio. A velocidade aumentava 0,5 km/h por es-
tagio, os atletas foram orientados a completar os
estagios dentro de suas possibilidades fisicas e
o teste foi encerrado quando os atletas abando-
narem o estagio ou quando ficarem por duas ve-
zes consecutivas 3 metros atras da linha dos 20
metros apoés o sinal do audio. O protocolo Shuttle
Run Test de 20m possui equagdes para predigdo
determinar a velocidade para aqueles que conse-
guiram completar um dos estagios embora os que
ndo conseguiram completar, tiveram sua velocida-
de corrigida para ser calculado 0 VOzmax. O uso
deste teste se justifica pelo fato de que no jogo de
futebol ha constantes mudancgas de diregéo.

Procedimentos dos Testes

A amostra foi dividida aleatoriamente em 2
grupos: Grupo Placebo (GP) (n=10) e Grupo Su-
plemetado (GS) (n=10). Para maior fidedignidade
dos dados, o estudo foi duplo-cego. Para a padro-
nizagdo da ingestdao da bebida energética uma
nutricionista coordenou o consumo desta. Nas
24 horas antes dos testes, os sujeitos da amostra
foram orientados a nao ingerir bebidas que conti-
nham produtos que pudessem interferir no estu-
do, tais como, café preto, cha preto, refrigerantes,
chocolates, bebidas energéticas (Ex: Red Bull ou
similares) e mates em geral.Para maior controle,
os atletas tiveram que realizar o desjejum (café da
manha) no refeitério do quartel.

Logo apés o café-da-manha, o GS inge-
riu 300 ml do suplemento energético (Taurina
800mg/200ml, cafeina 64mg/200ml, glucorono-
lactona 480/200ml). O GC recebeu uma bebida
a base de suco e agua nas mesmas coloragbes
da bebida energética (suplementagao 1). Apos a
ingestdo das bebidas, houve a espera de 90 mi-
nutos para absor¢do do suplemento pelo organis-
mo. Apods os 90 minutos, os atletas dirigiram-se
ao campo de futebol onde realizaram um prévio
aquecimento em torno de dez minutos, seguido de
cinco minutos de repouso.

Na sequencia do procedimento, foi realizado
o teste de poténcia anaerobica (pre-teste). O teste
consistia na realizacéo de seis corridas de 35 me-
tros em velocidade maxima na grama do campo
de futebol e com chuteiras, com intervalo de 10
segundos de recuperagao entre as corridas.

Apos o teste de potencia anaerébica os atle-
tas participaram de uma partida de futebol com 2

tempos de 45 minutos, em horario das 9 as 11 ho-

ras da manha, em um campo com grama natural
e dimensdes de 100m de comprimento por 70m
de largura, em intensidade de um jogo profissio-
nal normal. Ao término do 1° tempo da partida, foi
realizado um intervalo de 15 minutos e a ingestao
de uma nova medida de suplementagao e placebo
aos atletas, idéntica a suplementacgao inicial (apos
o desjejum - suplementagédo 2). Apoés o término
do 2° tempo de 45 minutos, os jogadores foram
novamente submetidos ao teste de poténcia ana-
erobica (pos-teste). -

Todos os mesmos procedimentos foram exe-
cutados em duas sessdes com um intervalo de 7
dias através de um cruzamento dos grupos (cross-
over). Apos os 7 dias, os individuos do GP passa-
ram a ser GC, bem como os sujeitos do GC pas-
saram a ser GS.

Analise Estatistica

Para a analise dos dados, foi utilizado o pro-
grama Statiscal Package for the Social Sciences
(SPSS 12.0 para Windows). A descrigao da amos-
tra foi realizada através da estatistica descritiva
(média e desvio padrdo). Todos os dados foram
avaliados pela Analise de Variancia Split-Plot
(SPANOVA). No caso de ocorrerem diferengas
significativas na SPANOVA foi utilizado o teste de
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“t" de student (post-hoc) para determinar as dife-
rencas dentro dos grupos (pre-teste e pos-teste).

RESULTADOS E DISCUSSAQ

As caracteristicas fisicas da amostra podem
ser encontradas na Tabela 1. Embora o compro-
misso extensivo exigido de cada participante, to-
dos os individuos completaram todo o estudo (n =
20) e foram incluidos nas analises finais. A média
de idade, altura, peso, indice de Massa Corporal

placebo. Uma variagdo de 0,04 segundos entre os
grupos no pos teste (Tabela 2).

Dessa forma, a comparagao dos suplementa-
dos com bebida energética a em relagéo a inges-
tao do placebo parece ter exercido um efeito na
resisténcia a fadiga, pois promoveu a redugao dos
tempos tanto antes quanto apés a ingestao das re-
feridas substancias em relagédo ao grupo que inge-
riu placebo (Figura 1).

Tabela 2. Tempo dos testes de poténcia anaerobica pré e pos ingestdo de bebida energética em
atletas de futebol do Brasil.

(IMC) e Consumo Maximo de oxigénio (VO2max) Média + Desvio-  Média £ Desvio - A (650
nao diferiram entre GS e GC. Padrio Padréo
Pré-teste (seg) Pos-teste (seg)
Grupo 444+027 449 + 022 0,05

Tabela 1: Caracteristicas fisicas da amostra (média + Desvio-padrao) Controle

Variavel Grupo Controle Grupo Suplementado Grupo 4424023 445 + 023 0,03
Idade (anos) 262+21 271122 Sulpementado
Altura (cm) 1792 43 1783+£39 Nota: onde * p < 0,05 entre o pré e o pos-teste, £ = tempo inicial - tempo final
Peso (kg) 736426 132+27
'(E:',f:zfe skl s itk Essa diferenga na performance entre os gru-
VOanx (mllkg/min) 61,154 59,551 pos parece ter explicagdes nos efeitos das subs-

A utilizac@o dos testes de poténcia anaerdbica
como instrumento de analise observou diferentes
gestos motores decisivos em uma partida de fute-
bol que tem como base a poténcia, explosao e a
rapidez dos movimentos em momentos decisivos
de um jogo.

Conforme a Tabela 2 pode-se verificar os re-
sultados dos testes de poténcia anaerébica antes
da indugédo a fadiga (pré-teste), o tempo médio do
GS foi de 4,42 £ 0,23 segundos, sendo inferior ao
tempo dos atletas que consumiram placebo (GP)
no qual obtiveram o tempo de 4,44 + 0,27 segun-
dos.

Apos o incremento da fadiga (pos-teste) foi ob-
servado uma queda na performance, em ambos os
grupos, considerando que no GC o tempo do teste
foi de 4,49 + 0,23 segundos (uma piora de 0,05
segundos). E no GS o tempo foi de 4,45 + 0,22
segundos (uma piora de 0,03 segundos). Porém
analises estatisticas indicaram que houve diferen-
¢a significativa entre os grupos, com nivel de sig-
nificancia de p < 0,05. Embora tenha havido uma
piora da performance nos testes de poténcia anae-
robica em ambos 0s grupos, o grupo que ingeriu a
bebida energética (GS) teve uma redugdo menor
da performance do que os sujeitos que ingeriram

tancias presentes nas bebidas energéticas no
metabolismo humano, como, Taurina10, Glucuro-
nolactona11, Cafeina12 e vitaminas do complexo
B13.

As varias ac¢des bioquimicas da Taurina14, jun-
tamente com a constatagdo de que a Taurina e a
Glucuronolactona terem um efeito combinado na
endurance em atletas treinados9, tornam provavel
que a Taurina tenha efeitos positivos sobre a resis-
téncia muscular.

4,80 -

4,70+

IS
[
=3

A

g ey

- 4,50

4,40~

+
-

-l

-l

4,30+

T 1 T T
GC pré GB pré GC pos GB pos

GRUPO

Figura 1: Alteragdes nos tempos dos grupos controle e bebida nos pré e pos teste.
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Alford et al. (2001)(17) comprovaram consis-
tentemente os efeitos positivos da ingestéo de be-
bidas energéticas no desempenho muscular mos-
trando que resultados positivos foram encontrados,
incluindo tarefas psicomotoras e cognitivas.

Efeitos fisiolégicos da taurina contida em uma
bebida energética foram observados em individu-
os fisicamente ativos'"®. Um aumento de 10 watts
com a administragcao da bebida energética, contu-
do, sem significancia estatistica, indicando que a
administracdo de 2g de taurina contida em bebidas
energéticas nao foi capaz de melhorar o desem-
penho.

Alguns estudos tém mostrado que a cafeina
pode aumentar o desempenho fisico, a capacida-
de de resisténcia, incluindo a forga muscular e a
de pico!"®?_Q bloqueio do receptor de adenosina
€ uma acao do principio da cafeina resultando em
um efeito estimulante®".

O que parece explicar a acdo da cafeina e
taurina no aumento da poténcia muscular e con-
sequente acréscimo da resisténcia a fadiga € o
aumento da velocidade sinaptica de impulsos ner-
vosos®??; a maior disponibilidade de calcio para a
potencializagdo da contragdo muscular®®; e a con-
corréncia com os receptores de adenosina no sis-
tema nervoso central que age impedindo a agdo do
sintoma de fadiga durante a realizagdo de exerci-
cios fisicos®),

Schneiker et al. (2006)* submeteram atletas
de diferentes esportes coletivos, inclusive joga-
dores de futebol, a exe~cugao de sprints intermi-
tentes em ciclo ergométrico, e observou aumento
significativo na quantidade de trabalho executado
€ no pico de poténcia atingido por esses atletas
com a ingestdo de 6 mg/kg de cafeina por peso
corporal.

Essas bebidas energéticas também contém vi-
taminas do grupo B.

A vitamina B12 pode facilitar o desempenho
mental, incluindo a concentragdo®, e a recupera-
¢a@o do estado de fadiga muscular e aumento do
desempenho fisico através da maior producdo de
energia'™.

Alem desses compostos, as bebidas ener-
géticas também contém glicose, um importante
substrato metabdlico. A glicose € metabolizada

para liberagdo de energia durante a aerodbica e
anaerébica metabolismo®” e parece melhorar o
desempenho cognitivo onde parece contribuir para
melhor desempenho fisico. Sobre o desempenho
muscular, observou que estoques reduzidos do
conteudo de glicogénio reduziram tanto a capaci-
dade aerébia como a capacidade de realizar ativi-
dades de alta intensidade'?®.

O autor verificou que jogadores de futebol
com conteudo baixo de glicogénio na musculatura
dos membros inferiores (quadriceps) logo no inicio
do jogo percorreram uma distancia 25% menor do
que os outros jogadores. No entanto, as diferen-
¢as mais marcantes foram notadas nas atividades
realizadas em alta velocidade, ie, jogadores com
estoques de glicogénio inicialmente baixos per-
correram 50% do total da distancia caminhando e
15% em velocidade, ao passo que jogadores com
altos niveis de glicogénio muscular logo no inicio
da atividade percorreram 27% caminhando e 24%
participando de corridas executadas com velocida-
de @,

CONCLUSAO

Em concluséo, no presente estudo, ambos os
grupos suplementados e placébo tiveram queda
na performance apés uma partida de futebol. Po-
rém, a suplementagao de bebida énergética con-
tribui significativamente para uma menor perda da
performance em testes de poténcia anaerobica,
minimizando a fadiga muscular.

Portanto, parece que a ingestdo de bebida
energética parece ter efeitos ergogénicos em jo-
gadores de futebol, dando uma maior resisténcia a
fadiga ao apresentar uma menor perda da perfor-
mance em testes de poténcia anaerdbica em atle-
tas com caracteristicas similares ao do presente
estudo.
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