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APRESENTAÇÃO

A obra “Medicina: Impactos Científicos e Sociais e Orientação a Problemas 
nas Diversas Áreas de Saúde – Volume 1” que aqui apresentamos trata-se de mais 
um trabalho dedicado ao valor dos estudos científicos e sua influência na resolução 
das diversas problemáticas relacionadas à saúde. 

O avanço do conhecimento sempre está relacionado com o avanço das 
tecnologias de pesquisa e novas plataformas de bases de dados acadêmicos, o 
aumento das pesquisas clínicas e consequentemente a disponibilização destes 
dados favorece o aumento do conhecimento e ao mesmo tempo evidencia a 
importância de uma comunicação sólida com dados relevantes na área médica. 
Essa é uma premissa que temos afirmado ao longo das publicações desta área 
na Atena Editora, evidenciando publicações desenvolvidas em todo o território 
nacional.

Enfrentamos nos dias atuais um novo contexto complexo de uma pandemia 
sem precedentes que pode impactar cientificamente e socialmente todo o globo. 
Não estamos tratando apenas de um problema microbiológico de ordem infecciosa, 
mas também de danos psicológicos, sociais, e econômicos que irão alterar o curso 
da humanidade a partir desse ano de 2020, portanto, mais do que nunca novas 
propostas aplicados ao estudo da medicina e novas ferramentas serão fundamentais 
para a comunidade acadêmica cooperar com as políticas públicas no sentido de 
superar esse delicado momento.

Assim, o e-book “Medicina: Impactos Científicos e Sociais e Orientação a 
Problemas nas Diversas Áreas de Saúde – Volume 1” tem como principal objetivo 
oferecer ao leitor uma teoria bem fundamentada desenvolvida pelos diversos 
professores e acadêmicos de todo o território nacional, maneira concisa e didática. 
A divulgação científica é fundamental para o desenvolvimento e avanço da pesquisa 
básica em nosso país, por isso mais uma vez parabenizamos a Atena Editora por 
oferecer uma plataforma consolidada e confiável para que pesquisadores, docentes 
e acadêmicos divulguem seus resultados. 

Desejo à todos uma excelente leitura!
Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: Introdução: Estudos prévios 
mostram que a suplementação de bicarbonato 
de sódio antes da realização de exercícios de 
alta intensidade pode apresentar um efeito de 
melhoria no desempenho devido à atenuação da 
fadiga muscular. O objetivo do presente estudo 
foi realizar uma revisão sistemática na literatura, 

com o intuito de analisar, de fato, eficácia 
do efeito da suplementação e seu potencial 
ergogênico e  anti-fadiga. Métodos: procedeu-
se uma busca sistemática nas bases de dados 
eletrônicas, como Pubmed, Scielo, Periódico 
Capes, publicados em língua portuguesa e 
inglesa, e foram analisados artigos publicados 
entre os anos de 2014 e 2019, que relacionavam 
a suplementação de bicarbonato de sódio em 
atletas antes de suas práticas esportivas de alta 
intensidade. Resultados: Foram encontrados 
30 estudos elegíveis que se enquadraram nos 
critérios de inclusão do estudo. Conclusão: As 
evidências encontradas nesta revisão podem 
afirmar que a suplementação de bicarbonato 
de sódio tem potencial ergogênico num grupo 
amplo de atividades esportivas.
PALAVRAS-CHAVE: Suplementação, esporte, 
atletas, atividade física.

SODIUM BICARBONATE 

SUPPLEMENTATION TO REDUCE FATIGUE 

AND MUSCLE DAMAGE IN HIGH INTENSITY 

ATHLETES

ABSTRACT: Introduction: Previous studies show 
that the supplementation of sodium bicarbonate 
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before performing high intensity exercises can have an effect of improvement in 
performance due to the attenuation of muscle fatigue. The objective of the present 
study was to carry out a systematic review of the literature, in order to analyze, in 
fact, the effectiveness of the supplementation effect and its ergogenic and anti-fatigue 
potential. Methods: a systematic search was carried out in the electronic databases, 
such as Pubmed, Scielo, Periódico Capes, published in Portuguese and English, and 
articles published between the years 2014 and 2019, which related sodium bicarbonate 
supplementation, were analyzed. in athletes before their high intensity sports practices. 
Results: 30 eligible studies were found that met the study inclusion criteria. Conclusion: 
The evidence found in this review may state that sodium bicarbonate supplementation 
has ergogenic potential in a broad group of sports activities.
KEYWORDS: Supplementation, sport, athletes, physical activity.

1 | 	INTRODUÇÃO

Nas últimas décadas, os hábitos de vida da população em geral estão se 
alterando significativamente. Passou-se a buscar, cada vez mais, um estilo de vida 
saudável e a prática de exercícios físicos regulares, seja por influência da mídia, 
seja por padrões sociais. Esse novo modo de encarar o esporte tende a favorecer 
a saúde e o bem-estar dos indivíduos, diminuindo a morbimortalidade dos mesmos, 
principalmente quando a pauta diz respeito a doenças crônico-degenerativas como 
obesidade, diabetes, hipertensão e câncer. Sendo assim, é possível alcançar uma 
melhor qualidade e expectativa de vida à população. ( DE MELO, MT; BOSCOLO, 
RA; ESTEVES, AM, 2005)

Durante a atividade física intensa, a produção de dióxido de carbono e a formação 
de lactato decorrente das vias anaeróbicas do metabolismo celular aumentam a 
concentração de H+, causando um desequilíbrio ácido-básico no tecido. Tal fato 
é apontado como um dos fatores motivadores da fadiga muscular (MCARDLE,WK 
2011., GALLOWAY, MAUGHAN, 1996). O bicarbonato de sódio pode agir nesse 
desequilíbrio ácido-básico como um tampão, reduzindo o estresse oxidativo e 
minimizando as alterações nas concentrações de H+ e, assim, prevenindo essas 
modificações. A suplementação de bicarbonato de sódio aumenta a concentração 
de bicarbonato (HCO3-) plasmático, que age como um sal em conjunto com o 
ácido carbônico, formando o tampão e facilitando o efluxo de H+ e lactato do tecido 
muscular, o que possibilita maior esforço de trabalho do mesmo. (MCNAUGHTON 
LR, SIEGLER JC, MIDGLEY A., 2008).

A perda de eletrólitos é uma das causas possíveis de contração involuntária 
com subsequente quadro de dor muito intensa na prática de esportes, a qual é 
provocada pelo acúmulo de lactato. Esse acúmulo é responsável pela acidose 
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cujo efluxo de sais de cálcio, potássio ou magnésio provoca tetania e cãibras 
respectivamente. A ativação das vias anaeróbias pode promover uma diminuição de 
O2, que durante o fenômeno de isquemia e reperfusão sanguínea, pode aumentar 
a produção de espécies reativas de O2. Além disso, os radicais livres acumulados 
podem provocar lipoperoxidação de membrana plasmática dos miócitos, induzindo 
a lesão muscular.(HALL, JE; GUYTON, AC, 2017)

Estudos anteriores mostram que as doses mais utilizadas de bicarbonato de 
sódio variam entre 0,2g/kg e 0,3g/kg. Doses maiores já foram relatadas, porém, 
quanto maior a dose, maior os distúrbios gastrointestinais concomitantes sentidos 
pelos atletas, como desconforto abdominal e aumento da frequência de evacuações, 
os quais são os únicos efeitos indesejáveis relatados nos estudos. Doses de 0,3g/kg 
de suplemento mostram-se mais eficientes em relação a doses menores. O tempo 
de administração da dose utilizada para efeito seguro varia entre 90 a 120 minutos 
antes do exercício conforme revisão sistemática. (FELLIPE, L.C. et al, 2013)

Diante do exposto, portanto, essa revisão tem como objetivo sistematizar os 
artigos que evidenciam a hipótese de que o bicarbonato de sódio reduz o desequilíbrio 
ácido-básico no tecido muscular e, consequentemente, atenua a fadiga nos atletas 
de alta performance.

2 | 	METODOLOGIA

Para a elaboração deste manuscrito, buscou-se artigos da literatura médica 
publicados na base de dados eletrônica PUBMED, entre setembro de 2019 e 
2014, em língua inglesa e portuguesa.  Os descritores utilizados foram: ‘‘sodium 
bicarbonate” e ‘‘sport’’, isoladamente ou sob a forma combinada, tendo sido 
localizados inicialmente 286 artigos.

Os artigos foram avaliados e pré-selecionados segundo o título e o conteúdo 
do resumo, observando-se o ano de estudo, a modalidade esportiva envolvida na 
análise, o tipo de estudo e o tamanho amostral. Os critérios de inclusão definidos para 
a seleção dos artigos foram o uso da suplementação de bicarbonato, em diferentes 
dosagens, em atletas de alta intensidade de qualquer modalidade esportiva.

3 | 	RESULTADOS

Procedeu-se a leitura dos artigos na íntegra e, por fim, 30 artigos foram 
selecionados, obedecendo os critérios de inclusão definidos.

A figura abaixo mostra o fluxograma que resume a estratégia adotada para 
identificação e inclusão dos estudos. 
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Figura 1: Fluxograma que exemplifica a inclusão de estudos na revisão.

O quadro abaixo foi feito a partir da análise dos dados presentes nos artigos 
selecionados. É possível observar que os 30 artigos tem o intuito de analisar a 
possibilidade de atenuação da fadiga muscular através da suplementação de 
bicarbonato de sódio em diversos tipos de atletas.

Autores Ano Local Nº de 
pacientes

Tipo de treinamento/ 
intensidade e 

duração
Dose Tipo de 

estudo
Efeito positivo 
ou negativo da 
suplementação

WANG et al 2019 China 20
Treinamento 

intervalado de alta 
intensidade (HIIT) 0,2g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

Positivo

SIEGLER et al 2018 Austrália 8
Exercícios repetitivos 

fatigantes de 
extensão dos joelhos.

0,3g/kg
Suplementação 

randomizada 
controlada

A ingestão 
aguda mostrou-

se positiva. A 
crônica não 
apresentou 
benefícios.

EGGER et al 2014 Alemanha 21
Ciclismo de alta 
intensidade e 

resistência
0,3g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

Positivo

SAUNDERS 
et al 2014 Inglaterra 21

Ciclismo de alta 
intensidade e 

resistência
0,3g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

Positivo, exceto 
em participantes 

com efeitos 
gastrointestinais

DUNCAN et al 2014 Inglaterra 8

Teste de repetição 
máxima de 

agachamento superior 
e supino

0,3g/kg
Suplementação 

randomizada 
controlada

Positivo para 
agachamento 
superior. Sem 

benefícios para 
supino.
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LEWIS A. 
Gough et al 2017 Inglaterra 9

Ciclismo de alta 
intensidade até a 

exaustão
0,3g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

O grupo 
suplementado 

apresentou uma 
recuperação 

mais rápida se 
comparado ao 
grupo placebo

Um participante 
sofreu com 

problemas gastro 
intestinais.

SIEGLE at al 2016 Austrália 12 Exercício de força nos 
músculo tríceps 0,3g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

Não foram 
observadas 
alterações 
na fadiga 

comparando os 
dois tipos de fibra 
muscular após a 
suplementação 
de bicarbonato.

Dois participantes 
sofreram com 

problemas gastro 
intestinais e 

tiveram que se 
retirar do estudo.

JONES RL at al 2016 Inglaterra 16 Exercício de 
musculação e força

0,1
0,2
0,3
g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

Quanto maiores 
as doses 

melhores os 
resultados do 

tamponamento.
Dois participantes 

sofreram com 
problemas gastro 

intestinais e 
tiveram que se 

retirar do estudo.

CORREIA-
OLIVEIRA CR 

at al
2017 Brasil 11 4km de ciclismo de 

alta intensidade 0,3g/kg
Suplementação 

randomizada 
controlada

Não foram 
constatadas 

alterações com a 
suplementação 
de Bicarbonato.

LANCHA 
JUNIOR, A.H. 

et al
2015 Brasil -- Revisão de literatura

0,1
0,2
0,3
0,4
0,5
g/kg

Revisão leitura

Foi avaliado que 
para melhores 

resultados 
sem efeitos 
prejudiciais 
para o trato 

gastrointestinal, 
a dose mais 

segura foi a de 
0,3g/kg, sendo 

associados 
desconfortos 

abdominais para 
qualquer valor 
acima desse.

FELLIPE, L.C. 
et al 2016 Brasil 10 Testes de aptidão 

física de judô. 0,3g/kg Suplementação 
controlada

Foi analisada a 
combinação de 
bicarbonato de 
sódio e cafeína, 
apresentando 

um melhor 
desempenho 

físico se 
comparado ao 

placebo
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HEIBEL, A.B. 
et al 2018 Brasil --

Treinamentos de 
alta intensidade e 

curta duração, como 
ciclismo de 4 km, 

remo de 2.000 m e 
natação de 200m.

0,2 a 0,3g/
kg

Revisão 
literatura

Apesar de ser 
necessária 

uma avaliação 
individual para 

cada atleta, 
evidenciou-se 
benefícios na 

capacidade de 
amortecimento e 
desempenho nos 

exercícios.

BURKE, L.M. 2016 Austrália -- Revisão de literaturas Revisão 
literatura

Leve efeito 
ergôgenico.

CALLAHAN, 
M.J. et al 2016 Austrália 8

4km de ciclismo 
provas contra o 

tempo.
0,3g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

Não foram 
observados 

efeitos 
ergogênicos.

FREIS, T. et al 2017 Alemanha 18
Exercícios de 

resistência 
prolongada

0,3g/kg
Suplementação 

randomizada 
controlada

Desconforto 
gastrointestinal.

Não foi 
observado 
potencial 

ergogênico.

SIEGLER, JC. 
et al 2016 Austrália 10

Testes de força 
máxima de grupos 

musculares isolados
0,3g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

Não foi 
observado 
potencial 

ergogênico

CHYCKI, J. et al 2018 Polônia 26 Treino de futebol 0,3g/kg
Suplementação 

randomizada 
controlada

Efeito ergogênico 
positivo.

DEB, SK et al 2018 Reino 
Unido 11

Ciclismo - exercícios 
de pedaladas 
intermitentes, 

começando com 1 
minuto de pedalada 
a 20W, seguido de 

um início abrupto em 
intervalos repetidos 

de trabalho de 60W e 
recuperação de 30s 

até a exaustão.

0,3g/kg
Estudo 

randomizado 
duplo-cego

A suplementação 
mostrou-se um 
método eficaz 
para aumentar 
o potencial de 

tamponamento. 
No entanto, 
observou-se 
que alguns 

participantes 
apresentaram  

queixas 
gastrointestinais 

relacionadas 
ao uso da 

suplementação.

LOPES-SILV, 
J.P. et at 2018 Brasil 9

Sessões de 
treinamento de 

taekwondo
0,3g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada

A suplementação 
se mostrou capaz 

de aumentar o 
metabolismo 

glicolítico e desse 
forma melhorar 
o desempenho 

durante o 
combate 

simulado de 
taekwondo.

DURKALEC,MK 
et al 2018 Polônia 58

Luta livre, seguindo 
um protocolo padrão 

de exercícios da 
modalidade

0,1 g/kg
Suplementação 

randomizada 
controlada

Apesar de não 
apresentar 

efeitos adversos, 
a suplementação 
não foi suficiente 

para trazer 
resultados 

positivos na 
performance dos 

atletas.
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DURKALEC,MK 
et al 2018 Polônia 21 Crossfit 0,15 g/kg

Estudo 
randomizado 
duplo-cego

Além de não 
apresentar 

efeitos negativos 
no trato 

gastrointestinal, 
foi apresentada 
uma melhora 
no número 

de repetições 
que os atletas 
conseguiam 
fazer após a 

suplementação.

MCNAUGHTON 
LR et al 2016 Inglaterra -

exercícios de 
alta intensidade 

intermitentes (nado, 
corrida e ciclismo) e 

velocidade no remo e 
ciclismo

0,3g/kg
Revisão 
literatura

Alguns exercícios 
tiveram 

benefícios, 
outros malefícios 

e outros ainda 
não tiveram 

alterações na 
performance

HIGGINS MF 
et al 2016 Inglaterra 8

ciclismo em bicicleta 
ergométrica, duração 
individual, variando 

pela potência de 70W 
até a exaustão com 
incremento de 35W 

cada 3 minutos

água 
carbonatada 

sem 
bicarbonato 

de sódio

Suplementação 
randomizada 
controlada 
duplo cego

Positivo

MILLER P et al 2016 Austrália 11

ciclismo, 60 
segundos, com 

intensidades 
individuais

0,3g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada 
duplo cego

Positivo

FROIO de 
Araujo Dias G 

et al
2015 Brasil 15

ciclismo, de 
duração variada, de 
intensidade baseada 

na exaustão e 
potência a 110%

0,3 g/kg

Suplementação 
randomizada 
controlada 
triplo cego

sem benefícios 
consistentes

BRISOLA, GM 
et al 2015 Brasil 15

teste de esforço 
incremental 

máximo e dois 
testes de esforços 
supramaximais a 

110% da intensidade, 
de duração variada

0,3 g/kg

Suplementação 
cruzada  

controlada 
duplo cego

Tanto o 
MAODALT 

(déficit máximo 
de oxigênio 
acumulado 

determinado por 
um único esforço 
supramaximal) 

quanto o 
metabolismo 

lático anaeróbico 
são modificados, 
mas não  estão 
correlacionados 

com o 
desempenho na 

corrida.

KRUSTRUP, P 
et al 2015 Inglaterra 13

corrida, com 
intensidade 

aumentada a cada 
20 metros, os testes 

foram feitos em 160m, 
280m, 440m 600m e 

à exaustão

0,4 g/kg

Suplementação 
cruzada  

controlada 
simples cego

teve benefício
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4 | 	DISCUSSÃO

4.1 Generalidades sobre a suplementação com bicarbonato

Os suplementos ergogênicos têm o objetivo de melhorar o desempenho físico 
do atleta, porém muitas substâncias conhecidas como ergogênicas, na verdade são 
ergolíticas, e acabam atrapalhando tal objetivo. Além disso, a preocupação exclusiva 
com a maximização do desempenho combinada com a falta de conhecimento 
sobre muitas substâncias, levam o atleta a suplementações desnecessárias e 
possivelmente danosas para a sua saúde (KENNY, W., WILMORE, J., COSTILL, 
D. 2013 cap 16). Com o objetivo de evitar tais situações e obter efeitos realmente 
positivos no desenvolvimento físico, passou-se a estudar sobre a suplementação 
desse sal durante os anos noventa, um suplemento com capacidade ergogênica, 
além de um baixo custo para os atletas. Desde então, diversos estudos têm 
investigado a ação ergogênica de substâncias tamponantes como o bicarbonato 
de sódio. A ingestão de bicarbonato de sódio aumenta a concentração extracelular 
de íons bicarbonato, elevando o pH sanguíneo, tamponando a acidez das células 
musculares e, assim, acaba por retardar a fadiga. Isto ocorre principalmente em 
atividades de alta intensidade e curta duração e em esportes intermitentes ou 
treinamentos que alternam períodos de esforço máximo e sub-máximo, nos quais 
observa-se muita acidose metabólica.

Um estudo curioso realizado por Higgins e Shabir examinou como a expectativa 
de ergogenicidade alterou o potencial ergogênico com a suplementação de 
bicarbonato na modalidade de ciclismo em alta intensidade. Foram administrados em 
dupla ocultação e acompanhados por scripts escritos projetados para permanecer 
neutros (PLA) e o SHAM - um placebo que visava replicar os sintomas previamente 
relatados de plenitude intestinal e desconforto abdominal associados a ingestão 
de NaHCO3.   Teve duração variada individualmente, baseada na intensidade de 
W 100% de capacidade, iniciando com 70W e aumentando 35W cada 3 minutos. 
Oito homens com média de idade de 21 anos realizaram um teste graduado para 
avaliar o pico de potência (WPEAK). Os ensaios experimentais compreenderam 
em andar de bicicleta a 100% WPEAK exaustão (TLIM) 60 min após a ingestão 
de um placebo com cloreto de sódio ou de outro falso placebo (SHAM). Após o 
SHAM, o TLIM médio aumentou 9,5% em comparação ao placebo. Após 3 min 
de classificação TLIM de o esforço percebido foi 1,4 ± 1,3 unidades menor para o 
SHAM em comparação com o placebo. Assim, a ergogenicidade após a ingestão 
de NaHCO3 pode ser influenciada pela expectativa, que intervém na percepção do 
esforço durante o exercício subsequente. 



 
Medicina: Impactos Científicos e Sociais e Orientação a Problemas nas Diversas Áreas de Saúde Capítulo 1 9

4.2 Farmacocinética e efeitos ergogênicos do bicarbonato

Analisados os fatores envolvidos na fadiga e identificando a acidose 
intramuscular como um destes, existem estratégias nutricionais que buscam 
aumentar a capacidade de tamponamento através do uso de bicarbonato de 
sódio de forma isolada e de forma associada a outras substâncias como a beta-
alanina, evidenciando a ação ergogênica destas em exercícios de alta intensidade. 
LANCHA JUNIOR, A.H. (2015). Observando a eficácia da suplementação crônica 
de bicarbonato de sódio e potássio, enriquecida com minerais no desempenho de 
jogadores de futebol de elite, um estudo, envolvendo 26 jogadores divididos em dois 
grupos,  em que um recebeu o bicarbonato de sódio (0,3 - 0,4 g/kg)  combinado com 
bicarbonato de potássio fortificado com minerais e o outro grupo recebeu placebo, 
observou-se que, após 9 dias de suplementação, os atletas do grupo suplementado 
mostraram melhorias no desempenho causadas pelo aumento do PH do sangue em 
repouso e dos níveis de bicarbonato.CHYCKI, J et al (2018)

Considerando alguns estudos já existentes é possível afirmar que o consumo 
do bicarbonato de sódio possui efeito ergogênico em esportes  de duração de 1 
à 7 minutos extenuantes e que ainda ainda podem ter potencial em exercícios 
prolongados sendo necessário mais estudos nesse tipo de prática de acordo com 
revisão de literatura por BURKE,L.M. (2016)

A revisão de literatura realizada por MCNAUGHTON LR et al, 2016, sugere 
que, como auxílio ergogênico, uma dose de 0,3g/kg de NaHCO3 pode contribuir 
com a  melhora durante exercícios de alta intensidade, dentro modalidades variadas 
- série de exercícios de alta intensidade, exercício de alto intensidade intermitente 
(nado, corrida e ciclismo) e velocidade no remo e ciclismo. Porém, esses benefícios 
aparecem em maior intensidade em indivíduos treinados. Apesar disso, parece 
existir uma alta variabilidade intraindividual com a resposta de NaHCO3. Nos 
indivíduos não treinados com uma série de exercícios variados, teve uma melhora 
de 3% na performance, no ciclismo uma melhora de 17% no tempo, na corrida 12% 
de distância e 2.2% na velocidade na natação, e na velocidade de remo e ciclismo 
teve resultados sem alterações na performance;  logo, os benefícios ergogênicos 
não podem ser induzidos em todos os exercícios. 

A sinergia do bicarbonato de sódio com a cafeína pode ser observada de forma 
positiva no judô, exercício intermitente, sendo essa ação ergogênica evidenciada 
através da suplementação de quatro modos de suplementação; NahCO3(0,3g/kg); 
NahCO3(0,3g/kg) e Cafeína(6 mg/kg); Cafeína(6 mg/kg); placebo ( celulose) em 
10 atletas durante testes de aptidão física de judô, sendo evidenciado através dos 
testes a potência ergogênica da combinação dessas duas substâncias. FELLIPE, 
L.C. et al (2016)
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Já a  combinação de suco de beterraba (15g de cristais de beterraba por 
dia durante 3 dias e 15g de cristais de beterraba 1 hora anterior ao treinamento)  
e bicarbonato de sódio(0,3g/kg) não se mostrou efetiva durante um estudo 
envolvendo 8 ciclistas treinados ao completarem provas contras o tempo sob 
condições padronizadas em um estudo duplo-cego analisando as combinações e 
as formas isoladas dos suplementos, sendo dessa forma não ergogênica nesse tipo 
de modalidade. CALLAHAN, M.J. et al (2016)

Em 2016, os resultados de um estudo sugeriu que o NaHCO3 melhora a 
quantidade total de trabalho. Foi examinado pelos pesquisadores  MILLER P et 
al, a influência de uma dose de 0,3g/kg de bicarbonato de sódio (NaHCO3) na 
capacidade e desempenho durante um protocolo de capacidade de corrida repetida 
(RSA). Onze pessoas participaram do estudo, realizando 4 sessões de teste. O 
trabalho  concluído durante o protocolo de sprint repetido foi maior (p > 0,05) na 
condição com uso de NaHCO3 em comparação com o controle e placebo.  E após 
o sprint final a ingestão de NaHCO3 induziu maior (p ≤ 0,05) pH no sangue e HCO3  
concentrações antes e durante do exercício, e maiores concentrações de lactato (p 
≤ 0,05).

Foi demonstrado pelo estudo executado por KRUSTRUP, P et al, 2015 que 
a ingestão de bicarbonato de sódio melhora a tolerância ao exercício em homens 
jovens treinados, com elevações concomitantes da alcalose sanguínea e níveis 
máximos de lactato sanguíneo, bem como menor classificação da percepção de 
esforço.

Os pesquisadores WANG (2019), EGGER (2014), SAUNDERS (2014) e 
DUNCAN (2014) mostraram que a suplementação melhora significativamente 
o desempenho. Para o chinês WANG (2019), a suplementação de 0,2 g/kg 
de bicarbonato de sódio melhorou a taxa de liberação e velocidade de lactato 
sanguíneo após o exercício anaeróbico. Já SAUNDERS (2014) conseguiu concluir 
que a suplementação é capaz de melhorar cerca de 63% a capacidade dos atletas 
de pedalar em alta intensidade.

No entanto, o estudo realizado por Jones RL (2016) alertou para o fato de o 
efeito ergogênico do bicarbonato ser dose-dependente, necessitando cuidar não só 
a dose como também o tempo de ação individualmente. No estudo realizado pelo 
pesquisador melhores efeitos foram obtidos quanto maiores eram as doses, mas 
para indivíduos que suplementam mais que 30 minutos antes do treino, doses mais 
baixas foram tão eficientes quanto doses maiores.

4.3 Efeitos negativos da suplementação de bicarbonato

Sabe-se que os efeitos colaterais gastrointestinais fazem parte dos principais 
problemas relatados após o uso de bicarbonato de sódio nos esportes. Tendo isso 
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em vista, DURKALEC, M.K. et al (2018), realizaram um estudo randomizado com 
58 atletas de luta livre, aplicando um regime de dose progressiva de até 0,1g/kg de 
bicarbonato de sódio ou um placebo por um período de 10 dias. Concluiu-se que 
a dose de 0,1g/Kg diminuiu os sintomas gastrointestinais, por outro lado, a doses 
adotada foi baixa para  provocar melhorias no desempenho, notamos assim um 
efeito ergogênico com dose-dependência.

Outros pesquisadores também buscaram compreender melhor os efeitos 
negativos da suplementação. Lewis et al (2017), Siegle (2016) e Saunders (2014), por 
exemplo, concordaram que efeitos gastrointestinais, como eructação, flatulências, 
diarréia, náuseas e vômitos, são capazes de afetar a ergogenicidade do bicarbonato 
de sódio. Na pesquisa realizada por Lewis (2017) um dos participantes necessitou 
até ser retirar da pesquisa em virtude dos severos efeitos colaterais.

5 | 	CONCLUSÃO

A análise crítica dos resultado permite concluir que a dose de 0,3g/kg que 
apresentou melhores resultados e com menores efeitos colaterais nos atletas 
estudados. Além disso, apresentou melhores efeitos na recuperação física e na 
redução da fadiga dos atletas, houve um menor número de casos de problemas 
gastrointestinais se comparado com doses mais elevadas, enquanto menores 
doses não apresentaram mudanças significativas no desempenho físico dos atletas. 
Vale ressaltar ainda, que a suplementação de Bicarbonato de Sódio deve-se ser 
individualizada para cada atleta, levando-se em consideração tanto peso, tempo e 
intensidade do treinamento/esforço.
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