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Suplementacdo aguda de citrato de sodio nao
maximiza desempenho de forca

Sodium citrate supplementation does not enhance str ength
performance
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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi avaliar o efddosuplementagéo aguda de citrato de SOdIO
(citrato-Na) sobre o desempenho de repeticdes na&x{RMs) em exercicios de forca. Quatorze JovensFaCl“dade de Ciéncias
saudaveis, fisicamente ativos, foram divididos emasdcondigBes experimentais (placebo [PLA] ouAplicadas, Universidade
citrato-Na [0,5g.kd]), seguindo o delineamento duplo-cego. O test@Ms foi realizado em 2 momentos Estadual de Campinas
(pré e pos suplementacdo — 120 minutos), utilizéhdrercicios: supino e agachamento. A concenirac;aESCO|a de Artes, Ciéncias e
de lactato sanguineo foi determinada antes e aptisteste de RMs. O nimero de RMs néo foi diferenttlumanidades, Universidade de
entre as condi¢des experimentais (citrato-Na e Ri>A,05), tanto para primeiro quanto para segund&'ﬂlo Paulo
teste de RMs. Houve aumento similar na concentrdedactato, apds a primeira série de cada exercici fEscola de EducagZo Fisica e
(pré-suplementagéo), para ambos as condigBestdeMer e PLA; p<0,05). Apds o protocolo de Esporte, Universidade de Séo
suplementacao, a concentracéo de lactato tambérmempou aumento em ambos as condices (p<0,08jaulo
com maior magnitude para a condicéo citrato-Na 0 Estes achados sugerem que a suplementagéo
aguda de citrato-Na néo exerceu efeito ergogéribeeso desempenho de forga, mais especificamente,
em relagdo ao nimero de RMs.

Palavras-chavespH, Acidose, Fadiga, Exercicio de Forga.

ABSTRACT: The aim of this study was to evaluate the effdcaaute sodium citrate supplementation
(citrate-Na) on the maximum repetitions (RMs) perfance in strength exercises. Fourteen healthy
young, physically active, were divided into two erkmental conditions (placebo [PLA] or citrate-Na
[0,5g.kg"]), following a double-blind design. The RMs tesasnconducted in two moments (pre and post
supplementation - 120 minutes) using 2 exercisescly press and squat. The blood lactate concemtrati
was determined before and after each RMs test. ridraber of RMs did not differ between the
experimental conditions (citrate-Na and PLA; p>5).for both first and for the second tests. Theas &
similar increase in lactate concentration afterfitst set of each exercise (pre-supplementatitam)both
conditions (and PLA-Na citrate; p <0.05). After plgmentation protocol, the lactate concentraticao al
increased in both the conditions (p <0.05) withreater magnitude for citrate-Na condition (p <0.05)
These findings suggest that acute citrate-Na soppiéation did not exert an ergogenic effect omsfife
performance, more especifically, related to the Inemof RMs.
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Introducéo gastrointestinaf. Assim, como alternativa, emerge o

A fadiga induzida pelo exercicio pode ser definidaitrato-Na, outra substancia tamponahteom efeitos
como a incapacidade de manter a producdo de forgalversos mais brandos que o bicarbonato de ‘S6ds
causando a reducdo do desempenho fisitm exercicios mecanismos pelos quais o citrato-Na promove aumento
com predominancia do metabolismo anaerébio, oamrredo HCQ ainda precisam ser melhores elucidados.
recrutamento das fibras musculares de contracddarap Porém, acredita-se que a ingestdo de citrato-Nazand
resultando na maior utilizacdo dos estoques de 8P aumento da concentracdo de &nion citrato no plasma,
glicogénio muscular. A utilizacdo desses substratesodificando o equilibrio elétrico entre anios eiad.
energéticos resultam no acimulo de alguns metabdlitAssim, para restabelecer a neutralidade elétricarec
como ADP, Pe fon H intracelulaf. diminui¢do da concentragdo dé plasmatico e aumento

O acumulo de ions He a consequente diminuicdoda concentracio de HGQpromovendo dessa forma o
do pH sanguineo representam forte correlacéo nagded estado alcalin.
de forca e poténcia muscular, uma vez que o pH Estudos com a suplementacdo de citrato-Na tém
diminuido inibe a atividade da enzima fosfofrutomse demonstrado efeito positivo sobre o desempenho dos
(PFK) envolvida na via glicolitiéd. O aumento da atletas em diferentes modalidades. McNaughtmliou
concentracdo de ;Pna célula muscular também é,0 desempenho em 120 segundos de ciclo ergdmets, ap
fortemente, associado ao processo de fadiga, umguee a ingestdo de citrato-Na (0,5gkgle peso) e verificou
prejudica a ligacdo entre a actina e midsina aumento da poténcia dos individuos suplementados. A

Com o intuito de retardar a fadiga gerada pelmelhora do desempenho em testes anaerdbios em ciclo
acumulo de ions H algumas substancias ergogénicasrgdmetro com duracdo de 120 a 240 segundos, apos a
com atividade tamponante como o bicarbonato deos®di administracédo de citrato-Na (0,5gkgle peso) também
o citrato de sédio (citrato-Na) vém sendo estudades foi observada por McNaughton e Cedar€iclistas que
dltimas decaddS. O consumo dessas substanciaseceberam citrato-Na (0,5g-kgle peso) tiveram melhora
propicia 0 aumento da concentracdo de HKCOno desempenfip assim como, mulheres submetidas a
extracelular, promovendo o efluxo de foriseHactato do corrida de 3000 metrds e corredores universitarios
meio intracelular, reduzindo o impacto negativo d¢3000my.
acumulo intracelular de ions*Hsobre o desempenho Apesar das evidéncias acerca da melhora do
fisico™. desempenho e a maior toleréncia do trato gastebinst

Recentemente Caet al® avaliaram o efeito da ao citrato-Na, ndo existem estudos sobre o efaiied
suplementacdo de bicarbonato de soédio (0,3g.lg suplemento em exercicio de forca. Devido a grande
peso) sobre o desempenho em exercicios de forca popularidade do treinamento de forga, existe grande
protocolo de multiplos exercicios (agachamelgg,press interesse na utilizacdo de recursos ergogénicosreeg
e extensao de joelho). A administracao de bicatbotl@ que possam maximizar a producéo de forca. Portaste,
sédio promoveu maior numero de repeticdes ndgabalho teve como objetivo avaliar o efeito da
exercicios de forca (bicarbonato de sédio: 139,832 suplementacdo aguda de citrato-Na sobre o desempenh
vs. Placebo: 134,4 + 13,5) e maior concentragdaaiato no exercicio de forga.
(bicarbonato de sédio: 17,92 + 2,08 mM vs. placdtags
+2,5 mMY. Materiais e Métodos

Embora o bicarbonato de sédio apresente efeitos Foram selecionados 14 individuos, com idade
ergogénicos satisfatérios, sua aplicacdo em angbierntre 18 e 25 anos, do sexo masculino, fisicanstivtes,
competitivo é limitada, pois essa estratégia nomel com experiéncia prévia em treinamento de forca. O

esta associada ao aparecimento de desconfoestudo seguiu o delineamento, randomizado, dumjo-ce
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com utilizacdo de placebo. Foram utilizados com{Pdés 2), seguindo o mesmo protocolo utilizado
critérios de selecdo: a) experiéncia minima eranteriormente.

treinamento de forca de 2 anos; e como critérios

: 5 ¢ H 120' ! &

exclusdo: a) historico de lesdo musculo-esquelétic — N

articular que pudesse interferir na execucdo d T i e L S

f T ~ - Determinacao REP  Supino Pdést ou Supino  Pés2
exercicios, b) utilizagdo de suplementos nutridmrara das Agachamento Placebo Agachamenio

cargas
. ~ . ., . 80% -PC
a realizacdo dos testes, os individuos assinaraennm

. . . Figura 1. Delineamento experimental
de consentimento livre e esclarecido, concordanuo e 9 P
participar de maneira voluntaria. O protocolo desteido

. o a ... . Para determinacdo da concentracdo de lactato
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa cerasS & &

Humanos da Faculdade de Ciéncias Médicas ggngulneo, foi coletada amostra de sangue do |&ailo
Universidade Estadual de Campinas — UNICAM
(Parecer: 217.685 de 14/02/2013).

Os individuos foram divididos em 2 grupos, d

I:(prelha esquerda, utilizando um capilar com heparna
analise de concentracdo de lactato foi realizada
eutiIizando—se 0 equipamento YSI 1500 (Yellow Spsing
OH-USA). Andlise de variancia com medidas repetidas

forma randomizada-balanceada, um grupo ingeriu

capsulas de citrato-Na e o outro grupo recebeepad (ANOVA) "de 2 caminhos (tratamento e tempo) foi

. . . , realizada para comparacao das médias e quusthoc
balanceamento foi realizado a partir do nimero s R P parag

L ~ realizou-se o teste de Tukey, para andlise de plasti
executadas no primeiro teste, antes da suplementagi Y. P

participantes do grupo que recebeu a Suplemenmeaocompara<;oes. Foi utilizado o software Statistie@tSoft,

. . : . . Inc., USA) para analise estatistica, empregando o divel
citrato-Na ingeriram capsulas de citrato-Na na gesa )P preg

0,5g.kg" de peso corporal, segundo a recomendagéo %fgnmcanua de p<0,05.
McNaughtoR. No grupo controle ou placebo, os

participantes receberam cépsulas de NaCl (0,Igdey Resultados

A o O numero de RM’s ndo apresentou alteracéo apos
peso corporal), idénticas em tamanho, cor e aparéiho

término da suplementacao, os sujeitos foram g s 2 suplementacéo de citrato-Na (Tabela 1). O congleno

PLA também nao afetou a capacidade de realizar RM’s
(Tabela 1).

Tabela 1. Nimero de repeticbes maximas (RM’s)
executadas com 80% do peso corporal antes (Pgdse a
Os individuos foram pesados e posteriormente f@P6s) o consumo de placebo (PLA) ou citrato-Na

individualmente sobre a conformidade do suplemgoto
estava ingerindo com intuito de verificar o vendatoalo

estudo.

calculada a carga de execucdo dos exerciciostia gar RM's
Pré Pdés

80% do peso corporal. Apds a pesagem, o lactato §9pino

repouso foi determinado mediante a coleta de sadgue PLA (n=7) 14,77,6 13,26,3
I6bulo da orelha esquerda dos sujeitos. Foi reddiza Citrato-Na (n=7) 14,6:5,6 13,852

. . . . Agachamento

primeira série de RMs de cada exercicio (supino € PLA (n=7) 19.8:6.6 20 49.4
agachamento), ambos até a exaustdo. Subsequergeament Citrato-Na (n=7) 20’&2’9 19’ ]t4’1

primeira série de cada exercicio, o lactato samegufoi

mensurado novamente (P6s 1), seguindo o mesmo A concentracdo de lactato apresentou aumento
protocolo. Duas horas apés o consumo das céapsulégmelhante apés a primeira série dos exercicilizads
realizou-se a segunda série de RMs de cada eierci¢P0s 1) em ambos as condi¢Oes experimentais ¢elttat
mantendo o mesmo protocolo realizado no primeire PLA) (p<0,05; Figura 2). Ap6s a suplementacgaos(P6
momento. Ap6s a segunda série, foi coletada mais urd), também foi observado aumento na concentragdo de

amostra de sangue para mensuracdo do lactato sangufactato em ambos as condi¢des (p<0,05; Figura 2) em
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comparacdo ao momento Pré. Entretanto, esse aumebsd® de 1RM, até atingir o ponto de fadiga. Ao arati

foi maior para o grupo suplementado (citrato-NaLAP total de repeticdes para cada exercicio, ndo houve

(p<0,05; Figura 2). diferenca entre os grupos. No entanto, quando oml
- acumulado de carga levantada em todos os exerdigios
. g E ELA analisado, houve diferenca, favorecendo o grupo
o 5 2 a suplementado com a substancia tamporiaarr et af
E 4 argumentam que a utilizacdo de uma Unica série de
E - exercicios de alta intensidade para avaliagdo do
desempenho apds suplementacdo pode ndo ser deficien
oL M . . L .
Pré Pos1 P6s2 pois o desequilibrio &cido-base provocado ndo azdp

Figura 2. Concentragéo de lactato [La] em repouso [Prégerar efluxo de ifons Hda célula para o interstié?o No
apos os exercicios sem consumo de placebo (PLA)
citrato-Na [P0Os 1] e ap6s os exercicios com o Wwnos
de placebo (PLA) ou citrato-Na [P6s Z]diferente do analise do volume acumulado de exercicios permite o
repouso [Pré]® — diferente entre os grupos (Pl C)
[PO6s]; p<0.05.

8Htanto, a utilizacdo de um protocolo mais longo ou

maior efluxo de ions H por provocar maior desequilibrio
acido base, permitindo assim a ocorréncia do efeito
Discusséao tamponante com a suplementacdo de bicarbonato de
O uso de substancias tamponantes, como s§dio. No presente estudo, o protocolo utilizado
bicarbonato de sédio, tem demonstrado efeitdgplementou apenas uma série de RMs para cada
satisfatorios sobre o desempenho em exerciciégercicio. Assim, & possivel especular que o efeito
intermitentes de elevada intensidade, como®udoxe, ergogénico das substancias tamponantes seja otlserva
ténis*, natacd® e sprints de ciclo ergdmettd. somente em sessOes de treinamento de forga coadelev
Entretanto, no presente estudo néo foi observaceaio Vvolume.
no desempenho em exercicios de forga apos a ingesta Com relagdo a suplementagdo de citrato-Na
citrato-Na (0.5g.kg de peso corporal). (0,5g.kg" de peso corporal), os resultados disponiveis
O efeito da administracéo de bicarbonato de s6dfdnda sdo controversos. A suplementagdo desse outro
sobre o desempenho em exercicios de forca foi a$tud tamponante ndo promoveu a melhora do desempenho
inicialmente por Websteat al!’ e por Portingtoret al'®.  quando aplicado teste anaerdbio em ciclo ergon(eto
Nesses estudos foram utilizados protocolos comesérilO a 30 segundos), embora a concentragao de lagaso
multiplas de repeticbes eteg press Embora o grupo O exercicio tenha aumentado em relagdo ao repbiNm
suplementado com bicarbonato de sédio tenhdesente estudo, também observou-se aumento da
apresentado maior nimero de repeticdes nas séries @ncentracdo de lactato ap6s os exercicios de forca
ambos os trabalhos, ndo foi observada diferen¢dupino e agachamento), sendo que esse aumento foi
estatistica entre os grupb¥ Ambos os estudos, maior no grupo suplementado com citrato-Na.
corroboram com os resultados encontrados no peesent O aumento da concentragdo de lactato sanguineo é
trabalho, apesar de utilizarem outro tipo de sulosad a consequéncia da maior utilizagdo da via glicaitOu
tamponante. seja, em condicdes de exercicio fisico até a fadiga
A suplementac&o de bicarbonato de sodio (0,3g.kgubstancias tamponantes ajudam a “equilibrar” o pH
! de peso corporal) em exercicio de forca também fisitramuscular, permitindo que a via glicolitica asej
analisada por Caet al?, utilizando protocolo de 4 séries utilizada por mais tempo. A ingestdo de substancias
de agachamentteg presse extensdo de joelhos com 10 damponantes (bicarbonato de sddio e citrato-Neg 200
12 RMs por série. Ao final, foi realizado teste Rkls, minutos antes do exercicio fisico intenso foi asbca

utilizando protocolo de extenséo de joelho, congezate redugdo do acimulo de fons H+ no musculo esquelétic

R. bras. Ci. e Mov 2015;23(4): 115-120.
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no sangue, aumentando a utilizacdo da via glicaliti
20:212219E 559 maior utilizacdo resultaria no aumento ¢
concentracdo de lactato  sanguineo, conforn
demonstrado por estudos prévidbsObserva-se, portanto,
gque para o protocolo aplicado neste trabalho,

suplementacgéo de citrato-Na propiciou maior ativagdd

via glicolitica que resultou na maior formagéo aetdto.

Conforme mencionado anteriormente, € possivel que
execucdo de uma Unica série de cada exercicioajdo :
suficiente  para gerar desequilibrio  acido-bas
significativo a ponto de propiciar vantagem ergacgn
pelo uso da suplementacdo com substancia tampona

sendo essa a limitag&do do presente estudo.

Concluséo

Os resultados do presente estudo indicam qt
apesar da maior producdo de lactato, a suplementa
aguda de citrato-Na ndo promoveu aumento do nudero
RMs. O presente estudo avaliou o efeito d
suplementacdo de citrato-Na, utilizando uma Unérées
de cada exercicio, portanto, estudos adicionaisaaglo
séries multiplas sdo necessarios para determiredeito

desse tipo de substéncia sobre o desempenho de forg
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