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RESUMO

A acidose muscular gerada pelo exercicio fisico é considerada um fator limitante que
leva a fadiga precoce e consequentemente a uma queda no rendimento esportivo. Um
dos fatores que levam a essa fadiga muscular precoce é o acumulo de ions H+ que séo
0s principais responsaveis pela queda do pH e a diminui¢cdo do desempenho. Para isso,
existem os sistemas de tamponamento que tentam manter o equilibrio acidobésico do
organismo, mas muitas vezes a producdo desses ions excede a capacidade tamponante.
Desse modo, muitos suplementos estdo sendo estudados devido ao seu provavel efeito
tamponante que possui como finalidade reduzir essa fadiga gerada pelo exercicio
extenuante através do tamponamento dos ions H+. Para tanto, foi realizada uma revisédo
bibliografica de suplementos que possam ter um efeito positivo no aumento do pH e
consequente diminuicdo da fadiga muscular. Dentre eles estdo a beta-alanina,
bicarbonato de sédio e lactato, além da suplementagdo associada destes para avaliar
uma possivel potencializacdo do efeito. A suplementacdo com beta-alanina mostrou
efeitos positivos no tamponamento intracelular, através do aumento da concentracéo de
carnosina no muasculo, assim como foi encontrado efeitos positivos com a
suplementacdo de bicarbonato de sodio, sendo um tamponante que atua no meio
extracelular, porém pode apresentar efeitos colaterais indesejaveis que compromete o
desempenho. O lactato por sua vez, apesar de apresentar resultados animadores, carece
de estudos. A co-suplementacdo apresenta um provavel efeito aditivo no rendimento
esportivo, porém necessitam que mais estudos sejam realizados com protocolos de
exercicios e suplementacdo controlados com a mesma estratégia, para que os resultados
sejam mais fidedignos. Para um melhor entendimento dos efeitos desses suplementos,
foi abordado neste trabalho as vias energéticas utilizadas nos exercicios fisicos de alta
intensidade, bem como as principais causas da fadiga e os sistemas de tamponamento
do organismo. Com a realizacdo deste trabalho, pode-se concluir que a suplementagéo
com tamponantes € um recurso interessante para 0 aumento no desempenho esportivo
de praticantes de atividades fisicas de alta intensidade.



