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RESUMO

KRATZ, C. A. EFEITO DE QUATRO SEMANAS DE SUPLEMENTAGAO DE B-
ALANINA NO DESEMPENHO ANAEROBIO DE JUDOCAS TREINADOS. 2014.
Dissertacdo (Mestrado) — Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, Campo
Grande, 2014.

A carnosina € um tampé&o intracelular e 0 aumento em seu conteudo pode contribuir
para um melhor desempenho em atividades de alta intensidade, especialmente
naquelas limitadas pela acidose e a suplementacdo de B-alanina pode aumentar a
quantidade desse dipeptideo no tecido muscular. Assim, esportes com
predominéncia anaerdbia, como o caso do judd, poderiam ser beneficiados com a
suplementacao de B-alanina. Desse modo, o objetivo desta pesquisa foi analisar o
efeito de quatro semanas de suplementacao de B-alanina no desempenho anaerobio
de judocas. Participaram do estudo 16 judocas treinados, que foram divididos em
dois grupos suplementados durante quatro semanas com dosagem de 6,4 gdia'de
B-alanina ou placebo. A anadlise de desempenho foi realizada pré e pos-
suplementacédo por meio de 3 séries do Special Judo Fitness Test, com uma luta
prévia de 5 minutos (randori). Amostras de sangue venoso foram coletadas em trés
momento: repouso, imediatamente apds o randori e aos SJFT para a analise da
gasometria e amostras de sangue capilarizado foram coletadas para a mensuragéo
de lactato na linha base, imediatamente apds o randori, ao final das trés séries do
SJFT e 5 minutos apos o término do teste. Foi encontrado uma queda significativa
no desempenho obtido no SJFT em ambos os grupos quando comparadas as
condigbes pré-suplementagdo, porém quando avaliado o numero de jogadas por

série, nao foi encontrada significativa queda na terceira série do SJFT no grupo B—



alanina, mostrando um efeito atenuador. Os valores de lactato, pH e concentragao
de bicarbonato ndo foram diferentes entre os grupos. Em conclusdo, quatro
semanas de suplementacdo de B-alanina, sob a condicdo de estresse térmico
ambiental, ndo foram suficientes em melhorar o desempenho anaerdbio dos
judocas, no entanto conseguiu minimizar a queda no numero de jogadas na ultima

série do teste.

Palavras-chave:(3-alanina, carnosina, judd, tamponamento.



ABSTRACT

KRATZ, C. A. EFFECT OF FOUR WEEKS OF B-ALANINE SUPPLEMENTATION
ON ANAEROBIC PERFORMANCE IN TRAINED JUDOKAS. 2014. Dissertation
(Master’s degree) — Universidade Federal de Mato Grosso do Sul, Campo Grande,
2014.

Carnosine is an intracellular buffer and the increase in its content can contribute to a
better performance in high-intensity activities, especially those limited by acidosis
and [(-alanine supplementation can increase the amount of this dipeptide in muscle
tissue. Thus, sports with anaerobic predominance, as the case of judo, could benefit
from supplementation of (3-alanine. Therefore, the objective of this research was to
analyze the effect of four weeks of [(-alanine supplementation on anaerobic
performance of judokas. The study included 16 trained judokas, who were divided
into two groups supplemented for four weeks with dosage of 6.4 g day-1 of B-alanine
or placebo. The analysis of performance before and after supplementation was
accomplished through three series of Special Judo Fitness Test, with a prior bout 5
minutes (randori). Venous blood samples were collected at three times: at rest,
immediately after the randori and SJFT for the analysis of gases and capillary blood
samples were collected to determine lactate levels at baseline, immediately after the
randori, at the end of the three series of the SJFT and 5 minutes after the test. A
significant drop was found in performance in the SJFT in both groups when
comparing to pre-supplementation conditions, but when the number of moves was
evaluated per set, no significant reduction was found in the third series of SJFT in [3-
alanine group, showing an attenuator effect. The lactate, pH and bicarbonate

concentration were not different between groups. In conclusion, four weeks of [3-



alanine supplementation, on the condition of environmental heat stress, were not
sufficient in improving anaerobic performance of judokas, however managed to

minimize the drop in the number of throws in the last Test series.

Key Words:( -alanine, carnosine, judo, bufferin
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1. INTRODUGCAO

O judd é um esporte individual de combate descrito como uma modalidade
intermitente de alta intensidade [1,2] no qual uma luta competitiva pode durar de
alguns segundos a mais de 8 minutos [3], apresentando séries de esfor¢os repetidos
com duracado de 15-30 s e intervalos de recuperacédo de 10-15 s [4]. Devido a alta
intensidade e aos curtos intervalos, onde a ressintese de adenosina trifosfato (ATP)
pelas vias aerdbias n&o suporta a demanda do esforgo, o judd acaba apresentando
uma elevada contribuicdo energética proveniente do metabolismo anaerdbio
glicolitico [5,6]. Essa alta contribuicdo glicolitica € verificada pela resposta
lactacidémica na luta (~12 mmol'L™") [7], fator que pode contribuir significantemente
para a diminuigdo do pH muscular e consequentemente induzir a fadiga [8,9].

Considerando as caracteristicas do judé e o numero de lutas realizadas
durante um dia de competicdo, a acidose muscular pode ser um fator limitante da
performance [10]. Em vista disso, intervencbes que possam atenuar a queda
significativa do pH no juddé podem consequentemente atenuar a queda de
desempenho durante a competicao.

A suplementagdo aguda de bicarbonato de sédio tem sido considerado como
um importante agente tamponante durante o exercicio [10] e parece promover
significativas melhoras no desempenho em modalidade esportivas com
predominéncia anaerodbia [11, 12]. No entanto, grandes limitadores desse uso seriam
a alta ingestdo desse sal e os possiveis efeitos colaterais no sistema
gastrointestinal, além de ser um potente tampao sanguineo e n&do muscular, o que é

benéfico principalmente na recuperacao apds a luta e ndo durante o exercicio [10].
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Atualmente, tem aumentado o interesse na atuagdo da carnosina como um potente
tampao muscular, que poderia aumentar o desempenho por meio da suplementagcao
de B-alanina, aminoacido precursor da carnosina.

A carnosina é o dipeptideo encontrado em maior concentragdo no musculo
esquelético de mamiferos, sintetizado a partir dos aminoacidos L-histidina e B-
alanina, esta ultima considerada como precursor limitante. Sua concentragao
muscular em humanos é de 5-8 mmol-L"' de peso Gmido e 20-30 mmol'kg'1 em peso
seco[13].

Ja existem indicios que a suplementacdo com -alanina melhora o
desempenho por meio do aumento da sintese de carnosina, a qual atuara como
agente tamponante intramuscular aumentando o efluxo de ions H" dos musculos
atuantes, aumentando o tempo para o inicio da fadiga muscular, principalmente em
exercicios de alta intensidade e curta duragdo onde ocorre uma alta produgao de
ions H*[14].

Como vantagem em relagdo aos outros métodos de tamponamento a
carnosina apresenta a possibilidade de ser estocada em grandes quantidades sem
demonstrar efeitos colaterais deletérios para as células [15] e o aumento na
capacidade de tamponamento intracelular induzida pela maior concentragdo de
carnosina tem sido relacionada com melhorias no desempenho de exercicios de alta
intensidade [16,17].

Apesar de alguns estudos demonstrarem os efeitos benéficos da
suplementagao de (B-alanina no retardo na fadiga durante esforgo de alta intensidade
e melhora do desempenho esportivo [18,19], o efeito da suplementacdo de B-alanina
no desempenho ainda é contraditdria, com alguns trabalhos ndo comprovando esses

achados [14,20]. Esses achados benéficos da 3-alanina parecem estar associados
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principalmente ao tipo de modalidade esportiva investigada e a caracteristica do
treinamento executado em tal.

Desse modo, esportes de caracteristicas anaerobias, como o caso do judd,
que resulta em uma concentracdo de lactato apds a luta em torno de, poderiam ser

beneficiados com a suplementagéo de B-alanina.
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2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 CARNOSINA

A carnosina (B-alanyl-L-histidina) foi descoberta por Vladimir Gulewitch, um
quimico Russo em 1900 [21] durante uma busca por compostos nitrogenados nao-
protéicos em um substrato intitulado “extrato de carne de Liebig” [22]. A enzima
envolvida na sintese da carnosina, carnosina sintase, foi indentificada
molecularmente por Drozak em 2010 [23] e degradacdo desse dipeptideo n&o é
realizada por dipeptidases regulares, mas seu metabolismo é caracterizado por
enzimas hidroliticas denominadas carnosinases, que foram descritas pela primeira
vez por Hanson e Smith em 1949 [24].

Quase toda a carnosina presente no organismo de mamiferos é encontrada
no tecido muscular esquelético, no entanto, também é mensuravel em regides do
cérebro e no tecido muscular cardiaco [23,25]. Devido a possibilidade de
mensuracao e a elevada concentragao de carnosina no tecido muscular esquelético,
esse tecido € o mais estudado, seja por biopsia [26] ou espectroscopia por
ressonancia magneética [27]. Considerada o unico dipeptideo histidinico, a carnosina
apresenta-se comoum dos pequenos compostos moleculares mais abundantes na
musculatura esquelética humana, com concentracbes na ordem de grandeza da
fosforilcreatina, creatina e ATP [28].

Dentre as fungdes fisiologicas atribuidas a carnosina, seu destaque € como
um eficiente tampao intracelular de pH, funcao proposta pela primeira vez em 1938

[29, 30]. De acordo com Bate Smith [29] seria responsavel por até 25% da
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capacidade de tamponamento em rigor muscular e 40% in vivo. Em se tratando do
musculo vertebrado,o sistema de tamponamento intracelular, ndo proveniente do
bicarbonato, é determinado pelo grupo imidazdlico, o qual existe em histidina
residual de proteinas, L-histidina livre e em dipeptideos contendo histidina tais como
a carnosina, anserina, e balenina (também conhecida como ophidina) [31-34]. Uma
vez que os valores de pK destes grupos imidazolicos estdo proximos aos valores de
pH intracelular, um dos dois atomos de nitrogénio do anel imidazolico pode ser
protonado na variagao fisioldgica do pH. Desta maneira os grupos imidazélicos sao
utilizados como tampdes de prétons [15] e a funcdo tamponante da carnosina é
resultado de um valor de pKa 6,83 do anel de imidazol, muito proximo aos valores
fisiologicos de pH [29, 35]. No entanto, a capacidade de tamponamento de protons
difere entre tipos musculares e espécies animais dependendo da habilidade para
exercicios anaerdbios [33]

Severin et al. [36], atribuiram a carnosina um papel na funcdo contratil da
musculatura esquelética. Em experiéncia, com preparagcdo nervo-muscular de ras,
demonstrou que a adicdo de carnosina no meio circundante pode compensar a
fadiga ocorrida durante as contragdes ritmicas estimuladas pelo nervo.Dentre outras
propriedades fisiologicas atribuidas a carnosina também est&o: atividade quelante
de ions metdlicos; atividade antioxidante; inibicdo de carbonilagdo proteica e
glicoxidagdo; aceleragdo do turnover protéico; estimulo na produgdo de o6xido
nitrico[25].

Quanto ao conteudo muscular, existe uma consideravel variacdo encontrada
em humanos [37, 38, 39] e apesar das grandes variagdes interindividuais,
mensuragdes realizadas ao longo do tempo em um mesmo individuo mostraram

pequena mudanca no conteudo muscular [40]. Com base em analise de
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cromatografia liquida de alta eficiéncia [41, 42, 43, 44], ha uma clara diferenga no
conteudo de carnosina nos diferentes tipos de fibras musculares, sendo relatado que
fibras de contracao rapida (tipo 2, brancas) contém de 30 -100% mais carnosina em
comparagao a de contracgdo lenta (tipo 1, vermelha).

Individuos que apresentam predominancia de fibras de contragdo rapida em
sua musculatura possuem niveis maiores de carnosina em comparagiao aos que
possuem mais fibras de contracdo lenta [45, 46, 47]. Uma técnica nao invasiva com
base na espectroscopia de prétons por ressonancia magnética vem sendo utilizada
para quantificar o conteudo muscular de carnosina em diversos atletas de elite e foi
observado maior teor de carnosina nos velocistas em comparagao aos atletas de
resisténcia [48], concordando com resultados anteriores utilizando bidpsias [49].

Tanto em analises de biopsias [26] quanto em ressonancia magnética [37] foi
demonstrado maiores niveis de carnosina em homens em comparagao as mulheres.
No entanto, na idade pré-pubere este dimorfismo sexual ainda ndo € encontrado [50]
e esses achados sugerem que os androgénios exercer um efeito positivo na sintese
e conteudo de carnosina [25]. Fisiculturistas, por serem suscetiveis ao uso de
esteroides anabolizantes, apresentaram elevadas concentragdes de carnosina
muscular [39].

Em um estudo de Penafiel et al. [51] observaram que a castracdo de ratos
reduzia os niveis de carnosina em 40%, enquanto a administragao de testosterona a
ratos do sexo feminino aumentou o teor de carnosina em 268%. Um estudo
semelhante com orquidectomia em ratos com ou sem reposicdo de testosterona
confirmou essas observagdes e sugeriu que o mecanismo do efeito da testosterona

nao esta baseado em transcricdo aumentada de enzima carnosina sintase, mas
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provavelmente através do aumento da expressao do transportador taurina/B-alanina
[52].

Estudos transversais demonstram que os niveis de carnosina muscular sao
negativamente correlacionados com a idade, apresentando menores valores com o
passar dos anos [44, 53-55]. Baguet et al [50] relataram que o baixo teor de
carnosina na senilidade é principalmente relacionado com uma queda que ocorre
durante a fase adulta, mesmo apds a puberdade, sendo possiveis contribuintes para
esse fato a redugdo em androgenos/estrogenos e alteragdes nos tipos de fibras
musculares.

Sugere-se também que o treinamento pode alterar o conteudo de carnosina
[56], no entanto intervengdes de curto prazo (semanas) parecem nao estimular o
acumulo de carnosina no musculo [43, 57-59]. Contudo, estudos de longo prazo
(meses a anos) estdo para estabelecer se a intervencédo € capaz de modificar os
teores de carnosina, especialmente quando o exercicio crénico € acompanhado de
mudanca no tipo de fibra da composicdo muscular [60].

Como mais um fator que gera diferenga no conteudo muscular de carnosina
apresenta-se a ingesta alimentar onde os vegetarianos, individuos com o consumo
reduzido de [(B-alanina, possuem teores musculares de carnosina 20% menores que

0s onivoros [37].

2.2 SUPLEMENTAGAO DE B-ALANINA E CONTEUDO INTRAMUSCULAR DE

CARNOSINA

A taxa de sintese muscular de carnosina demonstra ser limitada pela

disponibilidade de [B-alanina e n&o de L-histidina [61]. A L-histidina (aminoacido
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essencial), esta presente em concentragbes suficientes, e provavelmente sé impde
uma limitagdo na sintese muscular de carnosina em casos de deficiéncias na dieta
[62]. Portanto, o fornecimento exdgeno de (B-alanina é de grande relevancia [25].

Estudos independentes [40, 63, 64] mostraram que a suplementacao crénica
de B-alanina em dosagens entre 1,6 a 6,4g ao dia durante algumas semanas foi
eficaz em aumentar o conteudo muscular de carnosina.Harris [65] demonstrou que a
suplementacdo de 6,4g de [B-alanina por um periodo de 4 semanas foi capaz de
aumentar o conteudo muscular de carnosina em aproximadamente 65%,
evidenciado a necessidade dessa aminoacido na sintese de carnosina.

Até o momento, os maiores aumentos de carnosina muscular relatados em
humanos sdo de 80-85% em 10-12 semanas de suplementacdo de [(-alanina [63,
42], indicando que o principal determinante da sobrecarga de carnosina € a dose
total ingerida durante o periodo e ndo a quantidade diaria [66]. Em adicdo, a
ingestdo de suplementos de [(-alanina juntamente as refeigbes parece promover
uma melhor sintese de carnosina, por um possivel papel da insulina neste processo
[64].

Uma vez acumulada no musculo, o elevado conteudo de carnosina
permanece presente por um longo periodo, sendo que a eliminagéo eficaz (voltar a
linha base pré suplementagdo) aparentemente parece ocorrer por volta de 10-20
semanas apo0s a cessacao da suplementacao [40, 66].

No entanto, pequenos efeitos colaterais foram relatados pela suplementagao
de B-alanina e 0 mesmo encontra-se relacionado com a dose ingerida, geralmente
uma dose Unica superior a 10 mg'kg™" de peso corporal. Esse efeito é descrito como
uma sensacdo na pele de formigamento e rubor, chamado parestesia. Os sintomas

sao mais comumente sentidos no rosto e na cabecga ou os bragos e as maos, mas
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as vezes eles também s&o aparentes na base da coluna e nadegas. Eles geralmente
aparecem dentro de 10-20 minutos apds o consumo do suplemento, mas podem
durar cerca de 60 minutos ou mais, 0 que sugere que eles estao relacionados com o
pico de concentragéo de (B-alanina no sangue [65].

Com o objetivo de reduzir a incidéncia de parestesia, foi proposta a
fragmentacdo da quantidade dada diariamente em multiplas doses de 800 mg (no
maximo de 10 mgkg' peso corporal) consumida ao longo do dia [65]. Esta
abordagem foi bem sucedida na reducdo da incidéncia dos sintomas em alguns
individuos e na gravidade dos sintomas em geral. Como tal, foi utilizado em varios
estudos com suplementacéo [43, 58, 67, 68].

Recentemente foi desenvolvida uma formulagéo de liberagdo prolongada do
produto (CarnoSyn SR™, Natural Alternatives International, San Marcos, Califérnia,
EUA), o que impde uma restricdo fisica sobre a taxa de libertagdo de B-alanina a
partir do intestino. Isto significa que o pico de concentragédo plasmatica de uma unica
dose é reduzida, enquanto que no sangue a liberagdo € mantida ao longo de 6 h
[69].

Os comprimidos de liberagdo prolongada mostraram que os sintomas de
parestesia sdo impedidos, mesmo com doses Unicas de 20 mgkkg™” peso corporal

[70], sendo confirmado em estudos subsequentes [71, 72].

2.3 EFEITO DA SUPLEMENTAGAO DE B-ALANINA SOBRE O DESEMPENHO

Fisico

O aumento da atividade de tamponamento muscular com a suplementagao da

B-alanina (consequéncia do aumento dos niveis musculares de carnosina) surge
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como uma das principais alternativas para retardar a fadiga [43,11] e
consequentemente aumentar o desempenho em atividades esportivas [19, 73, 74]
assim como ja verificado em alguns modos de exercicios em esportes individuais
[16, 42, 73, 75], e em relacdo ao exercicio aerdbio [76]. Entretanto, pouco se sabe
sobre a agado da B-alanina durante atividades com consideravel participacdo do
metabolismo anaerdbio, como esforgcos repetidos de alta intensidade (RSA), as
quais se sustentam energeticamente em fungao da atividade glicolitica intensa e
ocasionam o acumulo de ions hidrogénio, reduzindo significativamente o pH
intramuscular e colaborando com a instauragdo do processo de fadiga e queda de
desempenho.

Até recentemente, o bicarbonato de so6dio era o principal suplemento
administrado para atuar no equilibrio acido-basico da acidose induzida durante o
exercicio [77, 78,79, 80]. No entanto, o bicarbonato de sdédio atua principalmente
como um tampao sanguineo e ndo como um tamp&o celular como € o caso da
carnosina, além de possuir um pKa menor (pKa=6,37) [16], fator que tem atraido
maiores investigacdes a esse dipeptidio.

Nessa perspectiva, esportes que apresentam uma dependéncia da capacidade
anaerdbia, com duracgao entre 30 s a 3 min, por exemplo, ou mesmos esportes que
demandam esforcos maximos repetidos e que resultem em uma diminuicdo
significativa do pH muscular, como o caso do polo aquatico [81-83], seriam
beneficiados com a suplementagao de (B-alanina. Contudo, os estudos que verificam
o efeito da B-alanina no desempenho esportivo ainda sao recentes e de numero
reduzido. Ainda, devido ao reduzido numero de trabalhos cientificos com a -
alanina e esporte, seu efeito no desempenho esportivo ainda € contraditério e

dependente do modo de esforgo realizado [14, 68, 73, 84].
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Derave e colaboradores [14] verificaram retardo na fadiga em contragdes
dindmicas repetidas até a exaustdo com a suplementacdo de B-alanina, mas nao
melhora no desempenho de 400m em corredores velocistas. Em um estudo isolado
em esporte coletivo, Hoffman e colaboradores [84] investigaram 30 dias de
suplementacdo de B-alanina no desempenho anaerébio (teste de Wingate de 60s)
de jogadores de futebol americano colegial e verificaram melhora na taxa de fadiga
no teste de Wingate e um aumento no volume de treinamento no exercicio de supino
reto, mas n&o na habilidade de esforgos repetidos (RSA) em 3 corridas maximas de
200 jardas com 2 minutos de intervalo. No entanto, de Salles Painelli et al.[74]
relataram uma melhora significativa no desempenho de 200m ( melhora de 1,18s)
em nado livre em nadadores bem treinados apds suplementacdo de [(-alanina
associado ao bicarbonato de sdédio, sendo o unico estudo até o momento que
investigou o efeito da B-alanina em esportes aquaticos.

Hill et al.[42] mostraram que a capacidade anaerdobia em ciclo ergébmetro
aumentou significativamente com a suplementagdo de [-alanina apdés 4 e 10
semanas, sinalizando que o desempenho esportivo pode ser melhorado para
esportes que possuem alta dependéncia desse componente.

Alguns estudos tem desmonstrado melhora no RSA com a suplementagéo de
bicarbonato de sodio [85, 86] fortalecendo a teoria de que a [(-alanina, por seu
potente efeito tamp&o no musculo, pode melhorar o desempenho no RSA, entretanto
essa hipétese ainda precisa ser confirmada.

Possivelmente a ndo melhora no desempenho da RSA frente a suplementacao
de B-alanina pode ser devido as amostras utilizada nos estudos até entdo, néo

atletas [87] e jogadores amadores de futebol [72], e também pela a aplicagdo do
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RSA de modo isolado, o que difere das multiplas realizacdes de RSA ocorridas em
uma atividade esportiva real, como futebol, voleibol, polo aquatico e outros.

Devido ao crescente interesse sobre o efeito ergogénico da suplementacéo
de B-alanina, varias revisbesforam publicados (13,16,17,19,75,88). Na meta-analise
realizada por Hobson e colaboradores[89] foram analisados 15 artigos publicados,
com uma média desuplementagao de 179 g de B-alanina, no qual, encontraram uma
melhora mediana de 2,85% (-0,37 a 10,49%) no desempenho esportivo, sendo os
efeitos ergogénicos encontrados com a suplementagao de (-alanina em exercicios
de alta intensidade com duracdo de 60-240s, assim como > 240s, porém nao se

observam beneficios em exercicios< 60s.

2.4ASPECTOS FISIOLOGICOS E CARACTERISTICAS DO JUDO

O Judé é um esporte intenso e intermitente de alta intensidade que exige
exceléncia em habilidades técnicas e taticas para se obter sucesso [7]. Suas
principais competi¢cdes sao os Jogos Olimpicos e o Campeonato Mundial para cada
categoria de peso e idade [2].

Existem sete categorias de peso masculino (< 60kg, 66kg, 73kg, 81kg, 90kg,
100kg, > 100kg) e femininos (< 48kg, 52kg, 57kg, 63kg, 70kg, 78kg, > 78kg) e as
competi¢des s&o divididas também por idades , sendo: juvenil (15 — 16 anos), junior
(17-19 anos), sénior (> 20 anos) e master (> 30 anos) [2].

Uma luta de competicédo de judd pode variar de alguns segundos (quando um
"ippon," ou "full point", € marcado) até mais de 8 minutos (quando o periodo de 5

minutos termina empatado e tempo extra € utilizado para estabelecer o vencedor [3].
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Esse esporte é caracterizado por varias séries de esforgos de 15 a 30 segundos de
duracdo, com intervalos de 10 a 15 segundos entre eles [4].

Considerando que o juddb é um esporte altamente dependente da via
glicolitica, ha uma elevada concentragdo de lactato apdés o combate, como
observado por Artioli e colaboradores [90] em um teste especifico, onde apds a
terceira série do teste o valor de lactato encontrado foi de 15,9+5,5 mmol.L™".E em
um estudo com judocas os valores da concentragédo de lactato apos a luta foramem
média 10 vezes maior que o valor em repouso 1.2mmol.L™ [7].

Este esporte revela certa complexidade de analise que é reforcada pela
presenca de varias categorias de peso, que diferem na estrutura de combate técnica
e tatica, bem como nas demandas fisiologicas e caracteristicas morfologicas [91].

As avaliagbes sao realizadas para obter informacdes na identificacdo e
selecao de talentos, definir a condigdo atual de aptiddo dos atletas e monitorar os
efeitos de treinamento [91].

Devido a necessidade de se aplicarem testes que simulassem os esforgcos
ocorridos durante as competicdes de judd, testes especificos foram elaborados. Em
1995, Sterkovicz [92], desenvolveu um teste especifico de avaliagdodo desempenho
denominadoSpecial Judo Fitness Test (SJFT), o qual mostrou confiabilidade com um
baixo erro de medicéo, aplicabilidade e sensibilidade mesmo em judocas de elite
sendo considerado como uma ferramenta adequada e abrangente de testes em
todos os niveis de praticantes de judd [91].

O teste consiste em dois judocas, uke, da mesma classe de peso e de altura
semelhante posicionados a uma distdncia de 6 m um do outro, enquanto que o
sujeito testado, Tori, posiciona-se entre os dois a 3 m de distancia.

Quando o comando (Hajime) é dado, o Tori corre até um dos Ukes para
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realizar uma técnica de projecdo chamada Ippon seoi nage, seguido pelo mesmo
tipo de golpe no segundo Uke. Este procedimento é repetido durante 15 s (Série A),
apos o qual o comando foi fornecido, seguido por uma pausa de 10 segundos. As
séries seguintes, Série B e Série C, tém a duragéo de 30 segundos, com intervalo de

10 segundos [92],
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3. OBJETIVO

Verificar o efeito de quatro semanas de suplementacao de (B-alanina no desempenho
anaerobio no Special Judo Fitness Test e na resposta da concentragdo sanguinea
de lactato, bicarbonato e pH apds o combate simulado (randori) e Special Judo

Fitness Test.
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4. METODOS

4.1. SELECAO DA AMOSTRA

Foram selecionados em equipes de judd, 16 voluntarios homens, que
preencheram os pré-requisitos de inclusdo. Os voluntarios tinham no minimo 5 anos
de treinamento de judd e possuiam graduacado em faixa roxa e preta, treinavam 5
vezes por semana, duas vezes ao dia. Em sua maioria eram competidores a nivel
nacional (12 atletas) e alguns deles a nivel internacional (4 atletas). As
caracteristicas antropomeétricas dos atletas em cada grupo sdo apresentadas na
Tabela 1.

Para o inicio do estudo os sujeitos foram informados dos riscos e beneficios
que envolvem os procedimentos do estudo e, concordaram em participar por meio
da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido pelo atleta ou
responsavel quando menor de 18 anos.

Os procedimentos experimentais desse estudo foram aprovados pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade de S&o Paulo com numero de protocolo

(2010/01) e foram aplicados de acordo com a Declaragao de Helsinki.
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Tabela 1. Caracteristicas antropométricas de peso corporal, altura, percentual de

gordura e idade correspondentes aos grupos 1 e grupo 2.

Peso (kg) Altura (cm) Percentual gordura (%) Idade (anos)

Grupo 1 73,4+14,0 172,3%9,1 7,8+3,1 17+1
Grupo 2 70,149,2  170,3%6,2 6,3+1,5 18+1
P-Value 0,58 0,61 0,25 0,45

Os dados estao apresentados como meédia + desvio-padrao.Nao foram encontradas

diferencas estatisticas para esses parédmetros entre os grupos.

4.2. Critérios de inclusao

v Anuéncia do sujeito em participar do presente estudo, com ciéncia obtida pela
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido baseado na
Resolugao n°466/2012 do Ministério da Saude.

v' Os atletas deveriam ser do género masculino, ter entre 16 a 35 anos de
idade;

v" Os individuos deveriam ser atletas praticantes de judé a pelo menos 5 anos e
serem graduados pelo menos na faixa roxa;

v Deveriam ter dedicagdo minima de seis horas semanais exclusivas ao treino,
mais quatro horas semanais de preparacao fisica.

v" Nao ter consumido nos ultimos 3 meses suplementos alimentares proteicos e

nem no momento do estudo;

4.3. Critérios de Exclusao
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v Apresentar algum tipo de lesdo ou problemas médicos que comprometam, ou
impegam a execugao dos testes;

v Estarem utilizando algum outro tipo de suplementagéo proteica para melhoria
do desempenho anaerobio.

v’ Ser vegetariano.

4.4. Delineamentos Experimental

Foi adotado o modelo duplo-cego, randomizado, controlado por placebo.
Inicialmente, os sujeitos passaram por uma avaliagdo antropométrica para a
caracterizacdo da amostra e foram entdo submetidos a uma sessdo de
familiarizagao aos procedimentos experimentais.

O estudo foi composto por trés etapas. A primeira etapa consistiu na
realizacdo de uma simulagao de luta, com duragdo de 5 minutos, com dez minutos
de descanso, seguido do teste Special Judo Fitness Test (SJFT) que determinou a
linha base; a segunda etapa consistiu em um periodo de intervencdo com
suplemento por quatro semanas e; a terceira etapa foi a reavaliagao.

Para o periodo de intervengdo com o suplemento, os 16 voluntarios atletas
foram alocados de forma randomizada em dois grupos de 8 atletas de acordo com o

pareamento das variaveis principais deste estudo (nivel de desempenho).

Uma pessoa da equipe nao envolvida diretamente com as coletas foi
responsavel pelos procedimentos de radomizagdo e alocagdo dos sujeitos aos
grupos experimentais.Os atletas foram divididos em grupo: 1) B- alanina; 2) placebo
com dextrose, todos encapsulados com mesmo aspectos de aparéncia, odor e
sabor.

Os sujeitos foram instruidos a ndo consumir alcool, cafeina e a n&o realizar
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exercicios extenuantes nas 24 horas antes de cada sessdo experimental. A
temperatura ambiental durante os testes foi de (~17°C) na ocasidao do teste pre-
suplementacdo e de (~35°C) na pods-suplementacdo, de acordo com dados do
Instituto Nacional de Meteorologia (INMET), que ndao puderam ser controlados

durante o experimento.

4.5. Procedimentos metodolégicos

4.5.1. Testes de desempenho no Judo

Inicialmente os atletas permaneceram em repouso por 10 min para a
mensuragao dos valores de linha de base (baseline), seguido de um aquecimento
durante 10 minutos. Apoés o aquecimento os atletas realizaram uma simulagao de
combate (randori) com duragao de 5 min e apdés 10 min de repouso passivo, foram
submetidos a 3 séries do Special Judo Fitness Test com intervalos de 3 minutos
entre cada série.

Esses procedimentos foram aplicados em dois momentos, antes (PRE) e

apos (POS) o periodo de intervengéo com o suplemento.

4.5.1.1 Special Judo Fitness Test (SJFT)

O Special Judo Fitness Test (SJFT) consistiu em um atleta realizar o maior
numero de golpesippon seoi nague em dois outros atletas, sendo o teste composto
por 3 sequéncias de esforcos com duragdes de 15s, 30s e 30s, separados por 10
segundos de recuperagao passiva. Os atletas executaram 3 SJFT consecutivos com

um intervalo de 3 minutos de descanso entre cada.
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Para a aplicagdo do SJFT foram necessarios trés atletas, de alturas e massa
corporal semelhantes, assim como nivel técnico similar, conforme avaliado pela
graduacéao no judé. Desses trés participantes, apenas 1 participante foi avaliado e foi
denominado TORI, enquanto os outros dois, que receberam o golpe foram
denominados uke. O TORI iniciou o teste entre os dois uke (distancia de 3 metros
para cada um). Apos um sinal sonoro, o TORI percorreu para um dos uke e aplicou
a técnica de projegao (chamado ippon seoi nague). O TORI, em seguida, percorreu
imediatamente para o outro uke e executou outra técnica de projecdo. O atleta
avaliado realizou o maior numero de técnicas de projecéo (golpes) possivel, que foi
assumido como o desempenho no teste.

Todo o procedimento foi flmado para posterior andlise do desempenho. As
imagens assim como todos os outros dados individuais da pesquisa foram tratados

com confidencialidade.

4.6.Coleta de Sangue e Analises

Lactato

Amostras de sangue (20 ul) foram coletadas do I6bulo da orelha apos 10
minutos de repouso inicial para a mensuragao da linha base, imediatamente apos o
término do combate simulado, ao final das trés séries do SJFT e 5 minutos apds o
término do teste. Essas amostras foram imediatamente depositadas em tubos tipo
Eppendorf contento (20 ul) de solugdo de fluoreto de sodio 2% e centrifugadas a
2000 rpm por 5 minutos a 4° C para posterior analise da concentracédo de lactato. O
lactato plasmatico foi determinado por espectrofotometria, no Laboratério de
Nutricdo e Metabolismo Aplicados a Atividade Motora na USP/SP, utilizando um

método enzimatico-colorimétrico (Biotecnica, MG, Brasil).
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Gasometria

Para analise do pH e a concentragdo de bicarbonato sanguineo, amostras de
sangue (500 pl) foram coletadas da veia antecubital por venipungcdo em trés
momentos: repouso, imeditamente apos o randori e aos SJFT. Apos a coleta, as
amostras foram analisadas em gasémetro automatizado (Rapid Point 350, Siemens,
Alemanha) e o pH e a concentragdo de bicarbonato sanguineo foram calculados
automaticamente de acordo com a equacdo de Hendersen- Hasselbach [93].As
analises foram realizadas no Laboratério de Nutricdo e Metabolismo Aplicados a

Atividade Motora na USP/SP.

4.7. Suplementacao

Os participantes receberam os suplementos de [(3-Alanina (CarnoSyn®, NAI,
EUA) ou Placebo de Dextrose (Ethika Inc.™, Sao Paulo, Brasil) de modo que os
voluntarios, o pesquisador e as pessoas envolvidas na pesquisa, desconhecessem a
substancia administrada a cada sujeito (duplo-cego). A B-alanina foi fornecida em
capsulas de liberacdo lenta revestidas de carboximetilcelulose (CMC). O placebo
utilizado apresentava a mesma apresentagcdo em capsula, dose e aparéncia idéntica
a sua respectiva substancia.Ambos os grupos receberam o mesmo protocolo de
suplementagdo com a dosagem de 6,4 g.dia‘1 de B-Alanina ou Placebo, dividida em

4 doses de 1600mg juntamente com as refei¢des principais.

4.8.Treinamento
Nao houve modificagdo no treinamento, os atletas continuaram mantendo a
rotina delimitada pelo treinador. O treinamento foi realizado de segunda a sexta-

feira, sendo duas horas diarias de treino especifico e 1 hora de treino de
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musculacdo. Todos os atletas voluntarios da pesquisa faziam parte da mesma
equipe, com a mesma rotina de treinos. O periodo de realizagdo do estudo ocorreu
dentro do periodo preparatério especifico do treinamento periodizado dos atletas,
sendo composto principalmente de atividades de forca e poténcia em condigao

especifica para o judo.

5. ANALISE ESTATISTICA

Inicialmente foi realizado um teste de normalidade de Shapiro Wilk.
Comprovada a normalidade dos dados, para a comparagao das variaveis entre os
grupos e entre os periodos pré e pos-suplementagédo foi utilizado o teste de Analise
de Variancia (ANOVA) 2x2 (grupos x intervengao), com teste post hoc de Bonferroni
caso necessario. E também realizada analise de Teste T pareado, pré e pdés-
suplementagcdo. Em todos os casos foi adotado nivel de significancia de 5%. Os

dados foram apresentados em médiatdesvio padréo.
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6. RESULTADOS

Os resultados de desempenho obtidos no SJFT, assumido como o total de
golpes, sdo apresentados na figura 1. N&o foram encontradas diferencas
significativas (p>0,05) no numero total de jogadas e também na variacdo absoluta
das jogas na comparagdo entre os grupos. No entanto, foram encontradas
diferencgas significativas dentro dos grupos quando comparadas as condi¢des pré e

pos-suplementagao, apresentando uma significante diminuigdo do desempenho.
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FIGURA 1A: Numero total de jogadas antes e apds a intervengéo experimental para
0 grupo B-alanina (grupo 1) e grupo placebo (grupo 2) ; FIGURA 1B: Variagéo
absoluta (POS - PRE) do numero total de jogadas nos grupos experimentais.
Legenda: o simbolo * significa diferenca estatisticamente significante em relacdo ao
periodo pré-suplementagao ao nivel p < 0,05.
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FIGURA 2: Numero de jogadas por série, antes e apds a intervencédo experimental,
em ambos os grupos experimentais (Grupo 1 B-alanina; Grupo 2 placebo). Legenda:
o simbolo * significa diferenca estatisticamente significante em relagdo ao periodo
pré-suplementacao ao nivel p < 0,05. O simbolo "ns" significa ndo significante.

Quando avaliado o desempenho obtido no SJFT, por meio do numero de
jogas por série, apresentado na figura 2, observou-se uma queda significativa nas 3
séries do periodo pds-suplementagdo em relagcéo ao periodo pré-suplementagao no
grupo placebo (grupo 2), no entanto, no grupo B—alanina (grupo 1) essa queda foi
atenuada na terceira série sem ocorrer diferencga significativa.

Na resposta do lactato sanguineo, ndo foram encontradas diferengas
estatisticas na comparagao entre os grupos e dentro dos grupos nos momentos pré

e po6s. Significantes diferengas foram encontradas apenas entre os procedimentos.

Esses resultados sdo apresentados na Figura 3.
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FIGURA 3: Concentracdo de lactato plasmatico (em mmol/L), antes e apds a
intervencao experimental, em ambos os grupos experimentais (Grupo 1 B-alanina;
Grupo 2 placebo). Legenda: o simbolo * significa diferengca estatisticamente
significante em comparagao ao 'repouso' ao nivel p < 0,05. O simbolo # significa
diferenca estatisticamente significante em comparag¢ao ao "pds-handori" ao nivel p <
0,05.

Em relagdo ao bicarbonato sanguineo, ndo foram encontradas diferengas
estatisticas na comparagdo entre os grupos. Significantes diferengcas foram
encontradas em ambos 0s grupos, entre os momentos do pos-randori e 0 repouso e
entre o pos-SFJT e o pos-randori (Figura 4). No grupo B-alanina e no placebo houve
diferencga significativa no momento pos-suplementagdo do pdés-SJFT em relagéo ao

periodo pré-suplementagao, sendo que no grupo placebo (grupo 2) essa diferenga

foi encontrada também no momento do pds-randori.
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FIGURA 4: Concentragdo sanguinea de bicarbonato sanguineo (em mmol/L), antes
e apos a intervencdo experimental, em ambos os grupos experimentais (Grupo 1 [3-
alanina; Grupo 2 placebo). Legenda: o * significa diferenga estatisticamente
significante em relagdo ao 'momento’ anterior de avaliagdo da variavel ao nivel p <
0,05. O simbolo * significa diferenga estatisticamente significante em relagdo ao
periodo pré-suplementacdo para o mesmo 'momento’ de avaliagdo ao nivel p < 0,05.

Em relagdo ao pH sanguineo, ndo foram encontradas diferengas estatisticas
na comparagdo entre os grupos. Ambos o0s grupos apresentaram diferencga
significativa nos valores de pH dentro do grupo, na compara¢gdo do momento de pos-
randori com o repouso e no momento pos-SJFT com o pds-randori na condigao de
pré-suplementacdo. No entanto, no periodo pds suplementacdo s6 foi encontrada
diferencga significativa no momento pos-SJFT em relagdo ao pos-randori no grupo [3-
alanina e no grupo placebo no pos-randori em relagdo ao placebo (grupo 2).No

periodo pos suplementagcdo de ambos os grupos foram encontradas diferencas

significativas em relagdo ao mesmo momento avaliado, tanto no pés-randori, quanto
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no pos-SJFT, porém no momento de repouso foi encontrada essa diferenca apenas
no grupo placebo (grupo 2).0Os valores de pH em ambos os grupos sao

apresentados na Figura 5.
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pH sanguineo
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pH sanguineo
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FIGURA 5: Valores de pH sanguineo, antes e apos a intervengédo experimental, em
ambos os grupos experimentais. Legenda: o * significa diferenga estatisticamente
significante em relagdo ao 'momento’ anterior de avaliagdo da variavel ao nivel p <
0,05. O simbolo * significa diferenca estatisticamente significante em relagdo ao
periodo pré-suplementacido para o mesmo 'momento' de avaliagao ao nivel p < 0,05.
O simbolo & significa tendéncia em ser estatisticamente diferente do periodo pré-
suplementacao ao nivel p = 0,06.
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7. DISCUSSAO

No presente estudo quatro semanas de suplementagcdo de B-Alanina nao
foram suficientes para melhorar o desempenho anaerobio dos atletas, no entanto
conseguiu minimizar a queda de desempenho no numero de jogadas da ultima
sequéncia de esforgos na terceira série do teste, o que nao foi verificado no grupo
placebo. Em adigdo, a intervengdo com [(-Alanina ndo demonstrou alterar as
respostas da concentragéo de lactato, bicarbonato e pH sanguineo.

O aumento dos niveis musculares de carnosina (consequéncia da
suplementagcdo de p-alanina) tem se mostrado como um recurso ergogénico
alternativo com o intuido de retardar a fadiga [14, 43] e consequentemente aumentar
o desempenho em atividades esportivas [19, 73, 74], principalmente em esportes
individuais e de caracteristicas anaerébias [16, 42, 73, 75]. Entretanto, pouco se
sabe sobre a ag¢ao da 3-alanina durante atividades com consideravel participagado do
metabolismo anaerdbio, como esforgcos repetidos de alta intensidade (RSA), as
quais se sustentam energeticamente em fungao da atividade glicolitica intensa e
ocasionam o acumulo de ions hidrogénio, reduzindo significativamente o pH
intramuscular e colaborando com a instauragdo do processo de fadiga e queda de
desempenho. Essa atividade de esforgos repetidos de alta intensidade foi o principal
proposito em simular a agao especifica do judd e posteriormente aplicar o SJFT em
3 momentos sequenciais. Era esperado que a agado da B-alanina pudesse auxiliar
principalmente nas ultimas execucdes do SJFT. Apesar da [-alanina ndo ter
melhorado o desempenho, na ultima sessédo de execucido do SJFT ela atenuou a

perda de desempenho, o que nao foi verificado no grupo placebo. Essa informagéao é
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um forte indicio que a -alanina pode ser importante na realizacdo de esforgos
maximos repetidos, mas isso podera ocorrer apenas apos a terceira série, ou seja,
apos uma grande sobrecarga organica.

Essa dependéncia de um estresse prévio foi também demonstrada por Van
Thienen e colaboradores [68], que verificaram melhora do desempenho maximo de
30s somente apoés uma atividade de longa duragdo (110min de esforgos
intermitentes variando entre 50 a 90% da intensidade de maxima fase estavel de
lactato, seguido de um esforgo maximo de 10min contra o reldgio - time trial), mas
com lactato e a poténcia no teste de 10 min (time trial) similares.

Assim como Van Thienen e colaboradores [68], em nossos resultados os
valores de lactato, pH e concentragao de bicarbonato ndo foram diferentes entre os
grupos.

A queda significativa no desempenho foi encontrada em ambos os grupos, o
que exclui a possibilidade de que a mesma tenha sido devido ao suplemento. Uma
possivel explicacdo se relaciona ao periodo de treinamento em que se encontravam
os atletas na ocasido das analises, fase de treinamento especifico, que é
caracterizado por treinos com elevada intensidade e volume, e pode acarretar em
perda de desempenho. Outro fator importante que pode estar associado a queda de
desempenho foi que a avaliacdo apds a suplementacéao foi realizado em um periodo
de elevada temperatura climatica (~ 35°C), se contrastando com a temperatura do
periodo de linha base (~17°C). No entanto, por se tratar de um fenébmeno da
natureza, nao foi possivel o controle experimental da temperatura, pois as
avaliacbes foram realizadas em um ginasio. Assim, como existe uma perda de
desempenho na realizagao de exercicio no calor [94], isso também pode ser um dos

fatores que contribuiram para o desempenho apresentado pelos judocas e pode ser
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considerado como um fator limitante do estudo. No entanto, € importante mencionar
que ambos os grupos, B-Alanina e placebo, realizam os procedimentos no mesmo
dia e sob as mesmas condigdes ambientais, o que efetivamente nos permitiu
verificar o efeito do suplemento, mesmo com temperatura ambiental elevada.

Exercicios no calor, quando comparados a ambientes com temperaturas
brandas, fazem com que ocorram muitas alteragdes fisiolégicas na dinamica do
corpo humano, incluindo alteragbes no sistema circulatério, na termoregulagéo e
sistema endaocrino [94]. Muitos processos fisioldgicos trabalham juntos para manter a
presséo arterial, resfriar o corpo, manter a fungdo muscular e regular o volume de
fluido. A tentativa de sustentar um exercicio (especialmente se for intenso) num
ambiente quente pode sobrecarregar a habilidade do organismo de responder
adequadamente ao estresse imposto, resultando em hipertermia, desidratagao e
deterioragdo da performance mental e fisica [94].

As alteracdes metabdlicas sao refletidas em um aumento do nivel de lactato,
que resulta da diminuigdo do fluxo sanguineo hepatico; vasoconstricdo do musculo
(que influencia na remogao de residuos, fornecimento de oxigénio, capacidade de
tamponamento, etc); e um aumento na temperatura muscular. [95] Variagbes no
inicio dessas mudancgas podem alterar a taxa a que o atleta experimenta fadiga.

Febbraio et al [96] mostraram que individuos podem se exercitar por 95
minutos a 2,78°C, 75 minutos a 20°C, e apenas 33 minutos a 40°C; indicando uma
relagao linear inversa entre a temperatura ambiente e a capacidade de desempenho.
A diferenca de 20 minutos entre as menores temperaturas € um indicio de que nao é
necessario extremos de temperaturas para potenciais decréscimos no
desempenho.Todos esses achados reforgam explicagdo que a diminuicdo do

desempenho provavelmente ocorreu devido a temperatura ambiental.
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Como a temperatura afeta o desempenho esportivo, possivelmente também
afetou a resposta do lactato sanguineo devido a uma menor sobrecarga total de
esforgo, resultando em menor atividade glicolitica e exaustao precoce.Apesar de a
literatura descrever que o lactato parece aumentar sob a condigdo de estresse
térmico, isso ocorre mais pronunciadamente em exercicio em intensidade
submaxima e ndo maximo e repetido como efetuado no presente estudo [95].

Resultados que corroboram com essa afirmagdo sdo encontrados no
bicarbonato e no pH sanguineo, em que valores antes da intervengdo com o
suplemento foram menores que os valores obtidos pds, evidenciando o efeito
térmico como fator limitante do desempenho maximo.

Nossos achado, apesar de relevantes sob a condi¢do de calor, mostram que
ainda sdo necessarios mais estudos sob a intervengdo com -alanina no judé

realizado em ambiente de temperatura controlada.
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8. CONCLUSAO

Em conclusdo, pelos achados do presente estudo, quatro semanas de
suplementacdo de B-alanina ndo foram efetivas em melhorar o desempenho
anaerobio, o pH sanguineo, a resposta lactacidémica e a concentracdo de
bicarbonato sanguineo em esforgos especificos repetidos realizados sob condigao
de estresse térmico ambiental. No entanto, nossos achados indicam para uma
resposta atenuadora na queda de desempenho em numero de golpes na ultima
repeticdo sob o esforgo no calor. Assim, mais estudos sdo necessarios para esses
indicios serem comprovados efetivamente, como a realizagcdo de um desenho
experimental com mais tempo de suplementagcdo, com controle da temperatura

ambiente durante os testes ou mesmo uma maior sequéncia de esforgos repetidos.
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10. APENDICE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
| - DADOS DE IDENTIFICACAO DO SUJEITO DA PESQUISA OU RESPONSAVEL
LEGAL
1. DADOS DO INDIVIDUO
Nome completo

Sexo Masculino
Feminino

RG

Data de
nascimento
Endereco
completo
CEP

Fone
e-mail

2. RESPONSAVEL LEGAL
Nome completo
Natureza (grau de parentesco, tutor,
curador, etc.)

Sexo Masculino
Feminino

RG

Data de
nascimento
Endereco
completo
CEP

Fone
e-mail

Il - DADOS SOBRE A PESQUISA CIENTIFICA
1. Titulo do Projeto de Pesquisa
“Elevacéo artificial de tampdes intra e extracelulares: efeitos sobre o
desempenho anaerobio intermitente e mecanismos relacionados
2. Pesquisador Responsavel
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Prof. Dr. Antonio Herbert Lancha Junior
3. Cargo/Funcgao
Prof. Titular da EEFE-USP

4. Avaliacao do risco da pesquisa:
RISCO X | RISCO BAIXO D RISCO MEDIO D RISCO MAIOR

MINIMO
(probabilidade de que o individuo sofra algum dano como consequiéncia imediata ou
tardia do estudo)
5. Duracao da Pesquisa
4 Semanas
Il - EXPLICAGOES DO PESQUISADOR AO INDIVIDUO OU SEU
REPRESENTANTE LEGAL SOBRE A PESQUISA, DE FORMA CLARA E
SIMPLES, CONSIGNANDO:

1. Esta pesquisa pretende investigar se o uso do suplemento beta-alanina pode
melhorar o desempenho em exercicios de alta intensidade.

2. O estudo durara 4 semanas. Durante 4 semanas vocé ingerira 4 vezes ao dia
capsulas contendo beta-alanina (suplemento) ou dextrose (placebo). Sera
realizado um sorteio para decidir se vocé tomara suplemento ou placebo.
Nenhum pesquisador envolvido com as coletas sabera qual substancia vocé
tomara, assim como vocé também n&o sabera. Ao final do estudo, vocé sera
informado sobre qual substancia vocé esteve tomando. Ao inicio do estudo, vocé
passara por uma consulta nutricional, quando sua alimentagcdo sera avaliada.
Vocé também ira anotar detalhadamente todos os alimentos que come por 7
dias. Durante a consulta, vocé podera tirar qualquer duvida que tenha sobre sua
alimentacdo. Vocé sera submetido a uma avaliagdo do desempenho em dois
dias diferentes: antes do inicio da suplementacdo e apds 4 semanas de
suplementagao. Nestes dias, a avaliacdo do desempenho no judd sera por meio
do Special Judo Fitness Test (SJFT, conhecido também como teste do “joga-
joga”), com uma luta prévia de 5 minutos, onde vocé tera 10 minutos para
descansar antes do teste. Para a realizagdo do teste participardo mais dois
atletas de peso e altura semelhantes, nos quais vocé ira aplicar o golpe ippon
seoi nague em um deles e em seguida correr para aplicar o golpe no outro. Vocé
devera aplicar o maior numero de golpes nas séries do teste (a primeira série é
de 15 segundos, a segunda e a terceira de sdo de 30 segundos, com 10
segundos de descanso entre elas). Vocé fara 3 séries do teste de joga-joga com
5 minutos de descanso entre cada série. Imediatamente e 5 minutos apds a luta
e cada uma das séries do SJFT, sera coletado 1 gota de sangue do l6bulo da
orelha. Durante os testes sua frequéncia cardiaca sera obtida através do reldgio
polar. Todo o procedimento sera filmado para posterior analise. As imagens,
assim como todos os outros dados individuais da pesquisa serdo tratados com
confidencialidade.

3. A suplementacdo de beta-alanina pode resultar em sensagdes de

formigamento na pele que ocorrem cerca de 1 hora depois da ingestdo e duram
cerca de 20 minutos. Entretanto, a dose que vocé tomara é considerada segura
e com risco muito baixo de efeitos colaterais. O procedimento de coleta de 1
gota de sangue da orelha é quase indolor, mas vocé pode sentir desconforto ou
dor durante a insercdo da lanceta para realizar o furo. Durante as lutas e os




61

testes de joga-joga, vocé também sentira o desconforto da fadiga e do exercicio
maximo, semelhante a fadiga que vocé costuma sentir em treinos e
competigdes.

4. Ao participar como voluntario desta pesquisa, vocé tera direito a uma consulta
nutricional. Nesta consulta, vocé recebera aconselhamento profissional sobre
como pode melhorar seus habitos alimentares. Vocé podera tirar todas as
duvidas que tiver sobre alimentacdo. Vocé também podera receber
aconselhamento de profissionais de educacdo fisica sobre como realizar
treinamento fisico adequado.

5. Caso vocé queira, sera oferecido a avaliacdo da composi¢cao corporal por
pesagem hidrostatica para que vocé conhega seu percentual de gordura.

IV - ESCLARECIMENTOS DADOS PELO PESQUISADOR SOBRE GARANTIAS
DO SUJEITO DA PESQUISA:

"4

1. Vocé tera acesso, a qualquer tempo, as informacdes sobre procedimentos,
riscos e beneficios relacionados a pesquisa, inclusive para dirimir eventuais
duvidas;

2. Vocé tera liberdade de retirar seu consentimento a qualquer momento e de
deixar de participar do estudo, sem que isto traga prejuizo a continuidade da
assisténcia;

3. Todos os seus dados serdo mantidos sob confidencialidade, sigilo e
privacidade. Eles poderao ser utilizados para publicagdes cientificas, mas sua
identidade nunca sera revelada;

4. Estara a sua disponibilidade assisténcia no HU ou HCFMUSP, por eventuais
danos a saude, decorrentes da pesquisa.

- INFORMACOES DE NOMES, ENDERECOS E TELEFONES DOS

RESPONSAVEIS PELO ACOMPANHAMENTO DA PESQUISA, PARA CONTATO
EM CASO DE INTERCORRENCIAS CLINICAS E REAGOES ADVERSAS.

Guilherme Giannini Artioli — Av. Prof. Mello Moraes, 65. Butanta. Tel: (11) 99192-
9986

Antonio H. Lancha Junior — Av. Prof. Mello Moraes, 65. Butanta. Tel: (11) 3091-
3096

VI. - OBSERVACOES COMPLEMENTARES

VIl - CONSENTIMENTO POS-ESCLARECIDO

Declaro que, apds convenientemente esclarecido pelo pesquisador e ter entendido o
que me foi explicado, consinto em participar do presente Projeto de Pesquisa.

Séo Paulo, / /

assinatura do sujeito da pesquisa assinatura do pesquisador
ou responsavel legal (carimbo ou nome legivel)
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