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RESUMO

Introducéo: A regulagdo do pH intramuscular é fundamental para um bom desempenho e
performance. Em modalidades de alta intensidade, que requerem um maior uso do meta-
bolismo anaerdébico, ha um aumento dos ions de hidrogénio que leva a uma reducéo do pH
e, por sua vez, um prejuizo da contracdo muscular, diminuicdo do tempo até a fadiga, da
forca e da poténcia de atletas. Portanto, uma maior capacidade de tamponamento e capa-
cidade de manutencdo do pH do musculo € benéfico e apresenta vantagens em esportes
de alta intensidade. A suplementacdo de bicarbonato de s6dio demonstra-se capaz de re-
duzir a acidose muscular em esportes com duracdo de 0.5 a 10 minutos e em exercicios
prolongados e intermitentes. Porém, até o momento, somente um estudo demonstrou o
beneficio da suplementacao de bicabornato de sédio em um teste prolongado de ciclismo.
Objetivos: Investigar se a suplementacao de bicarbonato de sédio anterior a um teste pro-
longado de ciclismo com sprints intermitentes possui um efeito ergogénico, aumentando o
desempenho. Métodos: O estudo apresenta um desenho randomizado, cross-over e de
dupla-ocultacdo, com o oferecimento de trés tratamentos: placebo, bicabornato de sédio e
cloreto de amdnio (controle negativo). Homens saudaveis, treinados, com idade entre 18 e
35 anos foram recrutados para participar do estudo e realizaram cinco sessdes de teste
(uma sessao de teste incremental, uma sessao de familiarizacéo e trés sessfes de testes
experimentais). Durante cada um dos testes experimentais, eles completaram um teste
prolongado de duas horas continuas de ciclismo, com seis sprints de alta intensidade. O
teste prolongado é finalizado com um teste de Wingate de 30 segundos. Resultados: Até o
momento foram coletados os dados de oito voluntarios. Neste trabalho, é apresentado um
resumo dos dados preliminares em média e desvio-padrdo. E importante destacar que o
estudo ainda nao foi finalizado, dessa forma, nenhuma inferéncia pode ser feita para néo
prejudicar seu cegamento. Discussédo: Apesar de nenhuma inferéncia poder ser realizada
até o final das coletas, alguns pontos interessantes foram identificados com os dados pre-
liminares. Devido a natureza flutuante do teste de ciclismo prolongado, percebe-se que os

paréametros variam substancialmente alinhados com os diferentes niveis de intensidade ao



longo do teste. Aparentemente, o pH e bicarbonato foram substancialmente aumentados
ou diminuidos de acordo com a suplementacdo de bicarbonato de soédio ou cloreto de
amoénio em comparacdo com o placebo. Curiosamente, essas mudancas parecem persistir
durante todo o teste e no periodo de recuperacdo. Esses dados preliminares sdo encoraja-
dores, pois indicam que nosso modelo para desafiar a regulacdo do pH, tanto em funcao
do teste de esforco quanto dos suplementos acidos e alcalinos, parece estar funcionando
bem. Concluséo: O desenho do estudo permite observar que o pH e bicarbonato foram
substancialmente aumentados ou diminuidos de acordo com a suplementacéo de bicarbo-
nato de sédio ou cloreto de amdnio em comparagdo com o placebo. Porém, nenhuma infe-
réncia e correlacdo com o desempenho dos atletas pode ser realizada, pois pode prejudi-

car o cegamento do estudo e interpretacdo dos resultados.

Palavras-chave: endurance; desempenho; bicarbonato de sédio; nutricdo esportiva.
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1 INTRODUCAO

A manutencéo do equilibrio acido-base no interior do masculo desempenha um
papel crucial no funcionamento apropriado do tecido e no desempenho fisico otimizado.
O organismo possui diversos processos biolégicos para manter a homeostase do pH,
que é determinado pelo balanco do nimero de ions de hidrogénio (H") livres. Basica-
mente, 0 processo envolve a captacao ou liberacdo desses ions para prevenir mudancas
bruscas, através de mecanismos tamponantes, intracelulares e extracelulares [1]. Os
tampdes intracelulares constituem moléculas presentes dentro da célula, a exemplo da
carnosina, que se ligam aos ions H* excedentes, reduzindo a quantidade disponivel dos
mesmos. Além disso, ha transportes ativos e passivos de ions H*, mediado por transpor-
tadores como os MCT 1 e 4, que realizam a retirada desses ions da célula muscular [1].
Ja como tamponante extracelular, o principal é o bicarbonato circulante (HCO?), assim,
se 0 sangue estiver muito alcalino, um préton (H") dissolve do acido carbénico (H2COs)
formando o HCO® e, se o sangue estiver muito acido o HCO® se liga em um préton e
forma o &cido carbbnico que, posteriormente, forma o gas carbdnico (COz2) e dgua (Hz20),
liberados no ambiente pela respiracéo [1,2].

O exercicio fisico de alta intensidade requer maior uso de metabolismo anaerdbi-
co, e promove um aumento na producédo desses ions de hidrogénio (H*). Esse desfecho
acarreta uma acidose metabdlica, que pode levar a uma reduc¢éo do pH intramuscular de
aproximadamente 7,1 até 6,1 [3]. O acumulo de ions de hidrogénio prejudica a contracéo
muscular, diminui o tempo até a fadiga, a forca e a poténcia, bem como tem o potencial
de reduzir a producéo de substratos energéticos através da via glicolitica, o que, por sua
vez, afeta a atividade de enzimas importantes. Portanto, individuos com uma maior ca-
pacidade de tamponamento, e, por consequéncia, uma melhor capacidade de manuten-
¢éo do pH do musculo, tém vantagens nas atividades de alta intensidade [4].

Uma das maneiras de aumentar a capacidade de tamponamento de um individuo
€ oferecer a suplementacao de bicarbonato de sédio. O bicarbonato de sédio € um sal
formado por um cation de sodio e um anion de bicarbonato (NaHCOs3), sendo o ultimo
considerado um tamponante extracelular [5,6]. Esse composto € considerado como um
suplemento ergogénico de uso agudo, que resulta em um aumento no pH sanguineo e

nos niveis de bicarbonato em aproximadamente 60 minutos e perdura com niveis eleva-



dos por pelo menos quatro horas, auxiliando o equilibrio do pH intramuscular durante o
exercicio [5,7]. Os seus efeitos estéo relacionados ao nivel de acidose metabdlica alcan-
cado durante o exercicio desempenhado, o que demonstra a importancia de atingir um
determinado gradiente de pH [8]. A partir do momento em que a sua concentracdo ex-
tracelular é aumentada, ou seja, quando ha o aumento do gradiente de pH sanguineo,
ha um efluxo de ions de hidrogénio do musculo em dire¢cdo ao sangue. Com a reducéo
do pH intramuscular, consequentemente, os efeitos da acidose sao mitigados [1], pro-
porcionando uma melhora no desempenho, além de maiores poténcia e forca durante
uma sesséao de treinamento ou prova.

Estudos analisaram a amplitude do efeito ergogénico deste suplemento, a dose
ideal, a modalidade esportiva em que possui maior aplicabilidade, e o tempo de ingestédo
necessario. Considera-se que a dose mais recomendada para se obter um beneficio do
bicarbonato de sodio é de 0,2-0,3 gramas por kg de peso corporal [9]. Doses inferiores a
0,2g/kg ndo promoveram uma melhora significativa no efluxo de ions H" , nem uma ele-
vacao na concentracdo plasmatica de bicarbonato ideal, bem como doses superiores a
0,3g/kg ndo aumentam o efeito ergogénico do suplemento [9,10] e podem aumentar 0os
efeitos gastrintestinais, um de seus efeitos colaterais [1]. Para se obter o efeito ergogéni-
co, uma concentracdo no plasma de 4-6 mmol.L"! dessa molécula ja é o suficiente para
aumentar ou melhorar a capacidade de realizacdo de um exercicio e a sua performance
[1,4,6].

A suplementacéo de bicarbonato de sodio pode sofrer influéncia da variabilidade
entre os individuos, incluindo variacdo na resposta sanguinea a ingestdo do suplemento.
Ha algumas controvérsias na literatura referente ao tempo de ingestéo e inicio do exer-
cicio para se obter melhor beneficio do suplemento, com alguns estudos indicando esse
beneficio no pico de concentracdo do bicarbonato no plasma sanguineo [9]. Contudo,
estudos recentes demonstraram que a ingestdo do suplemento em diferentes tempos,
como 60 minutos, 90 minutos e 120 minutos, apresentaram concentracdes plasmaticas
semelhantes [7]. A ingestéo entre 60 a 180 minutos antes do exercicio € o tempo neces-
sario e suficiente para que se observe o pico de concentracéo do bicarbonato na corren-
te sanguinea, de forma semelhante entre os individuos, sem a necessidade de individua-
lidade [7,11]. No tocante a modalidade e duracdo do exercicio, a probabilidade de ga-
nhar uma vantagem competitiva com aumento do bicarbonato extracelular pode ser, em

parte, dependente do tipo de exercicio realizado, da sua duracéo e intensidade.
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Sessdes de treino com uma duragcdo menor do que trinta segundos nao se bene-
ficiam dessa suplementacdo, uma vez que esse tempo € insuficiente para gerar um
acumulo significativo de ions H*, logo, a performance nao é afetada pela acidose muscu-
lar [6]. Exercicios de alta intensidade, com duracao entre 0,5 e 10 minutos, e 0s exerci-
cios intermitentes de alta intensidade [12], possuem um resultado positivo com o aumen-
to da capacidade de tamponamento [6], ja que sdo modalidades em que se predominam
0 uso do metabolismo anaerobico.

Existem evidéncias que mostram também a aplicabilidade desta suplementacéo
em exercicios prolongados, como esportes coletivos, como o futebol [8,12] ou individu-
ais, como judo [13], natacao [14], ténis e esportes de combate (boxe) [8,15]. Em modali-
dades de longa duracédo ha uma predominancia do metabolismo aerobico e sédo classifi-
cados quanto a sua intensidade como moderados, logo, ndo provocam um acumulo de
ions H* que limitaria de fato o desempenho. Contudo, durante esses exercicios ha um
aumento na intensidade em certos momentos oportunos, como arrancadas e sprints tipi-
cos das modalidades [8], que podem se beneficiar da suplementacdo deste tampé&o ex-
tracelular ao longo do tempo [6].

No tocante a modalidade de ciclismo de longa distancia, no qual ha momentos de
alta intensidade ao longo do tempo, a literatura ainda é inconsistente sobre o beneficio
da suplementacédo de bicabornato de sédio [6]. Até 0 momento, somente um estudo de
2021 demonstrou que o consumo desse suplemento, antes e durante um teste de ciclis-
mo de 3 horas com um sprint final de 90 segundos, aumentou a capacidade de tampo-
namento e melhorou o desempenho em 3% na poténcia média no momento de alta in-
tensidade, o sprint final [16].

Diante disso, o presente estudo busca investigar se a suplementacao de bicarbo-
nato de sédio anterior a um teste de ciclismo prolongado com sprints intermitentes pode
ter um efeito positivo nos periodos de alta intensidade. O protocolo de exercicio a ser uti-
lizado no presente trabalho, simula uma situagéo real de competi¢cdo, o qual & predomi-
nantemente caracterizado por uma atividade aerobica de intensidade de baixa a mode-
rada, com etapas transitorias de alta intensidade [17] (por exemplo, subir uma colina, ul-
trapassar um competidor ou no sprint final). A performance durante os momentos de alta
intensidade sdo cruciais para a vitdria na competicdo e requerem uma boa habilidade de

resistir a fadiga.



1.1 ATUACAO DO NUTRICIONISTA NESSE CONTEXTO

O nutricionista desempenha um papel crucial em diversas areas do conhecimento
envolvidas com a alimentacao e nutricdo, especialmente na assisténcia nutricional e dieto-
terapica de atletas e desportistas [18]. O nutricionista, como profissional capacitado, assu-
me a responsabilidade de orientar estes individuos na busca por um desempenho aprimo-
rado, sem deixar de lado a saude e qualidade de vida. A alimentagdo para desportistas e
atletas deve ser cuidadosamente ajustada, levando em consideragédo a modalidade espor-
tiva, frequéncia e intensidade dos treinos, além de fatores como idade, sexo, metas indivi-
duais e necessidades especificas. Essa adaptacao € crucial ndo apenas antes, mas tam-
bém durante e apds o exercicio fisico.

E consenso que diante de treinamentos intensivos, estratégias nutricionais indivi-
dualizadas séao essenciais para um bom desempenho esportivo e uma recuperacao eficaz
[19]. Além do suporte durante o treinamento e competi¢cdo, o nutricionista da area esportiva
desempenha um importante papel na gestdo do peso corporal e na promoc¢do de habitos
alimentares saudaveis ao longo de toda a carreira do atleta, impactando ndo apenas o de-
sempenho esportivo, mas também sua qualidade de vida e seu bem-estar geral.

O nutricionista esportivo ainda € responsavel por adequar a suplementacdo de um
atleta ou desportista, a fim de complementar sua dieta de acordo com suas necessidades
especificas. Porém, € importante destacar que nem todos 0s suplementos apresentam evi-
déncias soélidas de beneficios. Entre os suplementos disponiveis, apenas alguns tém evi-
déncias substanciais de beneficios para a saude ou o desempenho, como cafeina [20],
creatinal[21], agentes tamponantes especificos, como o bicabornato de sédio [22] e a beta-
alanina [23], e nitrato [24] [5]. Portanto, a escolha e o uso de suplementos devem ser cui-
dadosamente avaliados e personalizados para atender as necessidades especificas de
cada atleta [5]. No contexto de esportes de alto rendimento, a suplementacao, alinhada
com uma alimentacdo adequada e ajustada, possui aplicabilidade e, mesmo que o benefi-
cio seja pequeno, faz diferenca para a vitéria em uma prova. Diante disso, compreender as
necessidades especificas de cada modalidade, as estratégias nutricionais recomendadas
para cada uma e, principalmente, a necessidade e a importancia do uso de algum suple-
mento ergogénico que possa auxiliar na performance e desempenho de atletas, é de suma

relevancia para essa area.



2 OBJETIVOS

O objetivo do presente trabalho € avaliar a influéncia da suplementacéo de bicar-
bonato de sédio no desempenho durante um teste de ciclismo prolongado, intercalado com
sprints de alta intensidade e finalizado com um teste de Wingate de 30 segundos. Além
disso, o estudo também visa avaliar a influéncia da suplementagcédo de cloreto de aménio,

um agente capaz de induzir acidose, utilizado como um controle negativo.
3 METODOLOGIA

O presente estudo apresenta um desenho randomizado, controlado e cross-over
de dupla ocultagéo. Neste, foram administrados trés tratamentos diferentes, sendo estes:
placebo (PLA), composto por amido de milho, o agente alcalino (ALC), composto por bi-
carbonato de sédio, e o agente acidificante (AC), composto por cloreto de aménio. Os
participantes compareceram a cinco visitas no laboratério. A primeira visita € composta
pela coleta de sangue basal e teste VO2max, @ segunda pelo teste de familiarizagéo e as
trés visitas subsequentes séo os testes experimentais, nos quais 0s participantes realiza-
ram o teste de ciclismo prolongado junto com uma suplementacao determinada de forma
aleatéria conforme o tratamento alocado para o dia (PLA, ALC ou AC). Os patrticipantes
foram solicitados a manter seus habitos alimentares e de atividade fisica normais duran-
te os dois dias anteriores a cada visita no laboratorio, sem a realizac@o de exercicios ex-

tenuantes ou outras atividades incomuns na véspera da visita. Além disso, também fo-

Figura 1 — Viséo geral do projeto
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corporal

ram solicitados a n&o ingerir &lcool. Para acompanhamento e avaliacdo dos habitos ali-
mentares dos participantes, foram aplicados Recordatorios Alimentares de 24 horas em
cada visita ao laboratorio, com excec¢ao da familiarizacao. Por fim, um questionario inter-

nacional de atividade fisica (IPAQ, do inglés The Internation Physical Activity Question-

10



naire) foi aplicado na primeira visita e a avaliagdo da composicao corporal foi realizada
no primeiro dia de intervencédo. Uma visao geral do estudo pode ser observada na figura
abaixo.

Com excecao da familiarizac&o, todas as visitas ao laboratério tiveram o seu ini-
cio entre 6:00 e 7:00 da manha e finalizagéo entre 10:00 e 11:00 (primeira visita) e 12:00
e 13:00 (visitas com testes experimentais). As visitas experimentais apresentaram o re-

quisito de ao menos 7 dias de intervalo para recuperacdo do voluntario.
3.1 BASELINE E TESTE INCREMENTAL (VO2max)

Na primeira visita ao laboratoério, os participantes realizaram uma coleta de san-
gue para estabelecer a variacao basal dos parametros a serem analisados futuramente
nas visitas de intervencao, por isso, as coletas foram determinadas conforme os mes-
mos tempos das demais visitas. Junto a coleta, os participantes realizaram o teste in-
cremental para avaliacdo da capacidade aerdbica e determinacdo das cargas a serem
utilizadas durante o teste de ciclismo prolongado, descrito no topico 3.2 (figura 3). As
amostras de sangue desta visita foram realizadas nos seguintes momentos: jejum, apos
30 minutos do café da manha, ap6s +1 e +2 horas da segunda coleta. A composi¢ao do
café da manha oferecido aos voluntarios em todos os dias de teste foi cerca de 440 kcal,
distribuidas em cerca de 62% de carboidratos, 23% de gordura e 15% de proteina (grafi-
col).

Grafico 1 - Composicéo caldrica e distribuicdo de macronutrientes

do café da manha oferecido aos participantes

‘ ® Proteinas
65.6 Kcal — 14.7%

Total
446 kcal

= Carboidratos
276.0 Kcal - 61.9%

® Lipidios
104.4 Kcal - 23.4%

Finalizada a coleta de sangue, os participantes se prepararam para iniciar o tes-
te de VO2zmax (figura 2), que é realizado em um ciclo ergdmetro (Lode Excalibur®, Lode®,
Holanda). O teste incremental teve inicio com uma poténcia de 100W e aumentou 25W a

cada 3 minutos até que a fadiga evitasse que 0s participantes continuassem o teste ou
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até que os mesmos deixassem de manter a poténcia necessaria. Para isso, foi solicitado
ao menos 60 rpm para manutencdo do teste. Durante todo o periodo de teste as trocas

gasosas foram registradas, usando o ergoespirdmetro portatil K5®, assim como a fre-

Figura 2 — Visdo geral da primeira visita
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(1) Explicacéo do estudo e entrega do TCLE; (2) coleta de sangue em jejum; (3) café da manha
padronizado; (4) coleta de sangue pds 30 min do café da manh@; (5) aplicacdo do recordat6rio
alimentar de 24 horas e questionério de atividade fisica; (6) coleta de sangue pds 1 hora da se-
gunda coleta; (7) coleta de sangue pds 2 horas da segunda coleta; (8) teste incremental.

quéncia cardiaca, usando um monitor cardiaco peitoral Garmin®. A percepc¢éo subjetiva
do esforco foi avaliada durante os ultimos 10 segundos de cada estagio, com o auxilio
da escala de Percepcédo Subjetiva do Esfor¢co de Borg (RPE). Apos a finalizacdo do tes-
te, caso nédo seja possivel observar o VO2zmax através do alcance de um platd no consu-
mo de oxigénio (VO2) e frequéncia cardiaca, o pico de VO: foi relatado como o maior re-
sultado dentro do periodo de 15s durante as Ultimas fases do teste.

3.2 TESTE DE CICLISMO PROLONGADO

O teste de ciclismo prolongado é semelhante a um protocolo de competicdo de
ciclismo e foi simulado em um ciclo ergbmetro (Lode Excalibur®, Lode®, Holanda). O
desenho do teste foi baseado no estudo de Perim et al. [25], com algumas adaptacdes.
A principal delas é a mudancga da carga relativa ao peso (W-kg) para uma carga basea-
da na poténcia maxima do teste de VO2zmax (%Wmax) a0 longo do teste, para que 0 peso
corporal dos participantes nao influencie na intensidade dos testes a serem realizados,
uma vez que um maior peso pode indicar uma pior composi¢ao corporal e desempenho,
influenciando a capacidade dos participantes de completarem o teste. Segundo os auto-
res [25], um protocolo baseado nas potencias do teste incremental também podem ser
capaz de simular um ciclismo de estrada com uma padronizagao individual de cada vo-
luntario.

Desta forma, o teste de ciclismo prolongado deste estudo substituiu as fases de
1,5, 2, 2,5 e 3 W.kg!BM do estudo de Perim et al.[25] por 40, 55, 65 e 75% da poténcia
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maxima, respectivamente. Ou seja, as poténcias variaram de 40 a 75% do VO2max duran-
te 125 minutos, dentre os quais foram realizados sprints de 10s a cada 19min 50s. Vinte
segundos antes de cada sprint a carga foi reduzida para 75W e o0s participantes mantive-
ram uma cadéncia de 60 rev-min’! para padronizacdo. A poténcia média e maxima du-
rante os cinco sprints de 10s foi gravada. No final, os participantes realizaram um teste
de Wingate de 30s para simular o sprint final que ocorre comumente no final de uma
competicdo de rua. A poténcia média, maxima e o tempo para atingir o pico de poténcia
foram gravados nos 30s finais. Uma carga de 100W foi estabelecida por dois minutos
entre o ultimo sprint de 10s e o Wingate final de 30s, assim como nos 5 minutos de
aguecimento do teste, como pode ser observado na figura 3.

A natureza prolongada e intermitente de alta intensidade deste teste constitui
uma oportunidade ideal para investigar as mudancas de pH que podem ocorrer em res-
posta ao exercicio. Por um lado, a caracteristica intermitente permite flutuacdes subs-
tanciais de pH durante todo o teste e, por outro lado, a caracteristica prolongada permite

gue respostas atrasadas, caso existam, sejam detectadas.

Figura 3 — Visao geral do teste de ciclismo prolongado

75% POWER MAX
55% POWER MAX
40% POWER MAX
55% POWER MAX
65% POWER MAX
55% POWER MAX
40% POWER MAX
55% POWER MAX

40% POWER MAX
55% POWER MAX
65% POWER MAX
55% POWER MAX

D B B D & & h.
CECE PP POP8 P8 P88 £P88 & 2

&% Wingate 10 seg @&, Wingate 30 seg y Coletas de 1 mL

3.3 COLETAS DE SANGUE

Amostras de sangue de 1mL utilizando uma seringa de litio-heparina (1mL) fo-
ram realizadas para gasometria venosa e determinacao imediata do pH sanguineo, bi-
carbonato, excesso de base e célcio ionizado utilizando um analisador automatizado de
gases sanguineos (PrimePlus, Nova Biomedical, EUA). As coletas foram efetuadas nos
momentos de jejum, pré-teste de ciclismo prolongado, a cada 5 minutos durante o teste

e imediatamente apos a finalizagdo do teste e apos +1 e +2 horas da finalizacao, sendo
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as ultimas duas coletas utilizadas para avaliacdo de possiveis respostas metabdlicas

atrasadas.
3.4 SUPLEMENTACAO

As dosagens determinadas neste estudo sdo comumente utilizadas em estudos
gue investigam a influéncia das alteracdes induzidas de pH (acidose ou alcalose) no de-
sempenho e nos parametros bioguimicos, além de se mostrarem eficazes e com menor
desconforto gastrointestinal [26]. Para o bicarbonato de sddio, foi determinado 0,3 g-kg:,
e para o cloreto de amoénio, 0,15 g-kg™. A natureza de dupla ocultacéo significa que nem
0s participantes do estudo ou investigadores em contato com 0s participantes possuem
conhecimento sobre a ordem de administragcdo dos suplementos utilizados, que foram
designadas de forma aleatdria. Para isso, a equipe de investigadores foi dividida em dois
grupos: (1) investigadores cegos e (2) investigadores ndo-cegos. O primeiro grupo ficou
responsavel pelo contato direto com os participantes, como citado anteriormente, desde
0 recrutamento até a realizacdo dos testes de exercicio. J& o segundo grupo ficou res-
ponsavel por randomizar os tratamentos e analisar o sangue coletado na gasometria du-
rante toda a realizacéo dos testes.

Para manter o numero total de capsulas idéntico entre as intervencdes, foram
usadas capsulas de farinha refinada para completar o tratamento com cloreto de aménio.
Além disso, todos os tratamentos foram fornecidos em capsulas opacas indistinguiveis
umas das outras, garantindo o cegamento do participante e do grupo 1 de investigado-
res. A ingestao de todos os tratamentos foi realizada em quatro por¢cdes divididas em in-
tervalos de 10 minutos para minimizar os desconfortos gastrointestinais. Nao ha indica-
cado menor efeito na diminuicdo do pH com tal espacamento da dose [27][28]. A necessi-
dade dessa diviséo foi observada pelo nosso grupo de pesquisa no periodo de teste das
dosagens, em razdo do desconforto gastrointestinal do cloreto de aménio. Com a dose
dividida, houve maior tolerancia a suplementacao, com diminuicdo de pH semelhante na
suplementacdo de cloreto de amoénio, assim como aumento de bicarbonato com a su-

plementacdo de bicarbonato de sédio, em comparacdo a dosagem Unica.
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Por fim, os voluntarios iniciavam o teste de exercicio prolongado 30 minutos
apos a ultima dosagem, para considerar o tempo necessario para os suplementos atingi-
rem seu pico na corrente sanguinea durante a realizacdo do teste, uma vez que a reco-
mendacao € ingerir o suplemento cerca de 60 a 90 minutos antes [29]. Uma visdo geral
das visitas com o teste de ciclismo prolongado pode ser observada na figura a seguir (fi-

gura 4).

Figura 4 — Viséo geral das visitas de intervengéo

30 min 30 min 125 min 60 min 60 min
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(1) Coleta de sangue em jejum; (2) café da manha padronizado e inicio da suplementacéo; (3) avaliacdo da
composicao corporal pés suplementagdo; (4) coleta de sangue pré-teste; (5) teste de ciclismo prolongado
com coletas a cada 5 minutos; (6) coleta de sangue poés-teste; (7) aplicagdo do recordatério alimentar de 24
horas; (8) coleta de sangue pds 1 hora do teste; (9) coleta de sangue pés 2 horas do teste.

3.5 PARTICIPANTES

Foram recrutados para participar deste estudo de 10 a 12 homens ativos e sau-
daveis, com idade entre 18 e 45 anos. O tamanho da amostra foi calculado usando o
software G*Power 3.1.9.4, no qual nove participantes foram considerados necessarios
para atingir 80% do poder para um a de 0.05. Essa estimativa foi realizada baseada no
projeto principal em que esse Trabalho de Conclusédo de Curso esta inserido, em que se
avalia biomarcadores do metabolismo 6sseo como desfecho principal e, para tal, assu-
miu-se um aumento moderado de CTX-1, biomarcador de remodelacdo 6ssea, em res-
posta ao teste prolongado (f = 0.3) [30], e com uma correlacdo entre medidas de 0.85
(dados de nosso laboratério, ainda ndo publicado). O objetivo de recrutar o nimero de
participantes citado considera os atletas que possam desistir e dados ausentes.

O sexo masculino foi escolhido para o estudo pois os biomarcadores de remode-
lacdo 0ssea podem variar ao longo do ciclo menstrual [31]. Dessa forma, um tempo de
teste padronizado seria fundamental para o sexo feminino, 0 que aumentaria o periodo
necessario para completar todas as fases de teste e, consequentemente, a possibilidade
de que uma variagdo bioldgica causada, p.e., pelas mudangas no nivel de treinamento,

pudessem afetar os resultados do estudo.
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3.5.1 Recrutamento e selecao

O recrutamento dos participantes foi realizado por meio de um formulario no Go-
ogle Forms®, em que os interessados em participar do estudo precisaram responder so-
bre: dados basicos e de contato; suplementacdo atual; histérico de suplementacdo em
relacdo aos ultimos trés meses; alergias e intolerancias alimentares; modalidades espor-
tivas que praticam; volume de treino por semana; habitos de saude; historico de saude; e
disponibilidade para participar do estudo (anexo ).

O historico de suplementacédo e de saude, bem como os habitos de saude, eram
analisados conforme os critérios de elegibilidade. Os voluntarios precisavam ser homens
saudaveis, ndo fumantes e sem doenca crbnica pré-existente. Além disso, ndo poderiam
estar suplementando beta-alanina no momento do estudo ou ter suplementado por ao
menos 3 meses antes. A suplementacédo de beta-alanina entrou como critério de exclu-
sdo no estudo, pois consiste em um suplemento tamponante que apresenta um periodo
de carregamento e washout prolongados, com evidéncias cientificas indicando de 4 a 12
semanas para carregamento e washout em até 16 semanas [32]. Dessa forma, a sua
suplementacdo proxima ou nos trés meses que antecedem o estudo pode influenciar o
desempenho do participante nos testes de exercicio de maneira inconsistente. Para ou-
tros suplementos ergogénicos, como a creatina, estd sendo solicitada a manutencéo da
suplementacédo e dosagens no decorrer de todo o estudo.

Em relacdo a alimentacdo, alergias e intolerancias alimentares foram questiona-
das para adaptacao do café da manha padronizado oferecido, caso necessario. E, para
garantir que os interessados fossem capazes de completar o teste de ciclismo prolonga-
do, um pré-requisito de pedalar ao menos 60 km por semana foi determinado, o que
classifica os participantes como ciclistas treinados de acordo com 0s critérios propostos
por DePauw et al. [33]. Além disso, o teste de familiarizacédo foi fundamental para avaliar
a capacidade dos interessados de completar ou ndo o teste. Todos os requisitos do es-
tudo foram explicados com clareza para cada participante, tanto no primeiro momento de
contato dos mesmos, quando demonstravam o interesse, quanto no primeiro dia de visi-
ta ao laboratério, de forma que os mesmos puderam esclarecer quaisquer duvidas antes

de dar o consentimento por escrito (anexo II).

3.6 PADRONIZACAO E CONTROLE
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Como observado, muitas tarefas se fazem presentes durante os dias de visita ao
laboratorio. Desta forma, foram desenvolvidos protocolos especificos para treinamento e
padronizacdo da equipe, bem como checklists para que nenhum formulario ou coleta
fosse esquecida no decorrer dos mesmos. Um exemplo de protocolo de padronizagéo e
checklist pode ser encontrado nos anexos Il e 1V, respectivamente. Além disso, outros
cuidados foram tomados ao longo do projeto. Em relacdo a padronizacéo, a avaliacdo da
composicao corporal dos participantes foi realizada pela doutoranda responsavel pelo
projeto, certificada pela ISAK (do inglés The International Society for the Advancement of
Kinanthropometry) e, além disso, o peso do voluntario é cadastrado no software do teste
de ciclismo prolongado e se mantém igual no decorrer das trés visitas, para isolar a in-
fluéncia do teste e equiparar as variacdes para analises futuras. Ainda, 0 mesmo peso
estabelecido no software foi usado para determinacdo das doses de cada suplemento,
sem alteragéo conforme o dia de visita, com a mesma finalidade.

Como forma de controle, os recordatorios alimentares de 24 horas foram aplica-
dos a cada visita, com excecdo da familiarizacdo, e tabulados para analise do valor
energético total (kcal-diat), proteina (g-kg*-dial), carboidrato (g-kg*-dia), gordura (g-kg-
L.dia?l), fibras (g-dia) e célcio (mg-dia) utilizando o software Webdiet. O nivel de deta-
Ihamento necessario foi explicado para todos os voluntarios e todos os inquéritos séo
realizados por investigadores da equipe previamente treinados, que seguem um Proce-
dimento Operacional Padrdo desenvolvido pelo proprio grupo de pesquisa, mantendo a
homogeneidade dos resultados. Além disso, também foram enviadas mensagens padro-
nizadas de orientacdo para os voluntarios 48hrs e 24hrs antes dos testes para lembra-
los sobre as recomendacfes de habitos alimentares, ingestao de alcool e pratica de ati-

vidade fisica.
3.7 COMITE DE ETICA

O presente projeto possui aprovacdo do Comité de Etica, que pode ser confir-
mado através do CAAE 17970619.7.0000.0065. Todos os voluntarios do estudo podem
esclarecer eventuais duvidas durante todo o periodo do estudo e, principalmente, antes

de assinar o TCLE que é entregue na primeira visita no laboratério.
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3.8 ANALISE ESTATISTICA

Antes da andlise inferencial, sera verificada a presenca de outliers e serdo testa-
das a esfericidade, homocedasticidade e normalidade dos dados. Tendo garantido os
pressupostos fundamentais para a analise da variancia, serd empregada a analise de
Modelo Misto para medidas repetidas e, quando um valor significativo de F for observa-
do, seré realizado o post hoc de Turkey para comparacdes mdultiplas. Para as variaveis
dependentes (p.e., pH), a condicéo (p.e., PLA, AC, ALC) e o tempo (p.e., pré, durante e
pos) serdo considerados fatores fixos, e 0s sujeitos serao definidos como fatores aleat6-
rios. Todos os dados serdo expressos em média + desvio padrao, intervalos de confian-
ca de 95% e effect size. O nivel de significAncia adotado para rejeitar a hipétese nula se-
ra de p <0,05.
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IMPLICACOES PARA O CAMPO DE ATUACAO

O nutricionista é um profissional da sadde que apresenta uma formacgéo generalis-
ta, humanista e critica, e que € capacitado para atuar objetivando a seguranca alimentar de
individuos e cuidado nutricional em todas as areas do conhecimento em que a alimentacao
e nutricdo se apresentem fundamentais para a promog¢éo, manutengcédo e recuperagao da
saude [18]. Dentre as diversas &reas de atuacao do nutricionista determinadas pela resolu-
cdo do Conselho Federal dos Nutricionistas de niamero 600, de 25 de fevereiro de 2018,
encontra-se a Nutricdo em Esportes e Exercicio Fisico [35]. Nesse contexto, o papel do
nutricionista abrange a avaliagdo e acompanhamento minuciosos do perfil antropométrico,
bioguimico e a composicao corporal do atleta ou desportista, alinhados as diferentes fases
do treinamento. Além disso, as suas responsabilidades incluem a elaboragdo de um plano
alimentar adequado a modalidade esportiva, a manutencao dos registros individualizado e
evolutivos das avaliacdes nutricionais, assim como das prescricdes dietéticas. O nutricio-
nista da area de esportes também desempenha o papel crucial ao estabelecer estratégias
especificas, como aquelas relacionadas a reposicéo hidrica e energética. Destaca-se ainda
gue é parte integrante de suas contribuicbes a prescricdo, quando necessario, de suple-
mentos nutricionais, contribuindo para a otimizacdo do desempenho e bem-estar do atleta.

E essencial uma base consolidada acerca das estratégias nutricionais voltada para
as modalidades esportivas. A prescricao dietética do atleta deve ser sustentada pela com-
preenséo clara de como as interacdes entre o treinamento e nutrientes afetam o desempe-
nho, sobre os sistemas energéticos predominantes do exercicio praticado, sobre a disponi-
bilidade de substrato e as adaptacfes ao treinamento [19]. Assim, o dominio sobre a mani-
pulacdo de carboidrato, de proteina e lipideos na dieta de um atleta ou desportista, de
acordo com as necessidades individuais, € imprescindivel.

Somada as estratégias nutricionais, € fundamental também o dominio do conheci-
mento sobre os suplementos, que possuem um beneficio comprovado baseado na literatu-
ra disponivel atualmente, os quais podem auxiliar no tanto na manutencédo de uma boa sa-
Gde, na contribuicdo da ingestdo necessaria de nutrientes especificos e no manejo de defi-
ciéncia de micronutrientes. Ainda assim, os suplementos podem auxiliar na melhora de
forma direta no desempenho e na performance ou, indiretamente, ao auxiliar nos treinos
mais pesados e desafiadores, através da manipulacdo do peso corporal e recuperacéo de

dores musculares e lesées [5].
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Dessa maneira, a area de nutricdo esportiva e exercicio fisico requer uma constan-
te atualizacdo e acompanhamento da literatura cientifica sobre os guidelines, periodizacao
nutricional, suplementacdo e o impacto destes fatores no esporte. Uma visdo ampla do
manejo das estratégias nutricionais especificas para cada modalidade esportiva e senso

critico contribui com o desenvolvimento de um profissional bem-capacitado na area.
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ANEXOS

ANEXO | — FORMULARIO DE INTERESSE NO ESTUDO

»L
-

Formulario de interesse no estudo

Esse formuldrio € essencial para avaliarmos se vocé se enguadra no perfil dos voluntérios do nosso estudo e
se podemos seguir com o agendamento!

Preencha todas as informagdes com cuidado, o tempo estimado para preenchimento completo é de 5
minutos.

Desde ja, gostariamos de agradecer o seu interesse! W

Apds asecdo 1 Continuar para a proxima segédo -

Dados pessoais

<
-

Descricdo (opcional)

Nome completo: *

Texto de resposta curta

Data de nascimento: *

Més, dia, ano G

Sexo: ©

Feminino
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Masculine

Outros...

Celular (WhatsApp): *

E através desse nlimero que manteremos o contato ao longo dos testes.

Texto de resposta curta

E-mail principal: ©

E nesse e-mail que receberd o seu documento de feedback com todos os seus dados de perfoermance.

Texto de resposta curta

ApOs a segdo 2 Continuar para a proxima segdo -

Suplementacdo e alimentacéo

>4

Descrigdo (opcional)

No momento, vocé faz uso de algum suplemento alimentar? *
Sim

MNao
Apos asecdo 3 Continuar para a proxima segdo -
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Suplementacio e alimentacio

Descrigéo (opcional)

Confirme se ndo esta tomando nenhuma das opcdes abaixo: *

Creatina

Beta-alanina

Bicarbonato de sddio

Cafeina

Proteina (whey protein, caseina, albumina ou proteina vegetal)
Vitaminas ou minerais (vitamina D, cdlcio, zinco, entre outros)
N&o estou tomando nenhum suplemento

Outros...

Apos a segdo 4  Ir para a segdo 6 (Historico de suplementagao)

Suplementos atuais

Descrigdo (opcional)

Quais suplementos vocé esta tomando? *

Creatina
Beta-alanina
Bicarbonato de sadio

Cafeina

27
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Proteina (whey protein, caseina, albumina ou proteina vegetal)
Vitaminas ou minerais (vitamina D, célcio, zinco, entre outros)

Outros...

Apds asegcdo 5 Continuar para a préxima segdo

Histérico de suplementacdo

Descrigéo (opcional)

Vocé suplementou beta-alanina nos Gltimos trés meses? *

Sim

Apds a secdo 6 Continuar para a proxima segao

Alimentacdo

Descrigéo (opcional)

Vocé possui alguma intolerancia ou alergia alimentar? *
Sim
Nao
Apods asegdo 7 Continuar para a proxima segao
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Alergias e intoleréncias

»e

Descricéo (opcional)

Qual alergia ou intolerancia vocé possui? *

Alergia & proteina do ovo
Intolerancia a lactose
Doenga celiaca

Outros...

ApOs a segdo 8 Continuar para a praxima segao -

Estrutura do cafe da manha

»4

Descrigéo (opcional)

O café da manha do nosso estudo é composto por: péo, queijo mussarela, banana e suco de  *

laranja pasteurizado. Vocé tem algum problema com algum desses alimentos?

Mao, tudo étimo!

Eu tenho alergia ou intolerdncia a pelo menos um dos alimentos

Outros...

Apds a secdo @  Continuar para a préxima secéo -
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Modalidade e treinamento

Descrigdo (opcional)

Qual é a sua principal modalidade esportiva? *

Ciclismo
Triatlo
Corrida
Crossfit

Outros...

Apods a segdo 10 Continuar para a proxima segdo -

Modalidade e treinamento

Descrigédo (opcional)
Apesar de ciclismo néo ser o seu esporte principal, vocé tem o habito de pedalar? *
Sim

Mao

Apos a segdo 11 Continuar para a proxima segéo -
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Modalidade e treinamento

Descrigéo (opcional)

Qual o tipo de ciclismo vocé pratica? *

Estrada
MTB
BMX

Outros...

Ha quanto tempo vocé treina ciclismo? *

Menos de um ano
1-2anos
3-4anos

5 ou mais anos

Quantos quildmetros por semana vocé esta pedalando? *

Menos de 30 km/semana
Entre 30 e 50 km/semana
Entre 50 e 70 km/semana

Mais de 70 km/semana
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Quantas horas por semana vocé esta pedalando? *

Texto de resposta curta

Apds a segAo 12 Continuar para a proxima secéo -

Modalidade e treinamento

>4

Descrigéo (opcional)

Vocé acha que aguenta um teste de duas horas em uma bicicleta ergométrica, com sprints ~ *
(tiros) de alta intensidade a cada 10 minutos, finalizando com um sprint de 30 segundos?

Sim

MNao

Apos a secdo 13 Continuar para a proxima segao -

Habitos e historico de saude

»<

Descrigdo (opcional)

Vocé ja recebeu o diagndstico de alguma doenga por um profissional? *

Anemia

Asma
Colesterol alto
Diabetes

Doenca do coragdo (cardiovascular)
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Pressdo alta (hipertensio)

MNunca recebi nenhum diagnostico

Outros...

Vocé fuma? *
Sim
Néo

As vezes

Apos a segdo 14 Continuar para a proxima segdo

Habitos e histdrico de salde

Descrigdo (opcional)

Vocé faz uso de anabolizantes? *

Sim

Apds asegdo 15  Continuar para a proxima secéo

Disponibilidade

Descrigéo (opcional)

»<
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Vocé possui disponibilidade para ir ao laboratério no periodo da manha (07:00 as 12:00)? *

0 laboratério € localizado na Escola de Educacgéo Fisica e Esporte da USP, dentro da cidade universitaria.
Sim

Mao

Apos a segdo 16 Continuar para a proxima secgédo -

Disponibilidade

>«

Descrigéo (opcional)

Vocé tem interesse em comegar mais cedo (2s 6:00) para sair mais cedo (as 11:00)? *
Sim

Mao

Apos a segdo 17 Continuar para a proxima segdo -

Disponibilidade

»<

Descrigédo (opcional)

Selecione todos os dias da semana que vocé tem disponibilidade: *

Segunda-feira
Terca-feira

Quarta-feira

34



Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Meus horarios séo flexiveis

Cologue ao menos quatro datas que tem disponibilidade para visitar o laboratdrio no periodo
da manha:

Essas datas ndo estdo confirmadas ainda! Vamos entrar em contato para agendar.

Texto de resposta longa

Apds a secdo 18 Continuar para a proxima secgao -

Agradecemos o seu interesse! Y :

Nas entraremos em contato para informar se vocé se enquadra nos nossos requisitos g, se sim, agendarmos a
nossa primeira visita ao laboratério!

Caso tenha ficado alguma duavida, pode nos escrever aqui:

Texto de resposta longa
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ANEXO Il - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

A influéncia do pH na resposta metabdlica éssea ao exercicio (TCLE versdo 1/ 16.07.2019)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

DADOS DE IDENTIFICACAO DO PARTICIPANTE DA PESQUISA OU RESPONSAVEL LEGAL

Nome Completo: Sexo: Mo Fo

Documento de identidade N2: Data nascimento: /[
Endereco: Ne: Apto:

Bairro: Cidade: CEP:

Telefone: Email:

DADOS SOBRE A PESQUISA

1. Titulo de pesquisa: A influéncia do pH na resposta metabdlica 6ssea ao exercicio

Pesquisador: Eimear Dolan
Cargo/funcao: Pés-doutoranda
Unidade do HCFMUSP: Faculdade de Medicina da Universidade de Sao Paulo

2. Avaliacao do risco da pesquisa:

D Risco minimo Risco baixo D Risco médio D Risco alto

3. Duracao da pesquisa: 2 meses

4. Apresentacao:

Por meio desse Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, convidamos o(a) senhor(a) para
fazer parte da nossa pesquisa cientifica. Uma pesquisa cientifica constitui, basicamente, em um
estudo que, por meio de diversos processos, tem o objetivo de criar ou aumentar o conhecimento
sobre um determinado assunto. As descobertas realizadas dentro de uma pesquisa, embora
frequentemente nao tragam beneficios diretos ao participante da mesma, podem ser Uteis para
muitos individuos no futuro.

E, para que o(a) senhor(a) decida se aceita ou ndo participar desta pesquisa, € necessario que
entenda o suficiente sobre seus riscos e beneficios, para que, dessa forma, possa fazer um
julgamento consciente e tomar sua decisdo. A partir disto, inicialmente explicaremos as razées
para realizagdo da nossa pesquisa e, depois, forneceremos o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) em si, que € um documento que confirma todas as informagdes sobre a

Rubrica do participante Rubrica do pesquisador

Da pesquisa
1/5
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A influéncia do pH na resposta metabdlica 6ssea ao exercicio (TCLE versao 1/ 16.07.2019)

pesquisa e possibilita a sua realizagao, através da anadlise das informagdes obtidas de maneira
confidencial.

E importante que leia atentamente o termo, discuta com pessoas de sua confianga ou familiares
e, uma vez compreendido os objetivos da pesquisa e todos os seus procedimentos, caso tenha
interesse em participar, sera solicitada a sua rubrica (visto) em todas as paginas do TCLE e a sua
assinatura na ultima pagina. Ap6s assinar, uma via deste termo devera ser guardada com o(a)
senhor(a) ou com o seu representante legal e uma copia serd arquivada pelo(a) pesquisador(a)
responsavel.

5a) Justificativa, objetivos e procedimentos:

O objetivo desse estudo é investigar como as alteragdes do pH influenciam a remodelagao
ossea. A remodelagao 6ssea é, basicamente, um processo em que o tecido 6sseo maduro
é removido e um novo tecido é formado. Para isso, sera realizado um teste de ciclismo
prolongado, que sera intercalado com sprints (tiros) de alta intensidade, em que havera a
inducao de alcalose (aumento do pH) ou acidose (diminuigdo do pH) antes da realizagao
do teste.

Sua participacédo no estudo tera 4 visitas ao laboratério. Na primeira visita, vocé realizara
um teste de poténcia maxima (que sera usado para determinar a carga relativa na qual os
testes de exercicio subsequentes serao feitos). Apdés 20 a 30 minutos de recuperagao,
completara o teste de ciclismo prolongado para se familiarizar com o protocolo. Este teste
é similar a uma competicao de ciclismo, demora 2 horas no total e é intercalado com 6
sprints de alta intensidade. O teste terminara com a realizagao de um teste Wingate de 30
segundos, em que ira pedalar o mais rapido que puder durante 30 segundos. As préximas
trés sessdes compreendem as sessdes de teste experimentais, e serdo realizadas em
ordem aleatéria, com pelo menos 1 semana de intervalo entre cada sessao. Quando
chegar ao laboratério, ird ingerir um suplemento, que pode ser: 1 - placebo (farinha
branca); 2 - substancia indutora de alcalose (bicarbonato de soédio) e 3 - substancia
indutora de acidose (cloreto de aménio). 60 minutos apds a ingestao das capsulas, iniciara
o teste do exercicio. Um cateter sera colocado na veia antecubital, localizada no antebrago,
e amostras de sangue de 4 mL serdo coletadas antes do teste, a cada 15 minutos durante
o teste, e antes e depois do teste Wingate final. As amostras também serao coletadas as
+1, 2, 3 e 4 horas apos o exercicio. Além disso, amostras muito pequenas (135 pL) serdo
coletadas a cada 5 minutos durante todo o teste e usadas imediatamente para medir o
bicarbonato, pH e calcio ionizado. Amostras de urina serao coletadas em todos esses
momentos, exceto durante o exercicio, e usadas para medir a excre¢ao de bicarbonato.
Todos os testes acontecerdo entre 07h00 e 09h00. Antes das sessdes de teste
experimentais, vocé recebera um café da manha padronizado e sera obrigatério que vocé
consuma o café ofertado (e somente isso) ao acordar. Precisara chegar ao laboratério
dentro de 60 minutos ap6s o café da manha. Solicitaremos que mantenha seus habitos
alimentares e rotina de atividade fisica normais durante os 3 dias anteriores ao teste e para
repetir essas praticas para cada um dos testes subsequentes. Além disso, sera solicitado
a evitar quaisquer atividades incomuns ou muito extenuantes, ou a ingestao de alcool
durante dois dias anteriores ao teste.

Rubrica do participante Rubrica do pesquisador
Da pesquisa
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5b) Desconfortos, riscos e beneficios

I.  Oteste fisico é intenso e, por isso, é importante que vocé esteja fisicamente bem treinado,
o que significa que precisa pedalar habitualmente pelo menos 60km/semana.

II. O momento da pungéo da veia para inserir o cateter e coletarmos a amostra de sangue
pode trazer desconforto no bracgo e, apos o procedimento, vocé pode ter a regiao um pouco
arroxeada e um pouco de sensibilidade no local em que o cateter foi inserido.

Ill. Ao ingerir o suplemento alcalino, algumas pessoas podem apresentar um pouco de
desconforto gastrointestinal. Entretando, a dosagem oferecida é uma dosagem
comumente usada em estudos como este, escolhida para justamente minimizar o risco de
desconforto gastrointestinal.

IV. Ao participar como voluntario desta pesquisa, vocé tera acesso a avaliagdes padrao-ouro
do seu condicionamento fisico.

V. Vocé, ainda, tera direito a consultas nutricionais, onde vocé recebera aconselhamento
profissional sobre como pode melhorar seus habitos alimentares. Além disso, vocé podera
tirar todas as davidas que tiver sobre seu desempenho nos testes e sobre sua alimentacgao.

5c) Forma de acompanhamento e assisténcia

Em qualquer etapa do estudo, o(a) senhor(a) tera acesso aos profissionais responsaveis pela
pesquisa. A investigadora principal é Eimear Dolan, que pode ser encontrada na Av. Dr. Arnaldo,
455 - Cerqueira César, Sao Paulo - SP, 01246-903; telefone: 2648-1337; e-mail:
eimeardolan@usp.br. Caso apresente qualquer evento adverso, entre em contato com os
investigadores. Além disso, se vocé tiver alguma consideragdo ou duvida sobre a ética da
pesquisa, entre em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo (CEP-FMUSP): Av. Dr. Arnaldo, 251 - Cerqueira César - Sao Paulo -
SP - 212 andar - sala 36 - CEP: 01246-000, horario de atendimento: 8:00-17:00h; Tel: (11)3893-
4401/4407 - E-mail: cep.fm@usp.br.

5d) Liberdade de recusar-se e retirar-se do estudo

A escolha de entrar ou ndo nesse estudo é inteiramente sua. Caso o(a) senhor(a) se recuse a
participar deste estudo, o(a) senhor(a) recebera o tratamento habitual, sem qualquer tipo de
prejuizo ou represalia. O(A) senhor(a) também tem o direito de retirar-se deste estudo a qualquer
momento e, se isso acontecer, seu médico continuara a trata-lo(a) sem qualquer prejuizo ao
tratamento ou represalia.

5e) Manutencao do sigilo e privacidade
Os seus dados serdo analisados em conjunto com outros participantes, ndo sendo divulgada a
identificacdo de nenhum paciente sob qualquer circunstancia. Solicitamos sua autorizagao para

que os dados obtidos nesta pesquisa sejam utilizados em uma publicagao cientifica, sendo este

Rubrica do participante Rubrica do pesquisador
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0 meio pelo qual os resultados de uma pesquisa sao divulgados e compartilhados com a
comunidade cientifica.

5f) O (a) senhor(a) recebera uma via deste termo de consentimento livre e esclarecido.

5¢g) Garantia de indenizacao

O(A) senhor(a) tem direito a indenizac¢ao diante de eventuais danos decorrentes da pesquisa.

CONSENTIMENTO POS-ESCLARECIDO

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito das informagdes que li ou que foram lidas
para mim, descrevendo o estudo A influéncia do pH na resposta metabdlica éssea ao exercicio.
Ficou claro para mim quais sé@o os propdsitos do estudo, os procedimentos a serem realizados, seus
desconfortos e riscos, as garantias de confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou
claro, também, que minha participacéo é isenta de despesas e que tenho garantia do acesso a
tratamento hospitalar, quando necessario. Concordo voluntariamente em participar deste estudo e
poderei retirar 0 meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante o mesmo, sem
penalidades ou prejuizo ou perda de qualquer beneficio que eu possa ter adquirido, ou no meu
atendimento neste servico.

Sao Paulo, / /
assinatura do sujeito da pesquisa assinatura do pesquisador
ou responsavel legal (carimbo ou nome legivel)

(Somente para o responsavel do projeto)
Declaro que obtive de forma apropriada e voluntaria o Consentimento Livre e Esclarecido deste
paciente ou representante legal para a participacao neste estudo.

Assinatura: Data: / /
Rubrica do participante Rubrica do pesquisador
Da pesquisa
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PROTOCOLO TESTES EXPERIMENTAIS

ETAPA 1— PRE-TESTE

1. Se oteste for marcada em um sibado, werifique a necessidade de solicitacdo de
uma autorizacdo com o prof. Hamilton 2, caso necessario, realize-a conforme as
orientagdes;

2. Enviar mensagem padrdc para o voluntério explicando as recomendagdes pré-
teste dois dias antes da data marcada |editando a5 partes vermelhas):

0l3, boa tarde!

MNosso segundo dia teste =sté chegando e, por isso, estou novamente aqui pars te dar
zlgumas orientacdes!

1. A primeira & para gue amanh3, um diz antes do teste, vocé evite qualguer mudanga
brusca de treinamento ou zlimentar. Ou seja, nio figue longos periodos sem comer; ndo
rezlize uma refeicdo pesads e fora da roting no jantar; ndo inicie uma nova estratégia de
treino nem aumente cargas [para n3o ficar com dores ou qualguer outra manifestacio que
possa atrapzalhar seu desempenho no teste). Se tiver um treing mais leve que possa fazer
amanhz ou n3o treinar, melhar.

2. Nio consuma lcool amanhd.

3. Tenha uma boa noite de sona!

4. No diz do teste, lambre-s2: wocé deve estar em jejum! Amanha venho te lembrar sobre
es32 ponto & passar 25 informagdes do local.

Obrigada por contribuir com a pesguisal

3. Enviar menszgem pedrio para o voluntéric explicando as recomendacdes pré-
teste um dia antes da data marcada [verificar orientagdes especificas da COVID-
19 come wso de mascara, wacinagdo e outros + editar partes em vermelha):

Ol3, boz tarde!

Amanha temos nosso segundo teste!

O local & Av. Professor de Mello Maorzes, 65. O laboratario fica no bleco O, 22 andar. A
entradz é feita pela entrada principal da Escolz de Educacio Fizsica e Ezporte [EEFE) da USP.
Ao chegar, voc dewvera seguir o corredor a direita da entrada principal até o final, virar

levemente & ssguerdas e continusr logo & dirsita. tambeém &t o final. Mo fim. vocé se
deparara com uma quadra e um prédic branco. Esse prédio branco & o bloco D. Centorne

para & frente do prédic, té a entrada.

Nz entrada terd um elevader 3 direita, o laboratdrio fica no 22 andar. Ao sair do elevador,
& 3 primeira porta 3 esquerda. Ag chegar, vocé pode me enviar uma mensagem para te
buscar, caso queira. Mas ficam aqui essas orientagdes mais especificas para te ajudar.

O uso de mascara esta obrigatorio dentro da universidade, por isso, traga a sua!

Por fim, ndc coma 2ntes de s3ir de casz! Ofereceremas um café da manh3 padronizado no
laboratdrio.

E durma bem!

Obrigzda mais uma vez pela sua contribuigdo & compromisse conosco!

ETAPA 2 — DIA DO TESTE, PROCEDIMENTOS INICIAIS

1. Chegar 15 minutos antes do hordrio marcada com 4 valuntdria;
2. Tirar a gasometria do stand-by e colocar para calibrar;
3. Limpar os seguintes locais:

O Area em que efetuard as coletas de zangus;

O Area em que o voluntério realizard o café da manhi;

O A bicicleta que sera utilizada durante o teste de V2.
4. Separar todos os materiais necessarios para 2 coleta de sangue conforme o

protocolo de colets, sendo:

Zeringa de 10 ml para soro: § unidades (2 mL por wez)
Agulha para seringa do soro: 1 unidade
Zerings de 5 mil para descarte: S unidades (1 mb por vez)
Monovette 2 mL: 31 unidades
Seringa de 5 ml para coleta de sangue: 9 unidsdes
Utensilio para leitura na gasometria: 31 unidades

Oooooooo

Tubos de coleta de sangue com ativador de coggulo: 9 unidades
5. Identificar os tubos de coleta da seguinte forma:

JEIUM

PRE-TESTE

30 DE TESTE

50 DE TESTE

90" DE TESTE

ooooo

MNathdlio Saffioti Rezende & Eimear Bernadette Dolan

120¢ DE TESTE
FIM DE TESTE
1H POS TESTE
7H FOS TESTE

oooo

ETAPA 3 — COLETA DE SANGUE E AVALIAGAO ANTROPOMETRICA

1. Explicar as etapss do dia para ¢ woluntzrig;
2. FRealizar a peszgem do valuntario;
3. Iniciar a coleta de sangue conforme o protocolo de colets, com o veluntario sinda

em jejurn {znatar o hordrio de términc no checklist];

4. Anctar na folha que saiu dz gasometria as informacfes do tempo de coleta da
mesma forma gue amotou nos tubos de sangue;

5. Oferecer o café da manha padronizade ac veluntzrio (anotar o horario de término
no checklist);

6. Oferecer a primeira de quatro dosss da suplementacdc e contar 10 minuwtos
|znotar o horéric de términa no chacklist);

7. Oferecer a segunda de quatro deses da suplementaco e comtar 10 minutos
{anotar o horaric de término no chacklist);

8 Oferecera terceira de quatro doses da suplementagao e contar 10 minutos (anotar
o horario de términe no checklist);

9. Oferecer = quarta de quatro doses da suplementacio e contar 30 minutos (anotar
o hordrio de términe no checklist);

10. Realizar 2 svaliagdo antropométrica;

11. Finalizado os 30 minutas, realizar uma nova coleta de sangue (anotar o horario de
termino no checklist);

12 Anctar na folha que saiu dz gasometria as informagdes do tempo de coleta da
mesma forma gue anotou nos tubos de sangue;

13. Pegar a chave do lzboratdria de genétics para preparagiio do soro para anilize.

ETAPA 4 — TESTE EXPERIMENTAL

1 Ajustar a bicicleta conforme as preferancias do voluntario (alturas e distandias do
banco e guidia).

2. Organizar = mesa com oF itens necessarios para o teste:

Esczla de percepcio de esforgo;

Frequencimetra;

Garrafa de 3gua cheiz para o voluntaric;

Computador com Lode Ergonometry Manager 10 instalado & com o

waluntdrio e teste cadastrados;

oooo

O Celular com o aplicative Polar Beat instzlade e pareads com o
frequencimetro a ser utilizado.
3. Colecar o protocolo do teste experimental para o voluntdrio em guestaa;
4. Explicar o teste para o voluntério e iniciar o tests;
5. Realizar as coletss de sangue durante o teste, anotar 3 frequénciz cardizca e a
percepiio de esforgo durants o teste conforme o checklist.

ETAPA 5 — POS-TESTE

1 Coletar a amostra de sangue pos-teste [anotar o horario de termino ne checklist);

2. Higienizar todos os equipamentos utilizados durante o teste (principalmente a bike
& lugares que podem eventualmente ter sujado de sangus;

. Lewar 35 amostraz para centrifugar & seguir o protocolo especifico para tal. 3erio
necessarios ao todo 18 tubos de Eppendorf de § ml Cada tubo deve ser

[

identificado da seguinte forma:
O Tampa: sigla do voluntaric (ex: A1) + tempo da coleta {ex: 1) + data
zbreviads (ex: 12/105);
Tempas: jejum [J), pré-testa (PRE), 30° de teste (30'), 60 de tests (507), 50° de
teste (90'), 120 de teste (120, fimn de teste (FIM), 1h pds teste (1H) 2 2h pds
teste [2H).
O Corpo: sigla do voluntario + data completa (ex: 21/01/22) + tempo de
coleta + abreviagSes do nome do voluntario [ex: NSR).
Tempas: jejum, pré-teste (FRE), 30° de teste (30°), 60" de teste [60¥), 50° de
teste (90'), 120° de teste (120, fim de teste (FIM), 1h pds teste (1H) 2 2h pas
teste [2H).
4. Retormar ao laboratéric do segunde andar para coleta das amaostras de 1 e 2 horas
pos teste {anotar o horario de término no checklist);
5. Realizar o Recordztdrio Alimentar de 2dhrs;
6. Finalizadas as coletas, limpar todas as superficies, fechar as janelas, desligar o ar-
condicionado e colocar a gasometria em stand-by.

ANEXO Il - PROTOCOLO PARA O DAA DE TESTE



ANEXO IV — CHECKLIST PARA A COLETA

ESTUDO ACIDOSE

Mome completo do voluntdrio:

Identificacdo:

ooao

e o o e e o o I I I

O

COLETA BASAL + VO3 max

CHECK-LIST DO DIA DE TESTE

Explicacdo dos procedimentos do dia para o voluntério;
Entrega e assinatura do TCLE;
Pesagem e altura do voluntario:
o Pesor
o Altura; _
Coleta em jejum: ___ .
Café da manhd: ___
Coleta 30° pos CM (C2): -
Cadastro do voluntario no programa Omnia;
Cadastro do voluntario no programa Lode Ergometry Manager 10;
Coleta gl pos C2:
Coleta do recordatdrio alimentar 24h;
Aplicagdo do IPAC;
Retirada da chave do laboratorio de genética;
Calibracgo do K5;
Coleta 120 pos C2: ___ ©
Explicar teste para o voluntario;
Inicio do teste de V0w
Término do teste de V0w
Retirar frequencimetro do voluntario;
Centrifugacio do sangue coletado no basal;
Devalucdo da chave do laboratdrio de genética;
Organizacao do laboratorio de exercicios fisicos;

Limpeza de todas as superficies utilizadas (principalmente a bike

podem, eventualmente, ter sujado de sangue);

Data de realizacdo: [ TEC) Umidade:

e locais gue

Fechar janelas, desligar o ar-condicionado e colocar a gasometria em stand-by.
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