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INTRODUÇÃO 
 

Os carboidratos também chamados por outros nomes bem como: glicídios, 
sacarídeos, oses, osídeos, glucidas e açúcares. Tem como principal função em fornecer 
energia para as células (VITOR; PAULO, 2006). A ingestão imediata de carboidrato (CHO) 
antes e durante o exercíciotem sido relatado, na questão de performance, em um melhor 
desempenho do exercício (COGGAN; COYLE, 1987). Existem receptores de gosto na boca 
que influenciam vias neuraisacionando os caminhos de recompensa do cérebro e do 
corpolevando a um melhor desempenho do exercício Cater e colegas (2004). 

 

OBJETIVO 
 
Analisar os efeitos psicofisiológios do bochecho do CHO em praticantes de corrida. 

 

METODOLOGIA 
 

15 corredores (masculinos) amadores serão recrutados para este estudo. Com idade 
de 18 a 50 anos.A realização do teste foi feita na R. Benedito Lopes da Silva, 1-325 - Lot. Mogilar, Mogi 
das Cruzes - SP, 08773-515. Como critérios de inclusão foram aceitos somente corredores que 
mostraram experiência na modalidade (provas cadastradas em federações ou associações 
de corrida). E os critérios de exclusão: pessoas que possuíam uma vida sedentária, não ativa 
e que apresentavam problemas cardiorrespiratórios, neuromusculares ou históricos de lesão 
cortical. Após aprovação do projeto de pesquisa pelo Comitê de Ética da Universidade de 
Mogi das Cruzes (CAEE: 74395517.4.0000.5497) iniciou-se o estudo experimental. Todos os 
testes foram realizados em um ambiente controlado relativamente confortável (20° C, 55% 
aproximadamente úmido). O desenho experimental do estudo consistiu em quatro vistas, 
divididas da seguinte maneira: 1º Visita: Coleta de dados dos participantes em questão. 
Foram coletadas suas características físicas e fisiológicas, após assinar um termo de 
conscientização; um teste incremental máximo para a identificação do VO2MAX; um teste de 
familiarização em corrida contra-relógio em uma distância de 5 Km realizado sem a utilização 
do bochecho de CHO ou solução placebo (SAC). 2º Visita: Um teste contra-relógio com a 
utilização do bochecho de (CHO) ou solução placebo (SAC). 3º Visita: Um teste contra-relógio 
com a utilização do bochecho de (CHO) ou solução placebo (SAC). As sessões CHO e SAC 
foram executadas após a condição baseline, em ordem randomizada e contrabalanceada. 
Medidas dafrequência cardíaca (FC), pressão arterial e percepção subjetiva de esforço (PSE) 
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foram realizadas em todas as sessões antes, durante e após o teste contra-relógio. Um jejum 
de 4 horas antes das visitas em que será realizado os testem com CHO e SAC. Estes jejuns 
serão para controlar as influencias das soluções em cada teste.Um teste de 5 kmfoi realizado 
após preparação dos voluntários aos procedimentos experimentais.Em seguida, realizaram 
um aquecimento de 600 m. Após o término do aquecimento os voluntários iniciaram o teste 
de 5 km, com saída parada, sendo orientados ao terminá-lo.Nas sessões experimentais com 
bochecho de CHO e SAC, uma solução contendo CHO ou sacarina, diluídos à 6,4% (64 g 
para cada 1000 ml de água), foi utilizada para períodos de bochecho de 10 segundos. Aos 
voluntários foram oferecidos 25 ml de solução com CHO ou SAC nos seguintes instantes: 1) 
imediatamente antes das medidas de repouso; 2) imediatamente antes do início do teste de 
corrida; 3) durante o teste de corrida em 5 km sendo administrado em intervalos de 600 m. As 
soluções com CHO e SAC foram manipuladas em frascos escuros, para impedir o 
reconhecimento visual pelos voluntários. Além disso, as soluções foram manipuladas de 
forma a garantir aparência, viscosidade e palatabilidade, semelhantes. As estatísticas 
descritivas dos dados experimentais foram feitas através de média e desvio padrão. A 
normalidade dos dados foi previamente verificada por teste de Shapiro-Wilk. Assumindo-se 
distribuição Gaussiana nos dados, os efeitos do tempo de exercício sobre as variáveis 
dependentes medidas durante os últimos 60 segundos de exercício serão comparados com a 
utilização de modelos mistos (3 x 6 - controle, placebo e CHO x tempo), intragrupo, para 
medidas repetidas (Ugrinowitsch et al., 2004), e correção de Bonferroni para comparações 
múltiplas. O tempo, grupo e condição foram considerados como fatores fixos e os sujeitos, 
fator aleatório. As variáveis metabólicas sanguíneas e as derivadas dos testes isométricos 
máximos foram comparadas por ANOVA (2 x 3 x 2 - TA e TF x controle, placebo e CHO x pré 
e pós exercício). Uma probabilidade de 5% para o erro tipo I foi adotada em todas as análises. 

 

RESULTADOS  
 

A pesquisa foi finalizada com 8 indivíduos com idade média experimental de 30,1 ± 9,5 
anos, estatura 1,75 ± 0,0 metros, massa 71,6 ± 8,7 quilos, índice de massa corporal de 23,6 
± 3,2 kg/m2) e VO2pico39,6 ± 2,5 ml.kg.min-1. Como mostra a tabela 1. 

 
Tabela 1. Caracterização da amostra.

O 
desempenho entre as condições bochecho de placebo (1281 ± 150 seg) e carboidrato (1292 

± 109 seg) não apresentaram diferença significante (figura 1). 
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Figura 1. Comparação do tempo total médio de corrida de 5 km nas condições bochecho de 

placebo e bochecho de Carboidrato. 

E em relação ao afeto, a sessão com bochecho de carboidrato apresentou valores 
mais positivos na feelingscale em relação à sessão bochecho de placebo (p<0,05). 
Demostrando assim, que o bochecho de carboidrato promoveu maior sentimento de 
prazer/afeto durante corrida de 5 km (figura 5). 

 

Figura 5. Comparação do afeto medida pela feelingscale médio antes, durante e após 
corrida de 5 km nas condições bochecho de placebo e bochecho de Carboidrato. #= efeito 

principal entre as condições. 

DISCUSSÃO 

Em relação ao desempenho podemos analisar que, embora inúmeros estudos como 
os de Anantaraman et al. (1995); Ball et al. (1995); Below et al. (1995); Carter et al. (2003); 
Neufer et al. (1987); comprovem que: a suplementação do carboidrato por via oral pode 
provocar alterações no comportamento de performance. Entretanto de acordo com os 
resultados não houve significância em um teste de corrida, pois tem se relatado sua eficacia 
com exercícios acima de 1 hora. Estes dados demonstram que, durante os exercícios, a fadiga 
central está relacionada a outros mecanismos além da disponibilidade de CHO. Sendo assim 
tornou-nos possível analisar com o presente estudo que quando os indivíduos realizam um 
teste contrarrelógio de corrida com baixa duração (<1 hora), como para percorrer uma 
distância de 5 km em alta intensidade, não se constatou diferenças estatísticas em relação ao 
desempenho. Deve ser ressaltado que por ser um teste de curta duração onde os sujeitos 
tinham que bochechar as soluções de CHO a cada 600m percorridos durante 10 segundos, o 
intervalo entre um bochecho e outro se tornou pequeno, causando certa quebra de ritmo 
respiratório e assim, certo desconforto relatado pelos participantes ao realizar a respiração 
durante o procedimento. Possivelmente no estudo de Carter et al. (2004); esse aspecto não 
tenha sido de grande relevância pois o intervalo entre um bochecho e outro era maior, por 
consequência de ter um tempo maior de teste. Já em relação ao afeto, podemos notar 
segundo Ekkekakis, Hall e Petruzzello (2005) que as respostas positivas ao afeto, a partir de 
uma perspectiva são resultados de uma seleção natural para uma adaptação especifica 
dentro do contexto do teste. A teoria aponta que as respostas afetivas ao exercício são 
determinadas pela interação contínua entre dois fatores, ou seja, parâmetros cognitivos e 
sinais interoceptivos.O prazer é reduzido evidencialmente acima do limiar ventilatório, lactato 
ou no início do acúmulo de lactato no sangue. Há mudanças agradáveis nas intensidades 
para a maioria dos indivíduos. Quando o individuo regula sua intensidade, ao contrário de 
uma imposição, é notado uma melhora na tolerância à intensidades elevadas. (EKKEKAKIS; 
PARFITT e  PETRUZZELLO, 2011). 
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CONCLUSÃO  
 

Diante dos apresentados, podemos concluir que para um estudo de bochecho de 
carboidrato com corredores de rua, em um teste contra relógio de 5 km não mostrou eficácia 
em relação ao desempenho total da prova. Entretanto mostrou relevância ao afeto sendo mais 
positivo. Demonstrando assim, que o bochecho de carboidrato promoveu maior sentimento 
de prazer/afeto durante corrida de 5 km. Uma série interessante de estudos futuros seria 
comparar tanto o efeito no desempenho dos exercícios contra-relógio de distância 
relativamente curta (5 Km) quanto nos de distância mais longa (20 Km) de um estímulo oral 
de bochecho de carboidrato nos estados alimentado e em jejum. 
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