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Resumo

Objetivo: Apresentar ergogénicos nutricionais investigados cientificamente envolvendo jogadores de rughy
e suas respostas no desempenho em treinos e jogos. Métodos: Foi conduzida reviséo sistemética na base
PubMed em Janeiro de 2013, utilizando-se as palavras-chave no campo resumo: rugby, suplementation,
carbohydrate, protein, amino acid e caffeine de forma isolada e/ou combinada. Para analise, foram
considerados estudos originais publicados nos ultimos 10 anos. Resultados: Na busca inicial foram
encontrados 53 artigos. Ap6s leitura dos titulos e resumos foram excluidos 35 artigos. Cafeina e creatina
foram os suplementos mais testados e representam 50% dos artigos analisados com jogadores de rugby.
Outros suplementos como f-alanina, bicarbonato, carboidrato, HMB e Tribulus terrestris também foram
testados e representam os outros 50% dos trabalhos analisados. Apenas cafeina e creatina apresentaram
respostas positivas em medidas de desempenho. Conclusdo: Cafeina e creatina podem adicionar respostas
ao desempenho de jogadores de rugby submetidos a cargas intensas de trabalho. Por outro lado, consumo de
alcool apresentou efeito ergolitico.

Palavras-chave: Rugby.Suplementacdo. Desempenho.

Abstract

Objective: To present nutritional ergogenic aids investigated by scientific research involving rugby players
and their performance in trainings and matches. Methods: A systematic review was carried out through
Pubmed database in January 2013 with the following key-words: rugby, supplementation, carbohydrate,
protein, amino acid and caffeine isolated and/or combined. In the analyses, only original studies published
in the last 10 years were considered. Results: Fifty-three articles were found in the initial search. After
screening the title and abstract, 35 papers were excluded. Caffeine and creatine were the most tested
supplements and they represented 50% of the papers analyzed. Others supplements, like B-alanine,
bicarbonate, carbohydrate, HMB and Tribulus terrestris also were experimented and comprised the others
50% of the analyzed works. Only caffeine and creatine showed positive effects on performance
measurements. Conclusion: Both caffeine and creatine can improve performance in rughy players under
severe word load. On the other hand, alcohol consumption has ergolytic effect.

Keywords: Rugby. Supplementation. Performance.
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Ergogénicos e desempenho no rughy Mendes et al,

INTRODUCAQ

O Rughy é esporte coletivo de oposicao e cooperagdo, marcado pela constante luta do controle da bola e do ganho
de territorio. Ele é jogado em um campo de 100x70 metros em dois periodos de 40 minutos com intervalo de 10 minutos. O
objetivo do jogo € apoiar a bola na extremidade final do campo ofensivo ultrapassando a defesa, marcando o “Try” que se
realizado com as méos no jogo normal vale 5 pontos, ou se pode pontuar acertando o chute de bonificagdo (2 pontos ) ou
penalizagdo (3 pontos). As equipes sdo formadas por 15 atletas divididos em duas categorias os “backs” (sete jogadores) e
os “forwards” (oito jogadores). Os “backs” sdo os jogadores que se posicionam na 2* linha da formacao, estdo envolvidos
em situagBes que necessitam velocidade e agilidade sendo responsaveis por cobrir maiores distancias dentro do campo de
jogo. Os “forwards” s@o jogadores que se posicionam na 1* linha da formagdo, em que o embate fisico e contato com
adversario é constante, 0 que demanda em atletas de estrutura e massa muscular maior nessa posicao.

Acbes durante jogo de rugby englobam tanto vias energéticas anaerdbias como aer6bia, sendo o Ultimo
predominante e o primeiro determinante®. Utiliza a energia proveniente da fosfocreatina (ATP-CP), para as atividades de
alta intensidade (via anaerébia) e a via aerdbia para as de baixa intensidade®™. Nesse contexto, as vias de energia néo
oxidativas sdo importantes porque podem ser imediatamente ativadas para produzir a contragdo muscular, por meio dos
sistemas Iatico e alatico. O primeiro produz energia para atividades mais rapidas, intensas, porém de curta duragéo (~ 10 s)
sem produzir lactato, o segundo também fornece energia para agGes rapidas e intensas de jogo, mas de duragdo um pouco
maior (~ 30 s), gerando energia relativamente rapida com formacéo de lactato como produto final da glic6lise anaerdbia. O
sistema aerdbio se caracteriza pela produgdo de energia a partir da presenca de oxigénio e normalmente é fornecida para
atividades prolongadas, acima de 2-3 minutos, até mais de 1-2 horas.

Para o bom desempenho dos atletas durante a competicéo é necessario equilibrio entre treinamento e alimentagdo
antes, durante e apds competicdo, que permita recuperacdo adequada dos estoques de energia. Assim, tanto desempenho
fisico quanto psicolégico estdo condicionados a adequacéo da dieta, a rotina de treinamento especifico e ao periodo de
descanso. Dietas com restricdo de ingestao de energia, que eliminam um ou mais grupos de alimentos, ou 0s que consumem
alta ou baixa quantidade de carboidratos e pouca oferta de micronutrientes tm maior risco para deficiéncias nutricionais,
oportunizando, assim, lesGes e/ou insucesso atlético.

O uso de recursos ergogénicos pelos atletas tem sido bastante utilizado para melhorar o desempenho. Nos ultimos
10 anos, suplementagdo no rugby tem sido investigada em estudos com a creatina®), creatina associada com B-hidroxi-p-
metilburato (HMB)®7, alcool®, B-alanina®, bicarbonato de so6dio™®; cafeinal*®-13, cafeina associada a carnitina® e
cafeina associada ao carboidrato®®),

Baseado nesse contexto existe a necessidade em discutir a qualidade dos dados apresentados bem como dos
desenhos metodoldgicos de tais estudos. Desta forma, o presente estudo teve o objetivo de apresentar ergogénicos
nutricionais investigados por estudos cientificos envolvendo jogadores de rugby e suas respostas no desempenho e
recuperacdo apds treinos e jogos.

METODOS

Foi conduzida reviséo sistematica na base Pubmed em Janeiro de 2013, utilizando-se as palavras-chave no campo
resumo: rugby, suplementation, carbohydrate, protein, amino acid e caffeine de forma isolada e/ou combinada. Para
andlise, foram considerados estudos originais publicados nos tltimos 10 anos.

Foram considerados estudos sobre os efeitos do exercicio no desempenho fisico do atleta. Ndo houve restri¢des
para sexo e idade. Todos os titulos e resumos identificados foram selecionados para leitura de texto completo.

RESULTADOS

Na busca inicial foram encontrados 53 artigos. Apos leitura dos titulos e resumos foram excluidos 35 artigos, pois
ndo analisaram efeito de recursos ergogénicos nutricionais do desempenho (n=32) ou ndo foram encontrados em texto
completo (n=3). Cafeina e creatina foram os suplementos mais testados e representam 50% dos artigos analisados com
jogadores de rugby. Outros suplementos como B-alanina, bicarbonato, HMB e Tribulus terrestris também foram testados e
representam os outros 50% dos trabalhos analisados, Quadro 1.
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ErgogAnicos e desempenho no rughy

Quadro 1 — Estudos que envolveram suplementagdo nutricional em jogadores de rugby, 2003-2013.

Mendes et al.

Referéncia

Tipo de estudo

Populagéo

Intervencdo

Exercicio e variaveis

Nutricdo

Resultados

Murphy et al.®

Randomizado, cruzado,
placebo-controlado

Jogadores de rugby
(n=9)

Duas partidas de Rugby
Mensurados Pré, p6s, 2 h pds e 16 h pos-
jogo CMJ, MVC, CK, CRP, cortisol,
testosterona e fungdo cognitiva.

4 h pés-partidas:

Teste: 1g de etanol/kg de massa
corporal (vodka e suco de
laranja)

PLA: bebida néo alcdolica

Reducéo da altura do CMJ para consumo de
alcool (-10,53 + 8,36% vs. -2,35 + 8,14;
P=0,15, d=1,40).

Redugéo no tempo total do teste cognitivo
(P=0,04, d=1,59).

Jagim et al.®®

Randomizado, duplo
cego, placebo-
controlado.

Jogadores de rugby
(n=4)
Lutadores (n=11)
Levantadores de peso
recreacionais (n=6)

Teste incremental maximo e dois sprints até
exaustdo a 115% e 140% do VO2 max em
esteira pré e pds-periodo de cinco semanas
de suplementagéo. Coleta de sangue antes e

apds sprints.

Suplementagao de 4g /dia na

primeira semana e 69 /dia nas
quatro semanas seguintes de f-
alanina (BA) ou placebo (PLA).

A suplementacdo de BA ndo teve efeito
significante em sprints até exaustéo em
intensidades supra maximas.

Cameron et al.(1®

Randomizado, duplo
cego, placebo-
controlado, crossover.

Jogadores de rugby
profissionais (n=25)

65 min apos suplementagdo, os participantes
completaram 25-min de aquecimento
seguido por 9 min de treino especifico de
rugby de alta intensidade (sprints repetidos).
Foram dosados respostas fisioldgicas,
tolerabilidade gastrointestinal (Gl) e
performance em sprints.

Consumo de 0,3 g/kg de massa
corporal tanto de NaHCOs ou
PLA,

Pds-suplementacéo e imediatamente pds-
treino HCOs™ e pH foram mais elevados
para NaHCOs (p < 0,001). Pés-treino,
lactato foi significativamente maior em
NaHCOs (p < 0,001). Néo houve diferencas
para performance entre as duas condicdes.
A incidéncia de problemas estomacais foi
maior ap6s NaHCOs (todos p < 0,05).

Cook et al.(*3)

Duplo cego, cruzado

Jogadores de rugby
profissionais (n=16)

4 séries de supino, agachamento e remada a
85% 1-RM.

Realizar o maximo de repetices sem falha.
Coleta de Saliva antes da administracdo da
CAF ou PLA e imediatamente ap6s o
exercicio para analise da testosterona e
cortisol.

Nao privados (8 hr+) Estado

privado de sono (6 hr ou menos).

Ingestdo de PLA ou 4 mg/kg
CAF 1 hr antes do exercicio.

Privacéo de sono reduz drasticamente a
carga total (p = 1.98 x 10°7).
A resposta da testosterona aumentou com
exercicio apés CAF
CAF aumentou carga de trabalho voluntario
em atletas profissionais, ainda mais em
condicdes de privacdo de sono.

Roberts et al.(6)

Randomizado, duplo
cego, placebo-
controlado

Jogadores de rugby
profissionais (n=09)

Trés ocasides de protocolo especifico de
rugby union, separados por uma semana.
Foram dosados CK, mioglobina, dor
muscular, for¢a de perna e poténcia em
ciclo de repetidos sprints de 6-s
imediatamente apds e 24 h apds exercicio.

Ingestdo de PLA ou CHO (1,2
g.kg de massa corporalt.h) ou
CHO com proteina (0,4 g.kg de

massa corporalt.h ) antes,
durante e ap6s protocolo
especifico de rugby union.

Independente da suplementagdo houve
aumento significativo de todos marcadores
de lesdo apds exercicio, além de leve
reducdo da forga de perna e poténcia.
Poténcia e forca reestabeleceram-se apds
24h. Nao houve diferencas entre os ensaios
para todas varidveis analisadas.

Cook et al.*")

Randomizado, duplo
cego, placebo-
controlado

Jogadores de rugby
profissionais (n=10)

10 sessBes de agilidade (20 reps por sesséo).
G1 - 7-9 h sono em 5 sessfes
G2 - 3-5 h de sono (privagdo) nas outras 5.
Coleta de saliva pré-sessdo para analise de
cortisol e T.

1,5 h antes de cada sessdo houve
ingestéo:
PLA
Cr (50 ou 100 mg/kg)
CAF (1 ou 5 mg/kg)

Privacéo de sono e PLA resultaram em
reduzida preciséo de passes (p < 0,001).
Consumo de Cr e CAF assegurou
performance nas sessOes de agilidade
durante situagdes de privacdo de sono.

Legenda: MVC — contracdo voluntaria maxima; CK — creatina quinase; CRP — proteina C reativa; CMJ — salto com contra movimento; BA — B alanina; PLA — Placebo; NaHCO3 —
Bicarbonato de sodio; CAF — cafeina; CHO — carboidrato; Cr — Creatina; PSE — Percep¢do subjetiva do esforco; T —Testosterona; DHT - Diidrotestosterona; C — Cortisol; CAR —

Carnitina; HMB - p-hidroxi-B-metilbutirato
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ErgogAnicos e desempenho no rughy

Continuagdo Quadro 1 — Estudos que envolveram suplementagdo nutricional em jogadores de rugby, 2003-2013.

Mendes et al.

Referéncia Tipo de estudo Populacéo — —— Intervencao — Resultados
Exercicio e variaveis Nutricéo
Randomizado. duplo Protocolo de treino especifico para rugby PLA CHO + CAF resultou em melhora no sprint
, dup Jogadores de rugby union Foram coletados PSE a cada 5 min e CHO (1,2 g.kg de massa de 15-m (P=0,05) em relagdo ao PLA e

Roberts et al.(5)

cego, placebo-
controlado

profissionais (n=10)

um teste de agilidade foi realizado apds
bloco de 21-min.

corporal?.h1)
CHO + CAF (4 mg x kg).

agilidade e PSE (P < 0,05) em relagdo ao
PLA e CHO.

Beaven et al.(*2

Randomizado, duplo
cego, placebo-
controlado

Jogadores de rugby
profissionais (n=24)

Sessdo de exercicios resistidos.
Saliva foi coletada durante a ingestao de
CAF, e em intervalos de 15-min durante
cada sessdo; 15 e 30 min apos a sessao.

Doses de CAF (0, 200, 400 e
800 mg) em ordem randomizada
1 hr antes de cada sessdo de
exercicios resistidos

CAF aumentou T de maneira dose-
dependente em 21% (+ 24%) para maior
dose. A dose 800-mg também produziu

aumento (52% + 44%) no C.
Razdo T:C reduziu 14% + 21% em doses >
400 mg.

Stuart et al.(1h)

Randomizado, duplo
cego, placebo-
controlado

Jogadores de rugby
profissionais (n=09)

Sete circuitos com dois periodos de 40-min
e 10-min de intervalo. Fluido intestinal foi
avaliado transdermicamente por
eletrosonoforese pré CAF ou PLA, pré teste,
durante o intervalo e imediatamente ap6s o
teste.

CAF (6 mg.kg™ de massa
corporal) ou PLA (dextrose) 70
min antes da realizacdo do teste

de rugby.

CAF otimizou velocidade de sprint (0.5-
2,9%); poténcia (5.0%); precisdo de passe
(9.6%). CAF produziu aumento médio de
51% (+/-11%) na concentragdo de
epinefrina.

Cicloergbmetro a 60% e 80% do VO2max

CAR aumentou o tempo de exercicio

Cha et al. Randomizado, duplo Jogadores de rugby até exaustao. PLA, CAF, CAR ou CAF+CAR quando comparado ao CON e CAF; O
' cego, (n=05) Sangue foi coletado 1h e 1 min pré foram administradas grupo CAF+CAR teve o maior efeito no
exercicio e durante a exaustio tempo de exercicio.
SUP resultou no aumento da velocidade de
. corrida no 1° tempo de jogo (5,9 £ 0,4 vs.
Randomizado, duplo Jogo competitivo de rugt_)y (~com GPS). Suplemento de multinutrientes 4,8 £ 2,3 m.mint; d=0.93). Houve também
Minett et al.(®) cego, placebo- Jogadore_s de rugby .COIEta ,de. sangue € avallaga}o do salto . (SUP) (75 g) ou PLA durante 5 moderado aumento da distancia percorrida
(n=12) vertical pré, imediatamente apos e 24 h ap6s . - )
controlado a competico dias antes do jogo. no 2° tempo (137 + 119 vs. 83 + 89 m;
peticao. d=0.73) e velocidade média (5,9 £ 0,6 vs.
5,3 £ 1,7 m.min’; d=0,56).
Carga de Cr (25 g/dia + 25 g/dia T ndo alterou ap6s carga de Cr e
. . de glicose por 7 dias) seguido de manutencao.
van Der Merwe et Randomizado, duplo Jogadores de rugby T?[s)ta?;;)r% r;;grgﬂzﬂz:;gg;gsgft;ggga 14 dias de manutencéo (5 g/dia+ | (DHT) aumentou 56% ap0s 7 dias de carga

al.®

cego, placebo-
controlado

colegiais (n=20)

calculada na linha de base, 7 e 21 dias ap6s
periodo de suplementagdo ou PLA.

25 g/dia de glicose).
PLA (50 g/dia glicose) por 7 dias
seguido de 14 dias (30 g/dia de
glicose).

e 40% ap6s manutencéo (P < 0,001).
A razdo DHT:T aumentou 36% ap0ds carga e
manteve-se elevada em 22% apds
manutencéo (P < 0,01).

Legenda: MVC — contragdo voluntaria maxima; CK — creatina quinase; CRP — proteina C reativa; CMJ — salto com contra movimento; BA — B alanina; PLA — Placebo; NaHCO3 —
Bicarbonato de sodio; CAF — cafeina; CHO — carboidrato; Cr — Creatina; PSE — Percep¢do subjetiva do esforco; T —Testosterona; DHT - Diidrotestosterona; C — Cortisol; CAR —

Carnitina; HMB - p-hidroxi-B-metilbutirato
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ErgogAnicos e desempenho no rughy

Continuagdo Quadro 1 — Estudos que envolveram suplementagdo nutricional em jogadores de rugby, 2003-2013.

Mendes et al.

Referéncia

Tipo de estudo

Populacéo

Intervencdo

Exercicio e variaveis

Nutrigdo

Resultados

Chilibeck et al.®

Randomizado, duplo

cego, placebo-
controlado

Jogadores de rugby
profissionais (n=18)

Jogadores treinaram 2x por sem por 2h e
disputaram um jogo de 80 min por sem.
Antes e apds 8 sem, foram mensurados
composicdo corporal, endurance muscular
(n° de repts a 75% de (1 RM) para supino e
leg press) e capacidade aerdbia (Teste de
Leger shuttle-run com estagios de 1 min
com aumento progressivo da velocidade).

Durante 8 sem da temporada de
rugby 0,1 g.kg*.d* de Cr (n=9)
ou PLA (n=9)

Houve efeito do tempo para massa corporal
(-0,740,4 kg; p=0,05), massa gorda (-
1,940,8 kg; p<0,05), e tendéncia para

aumento da massa magra (+1.2+0.5 kg;
p=0,07), sem diferencas entre grupos.
Cr aumentou performance no n° de
repetigdes comparado com PLA (+5,8+1,4
vs. +0,9+2,0 repts; p<0,05).

Ahmun et al.®

Randomizado, duplo

cego, placebo-
controlado

Jogadores de rugby

Sujeitos realizaram teste de Wingate (10 x
6-s) e teste de sprint (10 x 40-m) em dias
separados, pré e pds-suplementagdo. Foi
estipulado periodo de 28-d entre os dois

tratamentos.

20 g.dia* x 5 dias de Cr ou PLA.

N&o houve diferencas entre tratamentos (p >
0,05) ou efeito de interagdo (p > 0,05) para
pico de poténcia (W), velocidade de pico
(m.s%) ou indice de fadiga (%). Nao houve
diferenca significativa pds-suplementacéo
para massa corporal e (%) de gordura.

O'Connor,
Crowe(

Randomizado, duplo

cego, placebo-
controlado

Jogadores
profissionais de rugby
(n=30)

3-RM no supino, levantamento terra,
remada e desenvolvimento de ombros, n°
méaximo de barras, teste maximo de 10-s em
cicloergdmetro, massa corporal, perimetros
e somatorio de dobras cutaneas foram
avaliados pré e pés-suplementagao.

6 semanas de suplementacdo de
HMB e HMB HMB+Cr
PLA (n=8)

HMB (n = 11; 3 g.dia?)
HMBCr (n = 11; 12 g.dia! com
3gHMB,3gCr, 69
carboidratos).

N&o houve diferenca significativa entre
tratamentos entre variaveis analisadas
comparado com pré-suplementagdo ou com
0 grupo PLA.

HMB e HMBCr ndo resultaram em efeito
ergogénico apds 6 semanas.

O'Connor,
Crowe®

Randomizado, duplo

cego, placebo-
controlado

Jogadores
profissionais de rugby
(n=27)

Teste multi-estagios para determinar
poténcia aerdbia e teste maximo em
cicloergdmetro de 60-s para determinar
capacidade anaerdbia, pico de poténcia,
trabalho total e pico de lactato.

6 semanas de suplementacéao
PLA (n=6)
HMB (3 g/dia; n=10) HMB+Cr
(3 g/dia HMB + 3 g/dia Cr;
n=11).

N&o houve diferencas entre HMB ou
HMBCr sobre algum pardmetro avaliado em
comparagao ao PLA.

Crowe et al.®

Randomizado, placebo-

controlado

Jogadores
profissionais de rugby
(n=28)

3 sessdes de treino resistido (25-30
séries/sessdo x 2-6 reps a 80 a 95% de
1RM) e uma sesséo de velocidade/poténcia
por semana.

T, cortisol, leucdcitos, eletrolitos, lipidios,
ureia, glicose, esperma, motilidade e
avaliagdo do estado psicologico.

6 semanas de suplementacao
PLA (n=6)
HMB (3 g/dia; n=11)
HMBCr (3 g/dia HMB + 3 g/dia
Cr; n=11)

Bicarbonato plasmatico reduziu
significantemente para HMB p0s-
suplementacdo comparado com PLA e
HMBCr. Mondcitos e linfocitos ndo
diferiram entre grupos para HMB ou
HMBCr, mas diferiram do PLA. No
entanto, as leituras de todas varidveis
permaneceram em valores normais.

Legenda: MVC - contragdo voluntaria maxima; CK — creatina quinase; CRP — proteina C reativa; CMJ — salto com contra movimento; BA — B alanina; PLA — Placebo; NaHCO3 —
Bicarbonato de sédio; CAF — cafeina; CHO — carboidrato; Cr — Creatina; PSE — Percepgao subjetiva do esfor¢o; T —Testosterona; DHT - Diidrotestosterona; C — Cortisol; CAR —

Carnitina; HMB - p-hidroxi-B-metilbutirato
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ErgogAnicos e desempenho no rughy

Continua¢do Quadro 1 — Estudos que envolveram suplementacgdo nutricional em jogadores de rugby, 2003-2013.

Mendes et al.

Intervencdo

Referéncia Tipo de estudo Populacéo — o — Resultados
Exercicio e variaveis Nutricdo
. Treinamento resistido estruturado, 4 x por Suplementagdo uma ve.z por dia Ap6s 5 semanas de treinamento, forca e
Randomizado, duplo Jogadores por 5 semanas: L
(19) A semana por 5 semanas. a4 .. | massa magra aumentaram significantemente
Rogerson et al. cego, placebo- profissionais de rugby ~ x T. terrestris (n = 11; 450 mg.dia . M
controlado (n=22) Mensuragdo da forga, massa magra e razéo 1 sem alguma diferenca entre grupos. N&o

testosterona/epistestosterona (T/E) urinaria

PLA (n = 11).

houve diferenca entre grupo para razéo T/E.

Legenda: MVC — contragdo voluntaria maxima; CK — creatina quinase; CRP — proteina C reativa; CMJ — salto com contra movimento; BA — B alanina; PLA — Placebo; NaHCO3 —
Bicarbonato de sédio; CAF — cafeina; CHO — carboidrato; Cr — Creatina; PSE — Percepgdo subjetiva do esfor¢o; T —Testosterona; DHT - Diidrotestosterona; C — Cortisol; CAR —
Carnitina; HMB - B-hidroxi-B-metilbutirato
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Ergogénicos e desempenho no rughy Mendes et al,

O Quadro 2 sumariza os principais suplementos nutricionais testados em jogadores de rugby, a dosagem
comumente utilizada e os resultados obtidos.

Quadro 2 — Sumario das doses e resultados dos principais suplementos nutricionais testados em jogadores de rugby, 2003-
2013.

Suplemento Dose Resultado
Alcool 1g de etanol/kg de MC l Alwra do CMJ
Performance cognitiva
B-alanina 4g/dia - 17 semana ~ Sprints até exaustéo
6g/dia - 4 semanas seguintes
. HCOs e pH
Bicarbonato 0,3g/kg de MC T Problemas estomacais
A Testosterona
Carga de trabalho
Agilidade
Cafeina 12 6mg/kg de MC VeIomdade.dg sprint e poténcia
Preciséo do passe
PSE
Cortisol
Epinefrina
~ Testosterona
Creatina Carga - 20 g.dia x 5 dias DHT
Manutengao - 5 g.dia* x 14 dias Razdo DHT:T
N° de RM
HMB 3 g/dia + Bicarbonato
Tribulus terrestris 450 mg.dia? ~razdo T/E

CMJ - salto com contra movimento; Cr — Creatina; PSE — Percep¢do subjetiva do esforco; T —Testosterona; DHT -
Diidrotestosterona; HMB - B-hidroxi-p-metilbutirato.

DISCUSSAQ

O objetivo do presente estudo foi apresentar suplementos nutricionais utilizados por jogadores de rugby e suas
respostas no desempenho e recuperagdo apos treinos e jogos. Treinadores e atletas, em sua maioria, acreditam que a
utilizacdo de recursos ergogénicos, por exemplo, suplementos nutricionais, estratégias psicolégicas e procedimentos
bioquimicos possa, de alguma maneira, contribuir no desempenho atlético. Nesse sentido, a nutri¢do orientada ao esporte,
dedica campo experimental a testar formulagdes, doses, periodos de consumo em variaveis de desempenho e recuperagdo
atlética.

Os estudos analisados na presente revisdo envolveram jovens jogadores de rugby do sexo masculino. Dessa
forma, os resultados apresentados devem ser observados e utilizados com cautela, ou seja, a extrapola¢do dos dados a
outras populacdes de atletas, por exemplo, mulheres ou criangas podem nao surtir os mesmos efeitos.

Atletas de alto desempenho estdo frequentemente sendo flagrados em consumo de bebidas alcodlicas. Murphy et
al.® conduziram estudo randomizado, duplo cego, placebo controlado com uso de 1g de etanol/kg de massa corporal ou
placebo 4h ap6s jogo de rughy e verificaram, na manhd seguinte ao jogo, reducdo do pico de poténcia e desempenho
cognitivo. Dessa forma, a utilizagdo de alcool por atletas deve ser controlada em periodos de treinos e competicdes de
forma a minimizar prejuizos na performance.

B-alanina ¢ um aminoécido ndo essencial, presente especificamente na carne, e precursor da carnosina
considerada importante tampao muscular. Apenas um estudo testou suplementagio de p-alanina em jogadores de rugby © e
ndo encontrou alteracdes no teste incremental de VOzmax € em dois testes de sprint até a exaustéo (115 e 140% do VOzmax)
antes e apds 5 semanas de suplementacgdo (4g /dia de p-alanina ou PLA na 1% semana e 6g / dia nas 4 semanas seguintes).

Substancias alcalinizantes como bicarbonato (NaHCO3) e citrato de sodio tém sido utilizadas em muitos estudos.
Ingestdo de NaHCOz antes do exercicio aumenta a capacidade de tamponamento extracelular e melhora o efluxo de H* do
musculo para o sangue, mantendo o pH do musculo proximo do normal durante o exercicio de alta intensidade. Dessa
forma, o acimulo de H* decorrente de esforcos repetidos de alta intensidade poderia ser reduzido pelo consumo de
NaHCOs pré-exercicio. Suplementacdo de 0,3 g/kg' de NaHCOs realizada 65 min antes do treino de rugby (multiplos
sprints) levou ao aumento das concentracbes de HCOs, pH e lactato; por outro lado, a suplementagdo resultou na
incidéncia aumentada de problemas estomacais, sem melhora na performance©,

Cafeina constitui a estratégia nutricional mais utilizada por atletas em todo o mundo. A maioria dos estudos
confirmou melhora do desempenho em atletas apds suplementagdo de cafeina em modalidades de endurance. Informagoes
sobre suplementacgdo de cafeina em atividades com caracteristicas anaerébias e esportes coletivos sdo escassas. Stuart et
al.Y testaram a ingestdo cafeina (6 mg.kg™) 70 min antes de uma bateria de testes simulados de rugby, que envolvia sete
circuitos em cada um dos tempos de 40 min com 10 min de intervalo de recuperacdo. Os resultados demonstraram
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eficiéncia da suplementacdo de cafeina nos sprints (0,5-2,9%) e acuracia dos passes (10%), necessarias para esportes
coletivos intermitentes e de alta intensidade como o rugby. A cafeina é conhecida por influenciar muitos processos que
podem explicar melhora da performance como, por exemplo, aspectos relacionados a excitagdo—contragdo muscular,
mobilizacdo de &cidos graxos livres durante exercicio, reducdo da velocidade de deplecdo do glicogénio muscular e
modificacGes na atividade do sistema nervoso central 12,

Suplementagdo de creatina tem sido largamente utilizada por atletas, devido seu efeito sobre 0 aumento da massa
corporal magra. Dessa forma, atletas de esportes em que a massa corporal determina o desempenho fisico podem se
beneficiar de tal estratégia nutricional. Ahmun et al.® investigaram suplementacio de 20 g.dia® x cinco dias de creatina em
jogadores de rugby e ndo encontraram diferencas significativas para variaveis de desempenho (multiplos testes de Wingate:
10 x 6-s; sprints: 10 x 40-m) e morfoldgicos (massa corporal e percentual de gordura corporal). Provavelmente o curto
periodo de suplementagdo foi insuficiente para promover alteragdes esperadas, pois Chilibeck et al.® suplementaram
jogadores de rugby com 0,1 g.kg*.d* de creatina, por oito semanas, e encontraram reducdes das massas corporal e gorda,
além de aumento do nimero de repeticdes nos testes de desempenho muscular (combinagéo dos exercicios de supino reto e
pressdo de pernas), sem prejuizos no desempenho aerdbio.

Na tentativa de elucidar mecanismos envolvidos nas melhoras do desempenho (resisténcia de forca e poténcia) e
da composigdo corporal (aumento na massa corporal e massa corporal magra), Van Der Merwe et al.) observaram
incremento de 56% na concentragdo de diidrotestosterona e 36% na razdo diidrotestosterona: testosterona apds carga de
creatina (25 g/dia + 25 g/dia de glicose por sete dias) e 22% ap6s 14 dias de manutencdo (5 g/dia + 25 g/dia de glicose).

Alternativas para aprimorar forga e poténcia no rugby foram também testadas ap6s utilizagdo de HMB e HMB
associado a creatina. O'Connor, Crowe(® ndo observaram efeito ergogénico apds seis semanas de suplementacdo de HMB
(3 g/dia) ou HMB+Cr (3 g/dia HMB + 3 g/dia Cr) para teste multi-estagios de determinacdo da poténcia aer6bia e teste
méaximo em cicloergdmetro de 60-s para avaliar a capacidade anaerdbia, pico de poténcia, trabalho total e pico de lactato.
Quatro anos ap6s, 0s mesmos autores mantiveram a suplementagdo acima e ndo encontraram melhora no desempenho de
testes de 3-RM no supino, levantamento terra, remada e desenvolvimento de ombros, n°® maximo de barras, teste méximo
de 10-s em cicloergdmetro, massa corporal, perimetros e somatdrio de dobras cutaneas(.

Suplemento nutricional a base de herba, Tribulus terrestris tem sido associado ao aumento da forca e massa
corporal magra entre 5-28 dias de consumo. No entanto, o consumo de Tribulus terrestris (450 mg.dia™*), uma vez ao dia
durante cinco semanas por jogadores profissionais de rugby ndo repercutiu em incrementos da forca e massa corporal
magra em comparacio ao placebo, além de no alterar a razdo testosterona/epitestosteriona na urina®®). Considerando esse
cenario, outros estudos bem controlados com atletas de rugby precisam ser realizados de forma a elucidar sua real acdo
ergogénica e mecanismos.

CONCLUSAO

Considerando os estudos revisados, envolvendo jogadores de rugby, podemos concluir que 0s ergogénicos
nutricionais mais investigados e relacionados a melhora no desempenho séo cafeina e creatina. Por outro lado, outras
substancias como B-alanina, bicarbonato, HMB e Tribulus terrestris ndo apresentam efeitos ergogénicos ou, ainda, efeito
ergolitico no caso do alcool. Mais estudos bem controlados sdo necessarios para orientar treinadores e atletas de rugby.
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