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UTILIZAGAO DE SUBSTANCIAS PRE-TREINO PARA O AUMENTO DE PERFORMANCE AOS
PRATICANTES DE MUSCULAGAO: UMA REVISAO INTEGRATIVA DA LITERATURA.

USE OF PRE-WORKOUT SUBSTANCES TO INCREASE PERFORMANCE IN BODYBUILDERS: AN
INTEGRATIVE REVIEW OF THE LITERATURE.

Autores: David do Nascimento Pereira, Gerusa Matias dos Santos, Lucas Rodrigues Bezerra e Victor
Ribeiro dos Santos.

RESUMO

Introdrugdo: As substdncias pré-treino possuem grande atividade na promoc¢do de um melhor
desempenho do atleta, desportistas e praticantes de musculagdo que as consomem, seja cafeina,
betaina, betalanina, bicarbonato de sddio, nitratos ou até mesmo o carboidrato. Sera que tem mesmo
eficacia quando usado com essa fun¢do de suplementacdo na melhora da performance durante a
atividade fisica? Objetivo: Identificar se as substancias pré-treino sdo eficazes no aumento de
performance em praticantes de musculacdo, na literatura cientifica nacional e internacional.
Metodologia: Trata-se de uma Revisao Integrativa da Literatura. O levantamento bibliografico foi feito
pela busca de artigos indexados nas seguintes bases: Biblioteca Virtual de Saude(BVS); Scielo BR;
Google Académico e MedLine. Os dados foram coletados em novembro de 2023. Foram estabelecidos
os seguintes descritores (DeCS): Nutricdo Esportiva (Sports Nutrition); Suplementagdo
(Supplementation); Musculagdo (Bodybuilding); Exercicio (Exercise); Pré-treino (Pre Workout) e
Performance (Performance) utilizando os operadores booleanos "AND” e “OR”. As estratégias de
busca estabelecidas serdo baseadas em suas combinag¢des nas linguas portuguesa e inglesa. O recorte
temporal foi dos ultimos 10 anos, a partir de 2013.. Resultados: encontrados 500 artigos que apds
analise de critérios de inclusdo e exclusdo, leitura de titulo e leitura integral restando 10 incluidos nesta
revisdo integrativa. E apresentado que Suplementos Pré-Treino Com Multiplos Ingredientes (MIPS) sdo
menos ergogénicas e menos econdmicas que a cafeina isoladamente, porém parece influenciar
positivamente os marcadores subjetivos de fadiga e estado de alerta durante exercicios de alta
intensidade, em ingestdo aguda. O Bicarbonato de Sddio se mostrou eficaz em melhorar o
desempenho fisico. A Betaina pode aumentar as redu¢ées na massa gorda, mas nao na forga absoluta.
A Betalanina foi eficaz no aumento da poténcia ao levantar cargas e ganho de forga. Conclusdo: Os
estudos comprovam que as substancias consumidas como pré-treino, atuam de forma ativa
melhorando a execugdo durante o treino e posteriormente na recupera¢ao do individuo reduzindo
fadiga muscular tornando o praticante de musculagdo mais apto e capacitado ao desenvolver a

atividade de treino resistido, musculagao.



Palavras-chave: Nutricdo Esportiva, Suplementac¢do, Aumento de Performance e Pré-treino.

ABSTRACT

Introduction: Pre-workout substances have great activity in promoting better performance in
athletes and athletes, bodybuilders, who consume them. Whether it is caffeine, betaine, betalanine,
sodium bicarbonate, nitrates or even carbohydrates. is it really effective when used with this
supplementation function in improving performance during physical activity? Objective: To identify
whether pre-workout substances are effective in increasing performance in bodybuilders, in national
and international scientific literature. Methodology: This is an Integrative Literature Review. The
bibliographic survey was carried out by searching for articles indexed in the following databases:
Virtual Health Library (VHL), Scielo BR, Google Scholar and MedLine. The data was collected in
November 2023. The following descriptors (DeCS) were established: Sports Nutrition ( Sports
Nutrition), Supplementation, Bodybuilding, Exercise, Pre-Workout and Performance, using the
Boolean operators “AND” and “OR”. The established search strategies will be based on their
combinations in Portuguese and English. The time frame was the last 10 years, starting in 2013.
Results: 500 articles were found, which after analysis of inclusion and exclusion criteria, title reading
and full reading, leaving 10 included in this integrative review. It shows that Multi-Ingredient Pre-
Workout Supplements (MIPS) are less ergogenic and less economical than caffeine alone, but appear
to positively influence subjective markers of fatigue and alertness during high-intensity exercise, in
acute intake. Sodium Bicarbonate has been shown to be effective in improving physical performance.
Betaine may enhance reductions in fat mass, but not in absolute strength. Betalanine was effective in
increasing power when lifting loads and gaining strength. Conclusion: Studies prove that substances
consumed as pre-training act actively, improving execution during training and subsequently in the
individual's recovery, reducing muscle fatigue, making the bodybuilder more fit and capable when

developing the activity of resistance training, bodybuilding.

Keywords: Sports Nutrition, Supplementation, Performance Increase and Pre-workout.
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Introdugao

A pratica de atividade fisica vem sendo aderida por grande parte da populacdo mundial.
Devido a grande soma de beneficios que sua pratica promove, a musculacdo além de versatil e facil
acessibilidade. Objetivos como reabilitacdo muscular, prevencdo de doengas cronicas, nao
transmissiveis e fins estéticos sdao os mais almejados pelos praticantes.

Azevedo et al. (2012), define que o treinamento de musculagdo consiste em contragées
musculares de forma repetitiva e utilizando como resisténcia pesos livres, aparelhos, eldsticos ou o
peso do préprio corpo.

A musculatura estriada esquelética possui a capacidade de produzir niveis elevados de forga
guando ativada. A incapacidade de manter o rendimento durante o exercicio fisico moderado e
prolongado é denominada fadiga muscular (SANTOS; BLANCO, 2009).

A fadiga desportiva é uma situagdo comum no treino desportivo. As bebidas energéticas pré-
treino sdo consumidas por jovens e adultos para aumentar a energia (MARTINEZ et al., 2016). O uso
de substancias pré-treino tem como intuito melhorar a capacidade de execucdo durante a pratica de
atividades fisicas e melhorar os rendimentos de performance.

A alimentacdo adequada é fundamental para obter os resultados almejados, visto que o nosso
corpo precisa de estoque de nutrientes para promover a geracdo de energia, para executar os
exercicios fisicos desempenhados durante o treinamento de musculagado.

Recursos ergogénicos sdo substancias ou artificios utilizados com o objetivo de melhorar o
desempenho esportivo e a recuperagdo apds o exercicio, com isso, o intuito da utilizacdo de
ergogénicos é aumentar o desempenho através da intensificacdo da poténcia fisica, da forca mental
ou do limite mecanico e dessa forma, prevenir ou retardar o inicio da fadiga (TIRAPEGUI; CASTRO,
2012). Galanti et al. (2017) pontua que a procura por recursos que possam melhorar a performance e
aumentar a massa muscular tem feito com que individuos usem abusivamente os suplementos
nutricionais.

Um destes recursos sdo as substancias pré-treino. Suplementos nutricionais podem
proporcionar maior resisténcia, poténcia, foco e melhor tempo de reagdo. Os suplementos nutricionais
sdo empregados a fim de retardar o surgimento da fadiga e aumentar o desempenho atlético
(FERREIRA et al., 2021). Diante deste cenario, pode-se notar que vem crescendo entre os praticantes
de musculagdo que buscam melhorar sua performance, o uso de substancias pré-treino.

Este artigo tem o objetivo de identificar, por meio de uma revisdo integrativa, se as substancias
pré-treino sdo eficazes no aumento de performance em praticantes de musculagao, na literatura

cientifica nacional e internacional.
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Metodologia

Estudo de abordagem qualitativa com cunho de Revisdo Integrativa de Literatura, como
proposto em estudo cientifico de Mendes et. al. 2008. Estd dividido em seis etapas:

- Primeira etapa: identificacdo do tema e selecdo da hipdtese ou questdo de pesquisa para a
elaboracdo da revisao integrativa;

- Segunda etapa: estabelecimento de critérios para inclusdo e exclusdo de estudos/
amostragem ou busca na literatura;

- Terceira etapa: definicdo das informagdes a serem extraidas dos estudos selecionados/
categorizacdo dos estudos;

- Quarta etapa: avaliacdo dos estudos incluidos na revisdo integrativa;

- Quinta etapa: interpretacao dos resultados;

- Sexta etapa: apresentacdo da revisdo/sintese do conhecimento.

Para percorrer todas as etapas descritas, como pergunta de partida: Quais substancias pré-
treino sdo eficazes na melhora da performance de praticantes de musculacdo, segundo a literatura
brasileira e estrangeira?

A busca se deu de julho a outubro de 2023, nas bases de dados Biblioteca Virtual de Saude
(BVS), Scielo BR, Google Académico e MedLine, com os seguintes descritores em portugués e inglés:
Nutricdo Esportiva (Sports Nutrition); Suplementacgdo (Supplementation); Musculacdo (Bodybuilding);
Exercicio (Exercise); Pré-treino (Pre Workout) e Performance (Performance) e utilizando os operadores
booleanos “AND” e “OR” para conectores os descritores norteando os artigos.

A partir desse conjunto de palavras-chave, deu-se inicio a busca por artigos que integrariam
esta revisdo, onde aplicamos os seguintes critérios de inclusdo: ano de publicagdo de 2013-2023 (10
anos) e linguas (portugués e inglés). A primeira etapa da avaliagdo das referéncias incluidas iniciou-se
com a leitura dos titulos dos artigos, a segunda etapa com a leitura dos resumos e a terceira etapa se
deu com a leitura e avaliagdo por completo dos estudos. Foram excluidos os que ndo se adequam a

temadtica da pergunta de partida.

Resultados e discussdo

Foram identificados 500 artigos publicados sendo 23 pela Biblioteca Virtual em Saude (BVS),
452 no Google Academico e 25 pelo Medline.

Apds aplicar os critérios de ano de publicacdo e idioma, restaram 19 da BVS, 244 no Gloogle
Academico e 3 Medline permanecendo 266 artigos. Depois da andlise do titulo das publicac¢des,

restaram 160 que apods a leitura do resumo foram excluidos 14 artigos. Para a leitura na integra das
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26 publicacdes, sobraram 16 artigos. Desses, 6 foram excluidos, pois os mesmos nao falavam sobre o

aumento da performance pré-treino sendo 10 incluidos nesta revisdo integrativa (Figura 1).

Figura 1 - Fluxograma referente ao processo de sele¢do dos artigos pesquisados

Resultados da Busca Inicial
BVS (n = 23), Google Académico (n =
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Leitura na integra
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Conforme o Quadro 01, 30% dos artigos foi publicado em 2018, 30% de publicagbes
em 2016, 20% publicado em 2022, 10% de publicagdo em 2017 e 10% em publicagdes do ano de 2015.
Os estudos promoveram metodologia de estudo misto (quali-quant) e que em sua maioria,

apresentam resultados positivos em relagdo ao uso de substancias pré-treino.

Quadro 01: Caracterizacdo dos artigos incluidos na Revisdo Integrativa Literaria.

N AUTORES /
e PERIODICO / ANO TiTULO OBIJETIVO METODOLOGIA
01 | Krusze et al. Efeitos do suplemento | Avaliar a eficicia de um | Um grupo de 15 homens treinados em
Nutrients pré-treino multi | suplemento pré-treino | resisténcia, testaram seu supino
2022 ingrediente e cafeina no | com multiplos | repeticdes maximas (79,01 + 12,13). Os
desempenho do supino: | ingredientes (MIPS) em | mesmos participaram de duas sessdes onde
um  estudo  cruzado | comparagdo com uma | ,, grupo recebeu uma sessio de

simples-cego.

dosagem exata de cafeina
desidratada na resisténcia
de forga do supino.

suplementagdo de MIPS incluindo cafeina e
o outro grupo apenas cafeina.
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02 | Strattonetal A influéncia de Investigar os efeitos | 24 homens (n =12) e mulheres (n=12)
Jornal da Sociedade | syplementos pré- das versdes com e sem | em idade universitéria, treinados em
Internacional = de | treino com muiltiplos cafeina  do mesmo | resisténcia, completaram trés visitas
yg;rzlcao Esportiva. ingredientes com e produto MIPS | nas quais ingeriram um MIPS com

sem cafeina no disponivel cafeina, um MIPS sem cafeina idéntico

desempenho de | comercialmente no | ou placebo. Executaram um

exercicios de | desempenho e | treinamento de forca isométrica

resisténcia e resultados | percepgdes de energia, | (agachamento). A taxa de

subjetivos fadiga e foco ao longo | desenvolvimento de forga e o
de um protocolo de | desempenho isocinético foram
exercicios resistidos. avaliados.

03 | Motta & Souza Suplementagdo de | Avaliar os efeitos da | Os  participantes receberam a
Revista Brasileira de | picarbonato de sédio | suplementacgdo de | suplementagdo contendo 0,3 g/kg de
Nutri¢o Esportiva. em praticantes de | bicarbonato de sédio | massa corporal de bicarbonato de
2018 musculagdo. no desempenho de |sddio e foram submetidos ao

praticantes de | treinamento. Analisou-se o lactato

musculagao. sanguineo e a percepg¢do subjetiva de
esfor¢o em dois momentos: com e sem
a suplementagdo.

04 | Cholewa et al. A influéncia de | Investigar os efeitos das | 24 homens (n = 12) e mulheres (n = 12) em
Jornal da Sociedade | suplementos pré-treino | versbes com e sem | idade universitaria, treinados em
Internacional de | com multiplos | cafeina do mesmo | resisténcia, completaram trés visitas nas
Nutri¢do Esportiva. ingredientes com e sem | produto MIPS disponivel | quais ingeriram um MIPS com cafeina, um
2018 cafeina no desempenho | comercialmente no | MIPS sem cafeina idéntico, ou placebo.

de exercicios de | desempenho e | Executaram um treinamento de forca
resisténcia e resultados | percep¢des de energia, | isométrica (agachamento). A taxa de
subjetivos fadiga e foco ao longo de | desenvolvimento de forga e o desempenho
um protocolo de | isocinético foram avaliados.
exercicios resistidos.

05 | Maté-Mufioz et al. Efeitos da Determinar se a | 30individuos saudaveis e treinados em
Jornal da Sociedade suplementacdo de suplementacdo de | forca foram aleatoriamente designados
'”ter_”"jdonal de_ Betalanina durante um | Betalanina melhorou a | para os grupos experimentais Placebo
2‘5’;2@30 Esportiva. programa de resposta adaptativaem | ou Betalanina. Por 5 semanas de

treinamento de forga um programa treinamento de forga, os individuos no
de 5 semanas: um de treinamento de | grupo betalanina tomaram 6,4 g/dia de
estudo randomizado e | resisténcia. Betalanina.

controlado.

06 | Jagimetal. Os efeitos agudos da | Determinar se a ingestdo | Um grupo de 12 homens (jovens treinados)
Jornal da Sociedade ingestdo pré-treino de | de MIPS em curto prazo | realizaram 5 repeticdes maximas (5RM) do
Internacional de multiplos ingredientes no | influencia o desempenho | agachamento de costas e exercicios de
Nutricdo Esportiva. desempenho de forga, | deforga e acapacidade de | supino reto. Em duas ocasides distintas, os
2016 poténcia corporal inferior | corrida anaerdbica. individuos ingeriram um MIPS ou um

e capacidade anaerdbica placebo 30 minutos antes de realizar os
testes.

07 | Martinez et al. O efeito da Determinar os efeitos | 13 homens treinados participaram
Jornal da Sociedade suplementacdo agudos de um | desta investigagdo, na qual se
'nter_“fdona' d"j aguda pré-treino no suplemento dietético | apresentaram em quatro ocasides
’2\1(;1;2930 Esportiva. desempenho de pré-treino  contendo | distintas. A primeira sessdo foi de

poténcia e forga. cafeina em  varias | familiarizacdo, a partir da segunda
medidas de | semana ingeriram a suplementacdo
desempenho em | 20min antes do protocolo de exercicio
homens treinados | de forga resistida.
recreativamente.
08 | Escalanteetal. Os efeitos da 0] objetivo da | 18 homens saudaveis treinados em

Jornal da Sociedade
Internacional de
Nutrigdo Esportiva.
2016

suplementagdo de
acido fosfatidico na
forca, composicao.

investigacao foi estudar
0s efeitos do
suplemento dietético
MT em conjunto com

forga foram aleatoriamente designados
para um grupo que consumiu MT (n =
8) e placebo (n = 10). O protocolo de
treinamento de resisténcia foi realizado
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corporal, resisténcia
muscular, poténcia,
agilidade e salto
vertical em homens
treinados em
resisténcia.

um treinamento de
resisténcia corporal.

trés dias por semana durante as oito
semanas de duragdo do estudo.

09 | Martinetal. (e} efeito da | Determinar os efeitos 13 homens treinados participaram desta
Jornal da Sociedade suplementagao aguda | agudos de um investigacdo, na qual se apresentaram em
Internacional de pré-treino no | suplemento dietético pré- | quatro ocasides distintas. A primeira sessdo
Nutrigdo Esportiva. desempenho de poténcia | treino contendo cafeina foi de familiarizagdo, a partir da segunda
2017 e forga. em varias medidas de semana ingeriram a suplementagdo 20min

desempenho em homens | antes do protocolo de exercicio de forga
treinados resistida.
recreativamente.

10 | Leversetal Efeitos da | Examinar se a ingestdo | 23 homens treinados em resisténcia,
Jornal da Sociedade suplementacdo de | de curto prazo de um | foram pareados com base na forca
'”ter_“‘jdc’“a'de_ cereja Montmorency | suplemento de cereja | maxima relativa do agachamento de
;Iu;ngao Esportiva. em po em uma sessdo | em po antes e apds | costas, idade, peso corporal e massa

015 aguda de exercicio | exercicios de | livre de gordura. Os individuos foram
intenso de forga da | resisténcia intensos | designados aleatoriamente para ingerir

parte inferior do corpo
em homens treinados
em resisténcia

atenua a dor muscular
e a perda de forga de
recuperagao, ao
mesmo tempo que
reduz marcadores de
dano muscular,
inflamagdo e estresse
oxidativo.

capsulas contendo placebo (P, n = 12)
ou cerejas em po CherryPURE®.

No Quadro 02 encontram-se os resultados apontados nos estudos analisados. Verificou-se que

a beta-alanina e os MIPS sdo os recursos ergogénicos mais utilizados como componentes pré-treino

estando presente em 33% dos estudos, cada. Seguido da Cafeina que estd em 24%, Bicarbonato de

Sédio e Acido Fosfaditico com 5% cada. Em uma analise mais aprofunda, verificou-se que 70% dos

estudos aponta que as substancias pré-treino tém eficdcia na utilizagdo por praticantes de musculacgao,

20% aponta que a eficacia se da em parte e 10% ndo aponta ser eficaz.

Quadro 02: Quadro de resultados apontados nos estudos encontrados e incluidos.

10

RESULTADOS

01 | Osresultadosindicam que a suplementagdo com MIPS é menos ergogénica e menos econdmica do que a cafeina,
isoladamente. Os resultados indicam que a suplementagdao com MIPS é menos ergogénica e menos econémica
do que a cafeina isoladamente.

02 | A Percep¢do de Forga Isométrica (PFiso) significativamente maior foi observada em ambas as
condigdes C (b: 0,36 unidades transformadas [0,09, 0,62]) e NC (b: 0,32 unidades

transformadas [IC 95%: 0,05, 0,58]), em relagdo ao placebo. A RFD precoce (RFD50) pode ter sido
maior com a suplementacgao, particularmente em mulheres, sem efeitos para a RFD tardia (RFD200)
ou para o pico da RFD. Além disso, foram observados aumentos na energia subjetiva apds a ingestdo
do suplemento para C, mas nao para NC.

03 | A suplementagdo de bicarbonato de sddio se mostrou eficaz em melhorar o desempenho fisico na
amostra avaliada.

04 | A Percepgdo de Forga Isométrica (PFiso) significativamente maior foi observada em ambas as condig¢Ges C (b:
0,36 unidades transformadas [0,09, 0,62]) e NC (b: 0,32 unidades transformadas [IC 95%: 0,05, 0,58]), em relagdo
ao placebo. A RFD precoce (RFD50) pode ter sido maior com a suplementagdo, particularmente em mulheres,
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sem efeitos para a RFD tardia (RFD200) ou para o pico da RFD. Além disso, foram observados aumentos na
energia subjetiva apds a ingestdo do suplemento para C, mas ndo para NC.

05 | A suplementagdo de betalanina foi eficaz no aumento da poténcia ao levantar cargas equivalentes a
foi explicado por uma maior carga levantada, ou ganho de forga, em resposta ao treinamento nos
participantes que fizeram este suplemento. A forca maxima do individuo ou quando se trabalha com
poténcia maxima. A melhora observada em 1RM.

06 | Osresultados sugerem que a ingestdo aguda de um estudo MIPS pode aumentar a resisténcia muscular da parte
superior do corpo. Além disso, a ingestdo aguda de MIPS melhorou a poténcia média durante um teste de sprint
de capacidade anaerdbica. A ingestdo de MIPS parece influenciar positivamente os marcadores subjetivos de
fadiga e estado de alerta durante exercicios de alta intensidade.

07 | Aingestdo do suplemento dietético pré-treino levou a melhorias significativas no pico anaerdbico e
nos valores de poténcia média em comparagdo com o placebo e os tratamentos iniciais. Ndo foram
observadas melhorias na poténcia da parte superior e inferior do corpo ou na forca da parte superior
do corpo. Tomado antes do exercicio, um suplemento dietético pré-treino contendo cafeina pode
melhorar o desempenho da poténcia anaerdbica.

08 | Os resultados deste estudo de oito semanas sugerem que a adigdo de MaxxTOR® a um programa de
treinamento de resisténcia de 3 dias por semana podendo impactar positivamente a massa magra e
a forga além dos resultados encontrados apenas com exercicio.

09 | Aingestdo do suplemento dietético pré-treino levou a melhorias significativas no pico anaerdbico e nos valores
de poténcia média em comparagdo com o placebo e os tratamentos iniciais. Ndo foram observadas melhorias
na poténcia da parte superior e inferior do corpo ou na forga da parte superior do corpo. Tomado antes do
exercicio, um suplemento dietético pré-treino contendo cafeina pode melhorar o desempenho da poténcia
anaerobica.

10 | A suplementacgdo de curto prazo de cerejas em pd Montmorency em torno de uma Unica sessdo de
exercicio de resisténcia parece ser um suplemento dietético eficaz para atenuar a dor muscular,
diminuicdo da forga durante a recuperacdo e marcadores de catabolismo muscular em individuos
treinados em resisténcia.

Krusze et al. (2022) analisaram a eficacia de suplementacdo de substancia pré-treino com
multiplos ingredientes (MIPS) para aumentar a forga no supino. O estudo foi feito com 15 homens
treinados, com 3 visitas. Na primeira visita nao foi administrado nenhum suplemento e nas 2 sessdes
seguintes foi realizada a suplementagao de MIPS ou cafeina 30 minutos antes de realizarem um
aquecimento dindmico especifico para supino (duragdo de 10min) e em seguida iniciarem o teste. Os
autores relataram que a suplementac¢do de cafeina possui maiores efeitos ergogénicos, em homens
treinados, do que os MIPS. Os autores ainda falam que seria mais interessante a compra da
suplementag¢do de cafeina por ter menor custo do que os MIPS.

Confirmando o que Alvarez-Montero et al.(2019), ja concluiram em seus estudos que existem
efeitos positivos na fungdo neuromuscular e no sistema nervoso, a suplementacdo de cafeina geraria
beneficios na forca e poténcia aumentando o desempenho em testes de resisténcia muscular
localizada, gracas a melhora do metabolismo glicolitico, além de atenuar as dores musculares e
garantir uma rapida recuperac¢do apds uma sessao de exercicios. Porém, o uso da cafeina deve ser
moderado, devido os efeitos indesejados que ocorrem frequentemente com a sua ingestdo,
principalmente a medida que aumenta a dose ingerida.

Stratton et al., (2022) investigaram a utilizacdo de suplementos pré-treino com multiplos
ingredientes (MIPS) com e sem cafeina e seu efeito ergogénico em treino de resisténcia muscular. A

amostra teve 24 participantes, dos quais 12 homens e 12 mulheres, onde foram divididos em 3 grupos
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utilizando MIPS com cafeina, sem cafeina e placebo. O consumo ocorreu 30minutos antes do teste,
juntamente em jejum noturno de 8horas. Os autores relataram a ingestdo de MIPS com ou sem
cafeina, aumentou o pico de forca isométrica do agachamento e pode ter melhorado a taxa de
desenvolvimento de forga (RFD) inicial, particularmente em mulheres, mas ndo pareceu aumentar
sensivelmente outras varidveis do RFD, como o agachamento isocinético, o supino ou o desempenho
do leg press. Além disso, apenas o MIPS contendo cafeina aumentou as classificacdes de energia
percebidas quando esses exercicios foram realizados como parte de uma bateria de testes em um
ambiente de laboratério controlado. Embora esses resultados indiqguem apenas beneficios
selecionados de MIPS com e sem cafeina no contexto laboratorial, reconhece-se que os efeitos do
MIPS no mundo real podem diferir devido a ambientes de desempenho divergentes e influéncias
psicoldgicas.

Para Silva (2021), constatou-se a predominancia da presenca de cafeina em formulacdes
apresentando valores dentro da faixa de referéncia para alcance do seu efeito ergogénico. Devido a
auséncia de padronizacdo da dose recomendada e das quantidades de cafeina presentes nos pré-
treinos, alguns produtos apresentaram valores muito abaixo do recomendado, podendo produzir
efeito ergogénico reduzido. Entretanto, outros apresentaram uma dose muito elevada, o que pode
promover um efeito indesejavel em ambos comprometendo a performance no exercicio.

Motta e Souza, (2018), avaliaram os efeitos da suplementacdo de bicarbonato de sddio
(NaHCOs) no desempenho de praticantes de musculagdo. O teste foi realizado com 3 voluntarios, onde
foram realizados 2 testes, um de percepcdo subjetiva de esforco (PSE) e o outro de lactato sanguineo,
aferidos em 1 dia inicial, 2 dias depois foi administrada a suplementacdo de bicarbonato de sédio,
calculada em 0,3g/kg, 24 horas e 60 minutos antes do teste, diluida em 500ml de dgua com 10g de
maltodextrina. Os pesquisadores concluiram que o suplemento agiu elevando a concentragdo de
lactato sanguineo e diminuindo o PSE demonstrando melhora no desempenho.

Ja para Gomes et al., (2023) que aplicaram um estudo clinico agudo, randomizado, duplo-cego,
paralelo, controlado por placebo com amostragem nao probabilistica por conveniéncia. Foram
incluidos 6 homens praticantes de CrossFit® para avaliar o efeito da suplementagdo aguda de NaHCO;
no desempenho da PSE. O protocolo utilizado foi eficaz para evitar os efeitos gastrointestinais
adversos, porém a suplementacdo aguda de 0,3 g-kg-1 de NaHCOs ndo foi eficiente em aumentar o
desempenho e alterar a PSE em homens praticantes de CrossFit®. Sendo eficaz aos praticantes de
musculcao.

Cholewa et al., (2018), investigaram a interacdo entre a adaptacdo ao treinamento resistido e
a suplementacdo cronica de betaina em mulheres universitarias. Realizou-se estudo com 23 mulheres
jovens sem experiéncia prévia em treinamento de resisténcia estruturada que se voluntariaram para

este estudo. Apds 1 semana de treinamento de familiarizacdo, os individuos foram pareados quanto a
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composicao corporal e forca de agachamento e aleatoriamente designados para um grupo de betaina
(2,5 g/dia; n = 11) ou placebo (n = 12) que completou 3 séries de 6—7 exercicios por dia realizados até
falha muscular momentanea. O estudo indica que a suplementac¢do de betaina pode aumentar as
reducGes na massa gorda, mas ndo na forca absoluta. Interacgdes significativas foram encontradas para
mudancas no percentual de gordura corporal e na massa gorda. O percentual de gordura corporal e a
massa gorda diminuiram significativamente.

Apresentando uma visdo mais atualizada do que foi analisado por Freitas et al., (2015) que
recorreu a uma revisdo sistematica concluindo que a suplementacao de betaina desempenha um papel
importante como ergogénico, principalmente em niveis de marcadores bioldgicos e sobre forca e
poténcia muscular, embora aparentemente seja inefetiva quando fornecida a individuos sedentarios.

Maté-Mufioz et al., (2018), procuraram determinar se a suplementacdo de betalanina melhora
a resposta adaptativa, dentro de programa de treinamento de resisténcia em até cinco semanas. 30
homens sauddveis e praticantes de treinamento de for¢a foram divididos em dois grupo, um placebo
(PLA) e outro betalanina (BA), onde tomaram 6,4 g/dia de BA em doses de 8 x 800 mg cada, com pelo
menos 1,5 h de intervalo. A suplementacdo de betalanina foi eficaz no aumento da poténcia ao
levantar cargas equivalentes e foi explicado por uma maior carga levantada, ou ganho de forca, em
resposta ao treinamento nos participantes que fizeram este suplemento. A forca maxima do individuo
ou quando se trabalha com poténcia maxima. Concluindo que em cinco semanas de suplementacgdo
com 6,4 g/dia de y-alanina em comparagdo com placebo durante o treinamento de forca levaram a
aumentos em: 1) producdo de poténcia para cargas equivalentes a 1RM; 2) quilogramas levantados a
1RM; 3) ganhos de poténcia na poténcia maxima; 4) o nimero de conjuntos executados; e 5) o ganho
pré-pds em quilogramas levantados a 1RM em teste de carga incremental.

Corroborando ao que Santos et al., (2023) que desenvolveram uma revisdo bibliografica
narrativa que conclui que os estudos investigados demonstram que a suplementagdo de beta-alanina
contribui para o melhor desenvolvimento do exercicio elevando os niveis de carnosina minimizando a
sensacdo de fadiga resultando em aprimoramento do rendimento fisico.

Jagim et al., (2016), analisaram o efeito ergogénico de suplementos pré-treino com multiplos
ingredientes (MIPS), em fadiga, forma e desempenho anaerdbico. O estudo foi realizado com 12
homens entre 18 e 20 anos, utilizando MIPS ou placebo 30min antes dos testes. Os pesquisadores
relataram que o estudo evidenciou que aingestdaoaguda de um estudo MIPS pode aumentar a
resisténcia muscular do corpo superior. Além disso, a ingestdo aguda de MIPS melhorou
a poténcia média durante um teste de sprint de capacidade anaerdbia. No entanto, a significancia
pratica desses resultados relacionados ao desempenho pode ser minima devido aos pequenos
tamanhos de efeito observados. A ingestdo de MIPS parece influenciar positivamente marcadores

subjetivos de fadiga e estado de alerta durante o exercicio de alta intensidade.
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Martinez et al., (2016), A investigacdo dos autores buscou comparar os efeitos de um
suplemento pré-treino disponivel comercialmente ( Ingredientes: Cafeina, BCAAs, creatina, betalanina,
malato de citrulina, arginina, vitamina B6, Vitamina B-12 e outros ingredientes. Fois ofertado a 13
homens que se voluntariaram se em quatro ocasides distintas, cada uma separada por uma semana.
Cada sujeito foi submetido a uma sessdo inicial de familiarizacdo na primeira semana, seguida de testes
de desempenho de linha de base (BA) na segunda semana. Na terceira semana, os individuos foram
designados aleatoriamente para ingerir um suplemento pré-treino (SUP) ou um placebo (PL) e
completar novamente o protocolo de teste de desempenho. Os individuos receberam o tratamento
cruzado na quarta e ultima semana. Os testes de desempenho comecaram 20 minutos apds a ingestdo
de ambos os tratamentos, o que foi semelhante as investigacdes anteriores. A ingestdao do suplemento
dietético pré-treino levou a melhorias significativas no pico anaerébico e nos valores de poténcia
média em comparacao com o placebo e os tratamentos iniciais. Ndo foram observadas melhorias na
poténcia da parte superior e inferior do corpo ou na forca da parte superior do corpo. Tomado antes
do exercicio, um suplemento dietético pré-treino contendo cafeina pode melhorar o desempenho da
poténcia anaerdbica.

Ja Papini et al., (2021) aponte que os principais ingredientes encontrados foram a Cafeina, a
Taurina, Arginina, Betalanina, Citrulina e outros Had uma grande quantidade e variedade na composicdo
de produtos com denominacgao "pré-treino" ou "pre-workout", talvez motivado pelo grande interesse
e consumo de suplementos alimentares por praticantes de exercicios fisicos e atletas. Apesar de existir
alguns dados que indiquem beneficios da utilizacdo destes produtos, sdo escassos e inconclusivos,
portanto, sua seguranca ainda é questionada. Ademais o Brasil carece de uma padronizacdo ou
regulamentacdo para o comércio destes produtos. E possivel definir entdo como uma mistura de
ingredientes, em formulagdes variadas, cujo a finalidade é a melhora do desempenho esportivo logo
apds seu consumo.

Escalante et al., (2016) investigaram os efeitos da suplementacdo dietética de acido fosfatico
(PA) que é o principal ingrediente ativo do MaxxTOR® (MT) em conjunto com um treinamento de
resisténcia corporal de 3 dias por semana. Com 18 homens sauddveis treinados em forgca foram
aleatoriamente designados para um grupo que consumiu MT (n =8, 22,0 +/y 2,5 anos; 175,8 +/y 11,5
cm; 80,3 +/y 15,1 kg) ou um placebo (PLA) (n = 10, 25,6 +/y 4,2 anos; 174,8 +/y 9,0 cm; 88,6 +/y 16,6
kg) Para determinar os efeitos do MT, os participantes foram testados em uma repeticdo maxima
(1RM) de forga no leg press (LP), 1RM de forca no supino (BP), flexdes até a falha (PU), salto vertical
(VJ), pro-agilidade tempo de transporte (AG), pico de poténcia (P), massa corporal magra (MCM),
massa gorda (FM) e massa muscular da coxa (TMM). Os individuos foram colocados e monitorados em
uma dieta isocaldrica composta por 25 proteinas, 50 carboidratos e 25% de gordura por um

nutricionista registrado. Houve um efeito principal significativo (F(1,16) = 33,30, p < 0,001) para a
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massa magra, onde a MT aumentou significativamente a massa magra quando comparado ao grupo
PLA (p <0,001). Além disso, houve um efeito principal significativo para LP (F(1,16) = 666,74, p < 0,001)
e BP (F(1,16) = 126,36, p < 0,001), onde ambos aumentaram significativamente mais em MT do que
Grupo PLA (p < 0. Os resultados deste estudo de oito semanas sugerem que a adicdo de MaxxTOR® a
um programa de treinamento de resisténcia de 3 dias por semana pode impactar positivamente a
massa magra e a forca além dos resultados encontrados apenas com exercicio.

Segundo You et al., (2014) em seu estudo, obtiveram evidéncias de que estimulos mecanicos
ativam a sinalizacdo mTOR surgindo do acido fosfatidico (AP) podendo este, desempenhar um papel
fundamental nesse processo. Por exemplo, varias formas de estimulos mecanicos podem promover
um aumento na concentracao intracelular, assim como a estimulacdo mecanica, a AP pode ativar a
sinalizacdo mTOR por meio de um mecanismo independente. Também foi demonstrado que o PA pode
se ligar ao dominio FKBP12-rapamicina (FRB) do mTOR e pode ativar diretamente a atividade da mTOR
guinase resultados deste estudo indicam que DGKT contribui para a ativacdo mecanica da sinalizacao
PA-mTOR e induz hipertrofia através de um mecanismo dependente de mTOR .

Martin et al., (2017) os autores procuraram determinar se um suplemento pré-treino (PWS),
contendo multiplos ingredientes que se acredita melhorarem o fluxo sanguineo, aumenta a hiperemia
associada ao treinamento de resisténcia em comparag¢do com o placebo (PBO). Dada a potencial
interacdo com cargas de treinamento/tempo sob tensdo foi avaliada a resposta hiperémica em duas
cargas diferentes até a falha. 30 homens participaram deste estudo duplo-cego. Na visita 1, os
participantes foram designados aleatoriamente para consumir PWS (Reckless™) ou PBO (malto
dextrina e glicina) e realizaram quatro séries de extensGes de perna até a falha em 30% ou 80% de seu
1-RM 45 minutos depois. 1 semana. posteriormente (visita 2), os participantes consumiram o mesmo
suplemento de antes, mas exercitaram-se com carga alternada. Frequéncia cardiaca (FC), pressao
arterial (PA), fluxo sanguineo da artéria femoral e nitrato/nitrito plasmatico (NOx) foram avaliados no
inicio do estudo (BL), 45 min pds-consumo de PWS/PBO (PRE) e 5 min. Com a carga de treinamento de
30% em comparagdo com 80% foram realizadas significativamente mais repeti¢cdes. Definiu que
comparado ao PBO, o PWS consumido aqui aumentou a hiperemia apds multiplas séries para falha em
80% de 1-RM, mas ndo em 30%. Esta especificidade pode ser um produto da interagdo com
perturbacdes locais (por exemplo, niveis reduzidos de oxigenacdo tecidual [ O2Hb minimo] na condicdo

de carga de 80%) e/ou recrutamento de fibras musculares.

Levers et al., (2015), os autores procuraram examinar se a ingestdo de curto prazo de um
suplemento de cereja em pd antes e apds exercicios de resisténcia intensos atenua a dor muscular e a
perda de for¢a de recuperac¢do, ao mesmo tempo que reduz marcadores de dano muscular, inflamagao

e estresse oxidativo. Em um publico de 23 homens saudaveis e treinados em resisténcia (20,9 + 2,6
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anos, 14,2 + 5,4% de gordura corporal, 63,9 *+ 8,6 kg de massa magra) foram pareados com base na
forca maxima relativa do agachamento de costas, idade, peso corporal e massa livre de gordura. Os
individuos foram designados aleatoriamente para ingerir, de forma duplo-cega, cdpsulas contendo
placebo (P, n =12) ou cerejas em pd [CherryPURE® ] (TC, n = 11). Os participantes suplementaram uma
vez ao dia (480 mg/d) durante 10 dias incluindo o dia do exercicio, até 48 horas apds o exercicio. Os
individuos realizaram dez séries de dez repeticGes a 70% de um exercicio de agachamento nas costas
de 1 RM. Amostras de sangue em jejum, MVCs isocinéticos e classificagbes de dor muscular do
quadriceps foram coletadas antes do levantamento, 60 minutos, 24 horas e 48 horas apds o
levantamento e analisadas por MANOVA com medidas repetidas, resultando na percep¢ao de dor
muscular no vasto medial (%) (p = 0,10) e no vasto lateral (%) (p = 0,024) foi menor no TC ao longo do
tempo em comparagdo com P. em comparacdo com o pré-lift, TC vasto medial (% ) a dor foi
significativamente atenuada até 48 horas apds a elevagdo, com dor no vasto lateral (%)
significativamente menor em 24 horas apds a elevagdo em comparacdo com P. a suplementacdo de
curto prazo de cerejas em pd Montmorency em torno de uma Unica sessdo de exercicio de resisténcia
parece ser um suplemento dietético eficaz para atenuar a dor muscular, diminuicdo da for¢a durante
a recuperacao e marcadores de catabolismo muscular em individuos treinados em resisténcia.

Faltam estudos relacionados ao suplemento com cereja em pd (CherryPURE®) sendo
necessarias maiores evidéncias cientificas para confrontar com o estudo de Levers et al., (2015).
Consideragoes Finais

Diante da anadlise sobre a utilizacdo de substancias pré-treino para aumento de performance
em praticantes de musculacdo é evidente que a pesquisa revelou uma variedade de efeitos
significativos associados aos compostos como cafeina, beta-alanina, bicarbonato de sédio e betaina. A
literatura revisada destaca os beneficios dessas substancias na melhoria do desempenho fisico,
resisténcia e recuperagdo pos-exercicio. Sempre devendo ser priorizada uma alimentagdo com as
quantidades de macronutrientes (Carboidratos, Proteinas e Lipidios) e micronutrientes (Vitaminas e
Minerais) corretas para preservar a saude de quem vai utilizar este recurso.

Em ultima analise, a utilizagdo de substancias pré-treino representa uma estratégia promissora
para otimizar a performance de praticantes de musculagdo. Contudo é crucial destacar a importancia
de uma abordagem individualizada considerando fatores como a resposta metabdlica de cada
individuo, doses apropriadas e possiveis efeitos colaterais.

Para que as vantagens da utilizacdo dessas substancias sejam de fato benéficas para o seu
uso. Visto que uma simples adequacdo em carboidratos, presentes em arroz, massas, legumes e frutas
podem de fato fornecer mais energia. Proteinas que encontramos na carne de aves, peixes, bovinos,
suinos ou em leguminosas que fornecem os aminoacidos para que ocorra uma recuperagao do estado

fisico e muscular. Validando ainda mais a importancia de lano nutricional elaborado pelo nutricionista.
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Assim, esta revisdo comprova que as substancias consumidas como pré-treino, atuam de
forma ativa melhorando a execucdo durante o treino e posteriormente na recuperacao do individuo
devendo sempre estar associada como adjuvante no plano nutricional que deve priorizar as

qguantidades de macro e micro nutrientes, ingestdo hidrica e o tempo de sono.
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