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RESUMO

Objetivo: verificar os efeitos da suplementacao de bicarbonato de sédio (NaHCO,)
em medidas bioquimicas e fisicas de atletas de esportes de combate. Métodos:
realizou-se uma revisao sistematica de artigos indexados em trés bases de dados
(Pubmed, Periddicos Capes e Google Académico) até outubro de 2020, a partir de
descritores relacionados a suplementacdo de NaHCO; em esportes de combate.
Foram identificados 39 artigos, apds aplicagéo de critérios de inclusdo e excluséo
foram selecionados 8 artigos, cuja qualidade metodoldgica (8-9 pontos) foi avaliada
utilizando a escala PEDro. Lactato, Percepgao subjetiva do esforgo, Special judo
fitness test, Dummy throw, Wingate para pico e poténcia média. Foi utilizada a
metanalise de efeitos aleatérios e o tamanho do efeito foi calculado pelo g’ ajustado
de Hedges e a heterogeneidade explorada pelo I°. Os resultados foram
apresentados como médias ponderadas e IC de 95%, limite de significancia
estatistica estabelecido em p<0,05. Resultados: a suplementacdo de NaHCO;
apresentou efeito significativo no aumento do lactato sanguineo (p=0,006) dos
atletas estudados; todavia as variaveis de desempenho (percepgado subjetiva de
esforgo, poténcia e desempenho especifico) ndo apresentaram efeito significativo
(p<0.05). Conclusao: a suplementagdo de NaHCO; causa aumento significativo de
lactato sanguineo, indicando efeito ergogénico quanto ao tamponamento, que pode
retardar o aparecimento da fadiga e contribuir para a performance de atletas de
esportes de combate. Sao necessarios novos estudos experimentais que avaliem o
efeito da suplementacdo aguda e cronica de NaHCO; em testes especificos de
esportes de combate e em amostras femininas.

Palavras-chave: Bicarbonato de sddio, suplementagao, esportes de combate, efeito

ergogénico.



ABSTRACT

Aims: to verifies the effects of sodium bicarbonate (NaHCO;) supplementation on
biochemical and physical measurements of combat sports athletes. Methods: a
systematic review of papers indexed in three databases (Pubmed, Periddicos Capes,
and Schollar Google) was carried out until October 2020, using descriptors related to
the supplementation of NaHCO; in combat sports. 39 papers were identified, after
application of inclusion and exclusion criteria 8 articles were selected, whose
methodological quality (8-9 points) was assessed using the PEDro scale. Blood
lactate, rating of perceived exertion, special judo fitness test, Dummy throw, peak
and mean power for Wingate. The meta-analysis of random effects was used and the
size of the effect was adjusted by the H ’adapted g’ and the heterogeneity explored
by I2. The results were obtained as weighted averages and 95% Cl, significance limit
set at p<0.05. Results: NaHCO; supplementation has a significant effect on the
increase in blood lactate (p=0.006) of the athletes studied; however, the performance
measures (rating of perceived exertion, power, and specific performance) do not
showed a significant difference (p<0.05). Conclusion: NaHCO; supplementation
causes a significant increase in blood lactate, indicating an ergogenic effect in terms
of buffering, which can delay the onset of fatigue and contribute to the performance
of combat sports athletes. New experimental studies are published that evaluate the
effect of acute and chronic NaHCO; supplementation in specific tests of combat

sports and women.

Keywords: Sodium bicarbonate, Supplementation, Combat sports, Ergogenic effect.



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

NaHCO; - Bicarbonato de sédio

LA - Lactato

PSE - Percepcao subjetiva do esforgo
SJFT - Special judo fitness test

WT — Wingate test

DT - Dummy throw

PM - Poténcia média

PP - Poténcia de pico

I2 - Teste de inconsisténcia de Higgins
IC - Intervalo de confianga

ATP - Adenosina trifosfato

H* - Hidrogénio

PCr - Fosfocreatina

PLA - Placebo

DMP - Diferenca das médias padronizadas
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1 INTRODUGAO
Dentre os diferentes tipos de modalidades esportivas existentes, as de combate podem ser

caracterizadas pelos esforcos intermitentes, de curta duracdo e alta intensidade, apresentando
predominancia no sistema energético anaerdbio (1). Considerando tais caracteristicas, é esperado
gue a capacidade de ressintetizar adenosita trifosfato (ATP), e evitar a fadiga, sejam fatores
limitantes no desempenho de atletas destas modalidades (2). Dentre as principais causas que
afetam exercicios de alta intensidade e curta duragdo como os esportes de combate, temos o
acumulo de ions H*, e a consequente acidose intramuscular (3). Esse acimulo pode competir com
os ions de cdlcio pelo local de ligacdo da miosina, interferindo nos processos de contragao
muscular, além de inibir etapas importantes do metabolismo anaerdbico, como a ressintese de PCr
e atividade da enzima fosfofrutocinase, influenciando assim diretamente no desempenho
esportivo (4).

Sendo assim, alguns estudos, avaliaram o uso de recursos ergogénicos que atuam induzindo o
processo de alcalose, e consequente melhora na performance de atletas, pelo retardo do inicio da
fadiga (5, 6). Em geral, os resultados destes estudos mostraram que a suplementacdo deNaHCO,
atua positivamente como tampao em esportes de combate, uma vez que em maior concentragao
extracelular resulta, em maior efluxo de H* para o sangue, onde pode ocorrer um tamponamento
(4, 7). Essa agdo tampdo reduz a acidose intramuscular, que por sua vez prolonga a fungdo dos
sistemas de producdo de energia, como a via glicolitica, e retarda o inicio da fadiga (7).

Diante do exposto, torna-se importante analisar a qualidade dos estudos que testaram
protocolos de suplementagao de NaHCO,, com o objetivo de retardar o surgimento da fadiga
muscular em atletas de esportes de combate, pois, o uso desta estratégia nutricional pode exercer
efeito ergogénico. Porém, no melhor de nosso conhecimento, ndo existem metanalises com esta
temadtica publicadas até entdo. Acreditamos que este tipo de revisdo é importante para mostrar o
estado atual de conhecimento cientifico especifico, bem como apontar novos direcionamentos
para pesquisadores e treinadores. Sendo assim, o presente estudo teve por objetivo verificar os

efeitos da suplementagao de NaHCO, em medidas bioquimicas e fisicas de atletas de esportes de

2 METODOS

Foi realizada uma revisao sistematica da literatura, com metanalise, de estudos publicados

sobre a suplementagao de NaHCO; e sua relagdao com medidas bioquimicas e fisicas associadas ao



desempenho em esportes de combate. A realizacdo desta pesquisa exigiu duas fases, uma

gualitativa e outra quantitativa.

2.1. Fase qualitativa
Na fase qualitativa, representada na Figura 1, realizou-se busca bibliografica de artigos

indexados nas bases de dados Pubmed, Periddico Capes e Google Académico, desde seu inicio até
outubro de 2020. Os artigos foram localizados a partir dos descritores selecionados pelas palavras

ey n u n u

“bicarbonato de sddio”, “sodium bicarbonate” “NaHCO,”, “esportes de combate”, “combat sports”,

” u

“suplementacdo”, “supplementation”.

Os critérios de inclusdo dos estudos foram: a) ensaio clinicos duplo-cego, realizados em
humanos; b) o suplemento investigado foi o NaHCO,; c) realizagdo de protocolos de teste
exclusivamente em esportes de combate e; c) com dados quantitativos passiveis de analise
estatistica. Como critérios de exclusdo foram seguidos: a) estudos em que o suplemento
investigado ndo fosse o bicarbonato de sdédio isoladamente; b) os resultados ndo foram
apresentados por média e desvio-padrdo. Os dados coletados nos estudos foram os seguintes: a)
caracterizacdo da populacdo; b) estratégia de intervencao; c) protocolo de teste fisico utilizado; d)
doses de suplemento administrado;

A Figura 1 apresenta o fluxograma da selecdo dos estudos investigados na presente
pesquisa de acordo com metodologia descrita por Liberati, Altman (15). Apds busca inicial foram
identificados 39 artigos, apds retirada das duplicatas restaram 26. A partir da leitura dos titulos e
resumos, 16 foram excluidos por fugirem do escopo desta revisdao. Em seguida, 10 artigos foram
selecionados para serem lidos na integra, destes, 2 foram excluidos; 1 utilizou em seu protocolo de
teste agua alcalina, na qual o NaHCO; ndo estava isolado de outros compostos ergogénicos (16). O
outro foi excluido porque realizou um protocolo de exaustdo antes do protocolo de
suplementacdo, diferindo dos demais estudos selecionados (17). E importante ressaltar que 2
estudos testaram NaHCO, combinado com outros suplementos como beta-alanina e cafeina (4,
14), todavia para nossa analise foi utilizado somente os dados de média e desvio-padrdao da

condicado isolada de NaHCO; versus placebo.
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Figura 1. Prisma de selecdo dos artigos.

A qualidade metodolégica dos 8 artigos incluidos foi avaliada por meio da escala PEDro
representada na Tabela 1. Essa escala auxilia na avaliagdo quanto a qualidade metodolégica, uma
vez que avalia a descrigao estatistica, isto é, se o estudo contém informacdes estatisticas minimas
para que os resultados possam ser interpretdveis (8). Nessa escala, sdo avaliados os seguintes
critérios: 1) elegibilidade especificada; 2) distribuicdo aleatdria por grupos; 3) alocagdo secreta; 4)
semelhanca nos indicadores progndsticos; 5) cegamento dos sujeitos; 6) cegamento dos
terapeutas; 7) cegueira dos avaliadores; 8) analise em mais de 85% dos sujeitos; 9) andlise de
intencdo de tratar; 10) analise estatistica e 11) medidas de precisdo e variabilidade. Para cada
critério que recebe a resposta “sim”, é atribuido 1 ponto, quando a resposta é “ndao” ndo se conta
nenhum ponto. Dessa forma quanto maior a pontuagao melhor serd a qualidade metodoldgica e a

descricao estatistica do estudo.



Tabela 1. Avaliagao da escala PEDro dos estudos selecionados.

Intengdo Estimativa de
Alocagdo Alocagdo Comparabilidade  Sujeitos Terapeutas Assessor Acompanhamento Comparagdes
Autor de tratar a pontos e Total
aleatéria  oculta de linhas de base  cegos cegos cego adequado entre grupos
analise variabilidade
Artioli,
Nao Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim Sim Sim
Coelho (9)
Artioli,
Nao Sim Sim Sim Sim Nado Sim Sim Sim Sim
Gualano (7)
Felippe,
Sim Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim Sim Sim
Lopes-Silva (10)
Durkalec-Michalski,
Sim Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim Sim Sim
Zawieja (11)
Durkalec—Michalski,
Sim Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim Sim Sim
Zawieja (12)
Siegler and
Sim Sim Sim Sim Sim Nado Sim Sim Sim Sim
Hirscher (13)
Lopes-Silva,
Sim Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim Sim Sim
Da Silva Santos (4)
Tobias,
Sim Sim Sim Sim Sim Nao Sim Sim Sim Sim

Benatti (14)




2.2. Fase quantitativa
Na fase quantitativa foi realizada a extragao dos dados numéricos descritos em média,

desvio padrdo. As varidveis de estudo foram definidas mediante as hipdteses apresentadas, ou
seja, aquelas que foram investigadas na maioria dos estudos selecionados, para medir o efeito da
suplementacdo de NaHCO,. Desse modo, o presente estudo avaliou em dados estatisticos se a
condicao NaHCO, poderia: a) aumentar a concentragdao de LA; b) reduzir a PSE e; c) melhorar o
desempenho nos testes de WT, SIFT e DT.

Alguns artigos apresentaram os resultados em Figuras e Tabelas, assim, foi preciso entrar
em contato com o autor correspondente via e-mail, para adquirir as informacdes necessarias para
analise. Dentre os 8 selecionados para metanalise, 1 apresentou os dados de uma das variaveis
(teste de Wingate) em média e desvio padrao relativos, diferindo das demais variaveis que foram
apresentadas em valores absolutos pelos demais artigos, dessa forma esse artigo em especifico (7)
ndo foi incluido na metanalise do teste de Wingate.

A metandlise de efeitos aleatdrios foi usada para agrupar os tamanhos de efeito dos
estudos incluidos. Este modelo foi usado porque considera as diferencas entre os estudos que
podem ter afetado o efeito do tratamento (18). Para investigar a eficdcia da suplementacdo de
NaOH, foi calculado o tamanho do efeito pelo g’ ajustado de Hedges, que pode ser categorizado
em pequeno (0,20- 0,49), médio (0,50 — 0,79) ou grande (0,80 — 1,29). Optou-se por usar o g’
ajustado de Hedges por este método incluir um fator de correcao no d’ de Cohen para evitar viés
de andlise em estudos que foram realizados em amostra pequenas (19). O teste de I° foi utilizado
para explorar a heterogeneidade, para classificagdo valores <50%, 50 a 75%, e >75% foram
considerados para os niveis aceitdvel, moderado e alto de heterogeneidade, respectivamente. Os
resultados sdo relatados como médias ponderadas e IC de 95%. O limite de significancia estatistica
foi estabelecido em p<0,05. As analises foram realizadas com apoio do software estatistico

Comprehensive Meta-Analysis versao 2.2.

3 RESULTADOS

A Tabela 2 apresenta os resultados dos estudos incluidos na presente metanalise.



Tabela 2. Resumo dos estudos incluidos que exploraram os efeitos da suplementac¢ao de bicarbonato de sédio nos esportes de combate

Referéncia; desenho Amostra do Dados da amostra Protocolo de suplementagao Protocolo de Varidveis Resultados
experimental; estudo (n) (média) teste; da
modalidade Metanalise

n=6 atletas do Idade:20 anos Capsula gelatinosa: 1 dose 0,3g/  LutasdeJudé LA T LA
Artioli, Coelho (9)

Sexo Peso: 74,2 kg kg-1 de peso corporal de NaHCO, PSE <~ Desempenho
Duplo-cego

masculino. Estatura: 174,2 cm ou CaCO, (PLA) 2h antes de trés < PSE
contrabalanceado

%GC: 7,9% lutas de 5 min, intercaladas por
Judoé
TE: 20 anos 15 min de recuperacao.

(n=23) SIFT: Capsula gelatinosa: 0,3 g / kg de SIFT LA SIFT:

9 atletas do Idade: 21,5 anos NaHCO; ou PLA 2 h antes dos WINGATE PSE 1 n2 arremessos

Sexo Peso: 68,7 kg testes. WT (SIFT2 e 3)

masculino Estatura: 170,5 cm SIFT T LA
Artioli, Gualano (7)

participaram %GC: 6% <~ PSE
Duplo-cego

do Protocolo TE: 13,1 anos
contrabalanceado e

1(SJFT)e 14 WINGATE:
cruzado

participaram WT: 1 PM (WT3 e WT4)
Judé

do Protocolo

2 (WT).

Idade: 19,3 anos
Peso: 77,9 kg
Estatura: 175,8 cm
%GC: 8,7%

TE: 12,5 anos

T PP (WT4)

1 ndo significativo
de LA

< PSE




n=10 atletas Idade: 23 anos Capsula gelatinosa: 0,1g/kg peso  SIFT LA TLA
Felippe, Lopes-Silva do sexo Peso: 66 kg corporal de NaHCO; dado em 3 PSE <~ PSE
(10) masculino. Estatura: 169,4 cm doses com intervalo de 30 SIFT 1 ndmero de
Duplo-cego %GC: 6,9% minutos e arremessos (SJFT 3)
randomizado TE: 15 anos (-120, -90 e -60 minutos, (magnitude baixa)
contrabalanceado equivalente a 0,3 g / kg de peso
Judé corporal).
PLA (celulose).
n=49 atletas NaHCO;: Comprimidos: Wingate LA — LA
sendo 18 do Idade: 19 anos NaHCO; nodia1-2: 25mg-kg-1  Dummy Throw WT «— DT
sexo feminino  Estatura: 173 cm (25% da dose final de 100 mg - kg DT — WT
Durkalec-Michalski,
e 31 do sexo -1); nodia3-5:50mg-kg-1 | Tempo até PP no
Zawieja (11)
masculino. PLA: (50% da dose final); no dia 6-7: 75 WT2
Duplo-cego
Idade: 18 anos mg - kg - 1 (75% da dose final); e
randomizado
Estatura: 171 cm no dia 8-10: 100 mg - kg - 1 (100%
Wrestling
da dose final).
PLA: maltodextrina com NaCl.
Durante 10 dias.
n=51 atletas Mulheres: Comprimidos: Wingate LA — WT
Durkalec—Michalski, sendo 33 do NaHCO;: NaHCO; nodia1-2:25mg-kg-1  Dummy Throw WT
Zawieja (12) Sexo Idade: 18,7 anos (25% da dose final de 100 mg - kg DT 1 manutengdo da
Duplo-cego masculino e Peso: 53,7 kg -1); nodia3-5:50mg - kg -1 forca na secado
randomizado 18 do sexo Estatura: 165 cm (50% da dose final); no dia 6-7: 75 intermediaria do
Wrestling feminino. %GC: 17,3% mg - kg - 1 (75% da dose final); e teste de 30s

PLA:




Idade: 18,1 anos
Peso: 64,5 kg
Estatura: 169 cm

%GC: 19,1

Homens:
NaHCO,:

Idade: 19,7 anos
Peso: 78,8 kg
Estatura: 176 cm
%GC: 11,5 %
PLA:

Idade: 19,5 anos
Peso: 75,3 kg
Estatura: 174 cm

%GC: 10,5 %

no dia 8-10: 100 mg - kg - 1 (100%

da dose final).

PLA: maltodextrina com NaCl.

Durante 10 dias consecutivos.

-Homens:
1 n°® arremessos

<~ LA

-Mulheres:
<> n° arremessos

—LA

Siegler and Hirscher
(13)

Duplo-cego
randomizado
contrabalanceado

Boxe

n=10
boxeadores
do sexo
masculino
considerados
de alto

padrdo.

Idade: 22 anos
Peso: 73,1 kg
Estatura: 177,8 cm

TE: 7 anos

500 ml de mistura diluida com
sabor:

NaHCO; (0,3 g/ kg/p 1-2 horas
antes da luta).

PLA: 0,045 g/kg NaCl.

Sparring bouts

« PSE




Lopes-Silva, Da Silva n=9 atletas do Idade: 19,4 anos Capsulas gelatinosas: Combate de LA TLA

Santos (4) Sexo Peso: 70,4 kg NaHCO;, (0,3 g/kg) e PLA (CaCO,) Taekwondo PSE < PSE
Duplo-cego cruzado masculino. Estatura: 179,3 cm (90 min antes de um combate de  Simulado
randomizado taekwondo).
Taekwondo

n=37 atletas NaHCO;: NAHCO;, 0,5g /kg peso corporal (4 Wingate LA T LA

do sexo Idade: 23 anos x 12 mg kg/peso). PSE < PSE
Tobias, Benatti (14) masculino Peso: 81,2 kg WT 1 Desempenho na
Duplo-cego (judé:n=16, TE:5anos PM (WT4) e PP
randomizado jiu-jitsu: n = PLA: (WT4)
Judoé 21). Idade: 26 anos
Jiu-jitsu Peso: 78 kg

TE: 8 anos

Legenda da tabela 2: NAHCO, — Bicarbonato de Sddio; PLA — placebo. LA — lactato; PSE - percepgdo subjetiva do esforgo; SIFT - Special judo fitness
test; WT — Wingate; DT — Dummy throw; PM - poténcia média; PP - poténcia de pico; GC - gordura corporal; TE: tempo de experiencia; 1 - aumento;

<> igual; | reducdo.



3.1 Caracteristicas do estudo e da amostra

O numero total de participantes em todos os estudos foi de 195 (159 homens e 36
mulheres). Dois estudos utilizaram amostra de ambos os sexos. O nimero médio de participantes
por estudo foi 24,3. As modalidades investigadas nos estudos foram: jud6 (4), wrestling (2), boxe
(1), taekwondo (1), jiu-jitsu (1). Entre as varidveis selecionadas para a metanalise 7 estudos
mediram LA, 6 a PSE, 3 realizaram WT, 2 fizeram o SJFT, e 2 fizeram DT.

A média do tempo de experiéncia esportiva dos participantes dos estudos foi de 11,5 anos
(5-20) e a idade média 20,5 anos (18-26). A média da massa corporal das amostras foi de 81 kg
(53,7- 81,2). A maioria dos participantes das pesquisas eram atletas experientes em suas
respectivas modalidades e competiam a nivel nacional ou internacional. Em Artioli, Coelho (9)
dentre os judocas: 3 competidores de nivel estadual, 2 de nivel regional e 1 de nivel nacional. No
estudo de Artioli, Gualano (7) os 23 competidores eram experientes em judd, pois competiam
ativamente em torneios de nivel nacional ou internacional e treinavam 8 horas/semana ou mais.
Em Felippe, Lopes-Silva (10) os 10 atletas eram experientes em judd, sendo 7 faixas pretas e 3
faixas marrons que competiam ativamente em nivel regional ou nacional. Nos estudos de
Durkalec-Michalski, Zawieja (11) e Durkalec—Michalski, Zawieja (12) os atletas eram membros da
Selecdo Polonesa de wrestling e/ou lutadores de ponta em competicdes nacionais. Em Siegler and
Hirscher (13) 10 atletas eram boxeadores do clube de boxe amador local do Reino Unido e
considerados de alto padrdo. Em Lopes-Silva, Da Silva Santos (4) 9 atletas eram faixa preta de
taekwondo. Em Tobias, Benatti (14) 6 participantes eram atletas de nivel internacional e outros 7
competiam em nivel nacional, e 24 atletas restantes participavam ativamente de competicOes

oficiais em nivel estadual.

3.2 Caracteristicas dos protocolos de suplementac¢éo

No protocolo de suplementagdao de NaHCO; e PLA, 7 estudos realizaram suplementacao
aguda e 2 de forma crénica. De maneira que 4 usaram 1 dose Unica de NaHCO, de 0,3 g.kg™. Um
estudo usou dosagem unica de 0,5 g.kg™. Um estudo trabalhou com 0,1 g.kg™ peso corporal de
NaHCO,;, porém foram ingeridas 3 doses. Dois estudos trabalharam com doses em efeito
progressivo ao longo de 10 dias (dia 1-2: 25 mg-kg ~; no dia 3-5: 50 mg-kg ™*; no dia 6-7: 75 mg-kg
1 e no dia 8-10: 100 mg-kg™). O tempo de ingestdo variou de 60 minutos até 120 minutos antes
do exercicio na suplementagdao aguda. Nos casos que realizaram suplementagao crénica, NaHCO,

ou PLA foi administrado ao longo de 10 dias em doses progressivas.



3.3 Efeito da suplementagéo de NaHCO, sobre as varidveis

Dos 7 artigos que avaliaram o LA, 5 relataram seu aumento. Os 6 estudos que avaliaram PSE
ndo observaram melhora. Dos 2 estudos que utilizaram o SJFT, 1 relatou melhora no desempenho.
Dos 2 que utilizaram o DT, 1 observou melhora no desempenho em homens. Dos 3 estudos que
utilizaram o WT, 1 observaram melhora na PM, e 2 observaram melhora na PP. O forest plot que
representa as DMP individuais, IC de 95% associados, e os modelos de efeito aleatdrio para lactato

sdo apresentados na Figura 2.

Lactato sanguineo

Study name Outcome Time point Statistics for each stud Hedges's g and 95% Cl
Hedges's Standard Lower Upper Relative
a error  Variance  limit limit ZValue p-Value weight
Articli et al. (2008) Combined All {Indep) 0541 0.248 0.080 -1.023 0080 -2202 0.028 + 26686
Felippeetsa ) Combinad 1 0,191 0,450 0202 -1,073 0.830 0,425 0871 . 7.98
Articli et al_{2007) Combined Combined -0,308 0.313 0088 0921 0,304 -0,987 0,324 . 16,45
Michals ki et al. (2018) Combinad 0 0,268 0,292 0085 0,839 0.207 0,910 0,283 . 18,85
Michals ki et al. [2020) Combined [} 0,228 0,424 0179 1058 0801 0540 0,588 oy 887
Lopes-Silva et al (2018) Combined 0 0,700 0,482 0,242 -1,664 0,284 -1,424 0,155 . a6e
Tobias etal {2013} Wingate 4  All {Indep) 0148 0,334 0112 -0.804 0.508 0,446 0,656 . 14 .42
0349 0.127 0.01¢ 0598 0100 -275 0.008 ‘
Model Effect size and 95% confidence interval Test of null (2-Tail) Heterogeneity
Number Point Standard Lower Upper
Model Studies estimate efor Variance limit limit Z-value  P-value Q-value df (@) P-value I-squared
Fixed 7 -0.343 0127 0016 -0.593 -0.100 -2.751 0.006 1.781 6 0,933 0.000
Random 7 -0,343 0127 0.016 -0,598 -0,100 2,751 0,006

Figura 2. Metandlise comparando aumento da concentrag¢ao de LA nos grupos NaHCO; e PLA.

O valor de Hedges para lactato foi de -0,349 categorizado como pequeno (IC de 95%: -0,598
a - 0,100), indicando um efeito significativo durante a suplementa¢do de NaHCO3 (p= 0.006). O
forest plot que representa as DMP individuais, IC de 95% associados, e os modelos de efeito

aleatdrio para PSE sdo apresentados na Figura 3.



Percepcao Subjetiva do Esforco

$tudy name Outcome Time point Statistics for each study Hedges's g and 95% CI
Hedges's  Standard Lower Upper Relative
a error  Variance limit  limit 2Value pValue weight
Adtiali et al_ (2008) Combined Combinad 0,048 0,535 0286 1,096 0,999 0,091 0,928 J 12,00
Adioli et al (2007) Combined Combined 0,087 0,406 0,165 0,892 0698 0,239 0811 2085
Felippe el al. (2018) Combined 1,000 0,105 0,430 0,185 0,739 0948 0,243 0,808 18,52
Siegleret al_ (2010) Combined 0,000 0,923 0,478 0229 1860 0015 -1928 0054 _—— 1499
Lopes-Silva et al (2018) Combined 0,000 0,112 0453 0208 -1001 0776 -0.248 0,804 . 16.69
Tobias et al. (2013) Wingate 1 0,000 £.183 Q450 0,202 -1,065 0,699 -0.407 0684 . 16,94
0,185 0,185 0,034 0558 0188 1,051 0,203 -*-
2,00 1,00 0,00 1,00 2,00
3 &
Bicarbonato de Sédio  Placebo
Model Effect size and 35% confidence interval Test of null (2-Tail) Heterogeneity
Number Point  Standard . Lower Upper
Model Studies estimate ernor Variance limit limit Z-value P-value Q-value df(Q) P-value I-squared
Fixed 21 -0,189 0,100 0010 -0,385 0,008 -1,885 0,059 27813 20 0114 28,09
Random 21 -0,196 0,118 0.014 -0,429 0,037 -1,645 0,100

Figura 3. Metanalise comparando a melhora da PSE medida nos grupos NaHCO; e PLA.

Para a PSE ndo foi observado efeito significativo da suplementacdo de NaHCO3 (p= 0,293;

g=-0,195 efeito muito pequeno; IC de 95%: -0,558 a 0,168). O forest plot que representa as DMP

individuais, IC de 95% associados, e os modelos de efeito aleatdrio para o SJFT sdo apresentados

na Figura 4.

Special Judo Fitness Test

Study name Statistics for each study Hedges's g and 95% CI
Hedges's Standard Lower Upper Relative
g error Variance  limit limit Z-Value p-Value weight
Artici etal. (2007)  Carrtined 0029 0449 022 098 0851 0084 0849 4868
Felipreetd (2076) Corrtined 0477 0437 ool -13% 030 -1 0275 53
02%9 0313 008 087 03 08B 0409
-2,00 -1,00 0,00 1,00 2,00
Bicarbonato de Sédio  Placebo
Model Effect size and 95% confidence interval Test of null (2-Tail) Heterogeneity
Number Point Standard Lower Upper
Model Studies estimate error Variance limit limit Z-value  P-value Q-value df [Q) P-value I-squared
Fixed 2 0,259 0313 0,098 0873 0,355 -0,826 0,409 0,512 1 0,474 0.000
Random 2 0,259 0313 0,098 0,873 0,355 -0,826 0,409

Figura 4. Metanalise comparando a melhora do desempenho nos grupos NaHCO, e PLA pelo SJFT.



Nao foi observado efeito significativo da suplementacdo no SIFT (p= 0,409; g=-0,259 efeito
pequeno; IC de 95%: -0,873 a 0,355). O forest plot que representa as DMP individuais, IC de 95%

associados, e os modelos de efeito aleatério para o DT sdo apresentados na Figura 5.

Dummy Throw

Studyname Cutcome Statistics for each stud Hedges's g and 95% CI
Hedges's Standard Lower Upper Relative
g error Variance  limit limt Z-Value p-Value welght
Michask etal. (2018)  Dumny Throw -0,168 0,185 0034 -051 07194 -0912 0362 7080
Michelsk etal. (2020) Cormbined -0.0e8 0288 0083 0867 0471 032 047 2920
-0,146 0,156 0024 -0451 0158 -0942 0348
-2,00 -1,00 0,00 1,00 2,00
Bicarbonato de Sédio  Placebo
Model Effect size and 95% confidence interval Test of null (2-Tail) Heterogeneity
Number Point Standard Lower Upper
Model Studies estimate error Variance limit limit Z-value P-value Q-value df (@) P-value I-squared
Fized 2 0,146 0,156 0.024 0.451 0,158 0,942 0,346 0,043 1 0.825 0.000
Random 2 -0.146 0,156 0.024 -0.451 0,158 -0,942 0,346

Figura 5. Metandlise comparando a melhora do desempenho nos grupos NaHCO,; e PLA pelo teste
Dummy Throw.

N3o foi observado efeito significativo da suplementacdo no Dummy Throw (p=0,409; g=
-0,259 efeito pequeno; IC de 95%: -0,873 a 0,355). Os forest plots que representa as DMP

individuais, IC de 95% associados, e os modelos de efeito aleatdrio para a poténcia pico e média

sao apresentados na Figura 6.



Wingate Pico de Poténcia

Study name Statistics for each stud Hedges's g and 95% CI
Hedges's Standard Lower Upper Relative
1] error Variance limit limit Z-Value p-Value weight
Michelsk etdl. (2018)  Corrhired 0,364 0289 0083 -0202 0930 1260 0x8 —— 43w
Michalsk etd. (220) Corrbined -0241 0300 0030  -089 0348  -08® 0423 o 084
Tetas etd. (2013) Cantired 0253 0457 0208  -0843 1,150 0553 050 L 1714
0,104 0189 00%  -0267 0475 0550 0583 -’ |
2,00 41,00 0,00 1,00 2,00
Bicarbonato de Sédio  Placebo
Model Effect size and 95% confidence interval Test of null (2-Tail) Heterogeneity
Number Point  Standard Lower Upper
Model Studies estimate eror Variance limit limit Z-value  P-value Q-value df (Q) P-value I-squared
Fixed 3 0,104 0.183 0.036 -0.267 0475 0550 0583 2,236 2 0327 10541
Random 3 0.105 0.202 0.041 0291 0501 0513 0,603

Figura 6a. Metanalise comparando a melhora do desempenho nos grupos NaHCO, e PLA pela

Poténcia de Pico no teste de Wingate.

Wingate Poténcia Média

Study name_ Statistics for each study _Hedges's g and 95% €I
Hedges's Standard Lower Upper Relative

] error  Variance  limit limit Z-Value p-Value weight
Michelsh etdl. (2018) Cartined Q168 087 R 03B 077 0578 0583 4487
Michdsk etd. (X20) Contined -08B Q0316 Qi <126 -Q0% -2137 003 BD
Tdissetdl (2013}  Corined Q044 040 oxe  -08F 085 008 o2 1823

-0167 Qe Qo7 -0548 0209 Blot: -2} 035

-2,00 -1,00 0,00 1,00 2,00

Bicarbonato de Sodio  Placeho

Model Effect size and 95% confidence interval Test of null [2-Tail) Heterogeneity

Number Point Standard Lower Upper
Model Studies estimate error Variance limit limit Z-value  P-value Q-value df[Q) P-value I|-squared
Fixed 3 0167 0192 0037 0543 0,209 0,869 0,385 4,155 2 0125 51,864
Random 3 0,168 0285 0.081 0,727 0,392 0,588 0,557

Figura 6b. Metanalise comparando a melhora da percepcdo subjetiva do esforco medida nos

grupos NaHCO, e PLA Poténcia Média no teste de Wingate.

N3o foi observado efeito significativo da suplementacdo no teste de Wingate para PP (p=
0,583; g= 0,104 efeito muito pequeno; IC de 95%: -0,267 a 0,475 Figura 6a), para PM (p=0,385; g=
-0,167 efeito muito pequeno; IC de 95%: -0,543 a 0,209 Figura 6b).



A heterogeneidade aceitdvel foi detectada entre estudos avaliando LA (I* = 0%), SIFT (12 =
0%) e DT (12 =0%) e PP (12 = 10 %). Todavia PSE apresentou heterogeneidade moderada (12 = 28%),
e PM heterogeneidade alta (12 = 51%).

4 DISCUSSAO

A presente revisdo sistemdtica e metandlise analisou os efeitos da suplementacdo de
NaHCO; em atletas de esportes de combate. O principal resultado foi o efeito significativo que a
suplementacdao de NaHCO, provocou no aumento da concentracao de lactato sanguineo. Esse
aumento ocorre uma vez que o bicarbonato de sédio promove maior efluxo dos ions H+ das
células musculares para o sangue, onde sdo tamponados, resultando na reducdo da acidose
intramuscular, e propiciando um funcionamento da via glicolitica mais prolongado; sabendo que
um produto dessa via é o lactato esse aumento de sua concentracdo é esperado (20, 21). Além
disso, outros estudos sugerem que a saida de lactato do musculo é acoplada a saida de H+, por
transporte ativo do tipo cotransporte realizada pelos Transportadores de monocarboxilatos-1 (22).
Assim, espera-se que o tamponamento provocado pelo NaHCO, leve o pH préximo aos seus valores
de repouso, proporcionando recuperacdo mais completa entre as séries em exercicios
intermitentes (23). Tal recuperacdo é fundamental uma vez que a intermiténcia entre a¢des de alta
e baixa intensidade ocorrem nos esportes de combate (24).

Uma vez que houve aceleracdo no tamponamento, os estudos revisados também
hipotetizaram que atletas suplementados poderiam apresentar menor PSE. Todavia, nenhum dos
estudos avaliados observaram efeitos significativos. Em contraposicdo a esta teoria, alguns autores
sugerem que a sensacao de fadiga pode depender de mudangas metabdlicas, circulatérias e
psicoquimicas; e o processo de tamponamento de H* é apenas um dentre os varios processos
fisiolégicos que estdo envolvidos na fadiga (25, 26).

Uma limitacdo de pesquisas dos esportes de combate é a dissimilaridade entre as
atividades realizadas em uma partida real e em laboratério. Buscando resultados com maior
validade ecoldgica, foram avaliados 3 testes com diferentes niveis de especificidade e sensibilidade
para medir desempenho. Porém, os resultados do presente estudo indicaram que a administracdo
de substancia alcalina ndo foi capaz de melhorar o desempenho em esportes de combate medidos
pelo SIFT, WT e DT.

Apesar das especificidades de cada teste de desempenho, o baixo tamanho amostral e o
total de artigos que realizou cada teste, pode ter influenciado significativamente nos resultados.

Pois apenas 2 artigos investigaram o SIFT e 2 investigaram DT. Para WT, 4, porém 1 deles foi



excluido por apresentar dados relativos, destoando dos demais que mediram a performance em
valores absolutos. Portanto, apesar de alguns estudos individualmente terem observado efeitos
positivos do suplemento, quando analisados em conjunto, ndo foi possivel observar a significancia
deste efeito (27). Essa limitagdo é um tanto inevitavel, dado o pequeno nimero de estudos que
investigaram o efeito do bicarbonato em algum esporte de combate. Dentre os estudos avaliados
nesta metandlise para o Dummy Throw (11, 12) realizaram um protocolo de suplementacdo
cronica por 10 dias, e adotou um regime de carga de bicarbonato de sédio em baixas doses (dose
final 100 mg - kg - 1), em seus resultados ndo foi observada altera¢des significativas no teste
anaerdbio de WT apds a intervencdo. Acredita-se que as doses suplementadas de bicarbonato de
sodio foram muito pequenas para provocar melhorias significativas na capacidade anaerdbia e no
desempenho de luta livre quando comparado a estudos anteriores que usaram 0,3 a 0,5 g-kg™ (7,
28, 29). Nesta linha, Tobias, Benatti (14) utilizou 0,5 g-kg™ e obteve efeito ergogénico para o
desempenho do teste de WT.

Deve-se mencionar também que a ingestdo aguda e crOnica pode provocar respostas
diferentes. Uma recente metandlise sobre a suplementa¢do de bicarbonato de sdédio no teste de
WT observou que os efeitos no desempenho ocorrem quando ha suplementacdo cronica, e ndo
aguda de NaHCO,; (30). Em contrapartida, Artioli, Gualano (7), aplicando um protocolo
suplementacdo aguda 2 h antes do teste de WT obteve a PM relativa significativamente maior
frente ao PLA. Os trés estudos incluidos na presente metanalise realizaram suplementacdao aguda
de NaHCO,. Sugere-se, portanto, que mais estudos experimentais sejam realizados comparando os
efeitos da suplementacdo aguda e cronica em esportes de combate.

Outro fator importante que pode ter influenciado os resultados da presente metanalise foi
a juncdo de dados de homens e mulheres nas analises estatisticas em um estudo (11). Pois,
Durkalec—Michalski, Zawieja (12) observaram que o género foi um fator a influenciar quanto ao
desempenho mediante a suplementacdo. Possivelmente, diferencas fisicas e fisiolégicas, como a
menor proporc¢do de fibras do tipo Il nas mulheres (31). Ademais, homens apresentam queda mais
rapida do pH quando submetidos ao mesmo tipo de exercicio (32).

Tobias, Benatti (14) utilizou um protocolo para teste de WT (4 repeticGes intercaladas por 3
min de intervalo), e observou que NaHCO; gerou um efeito significativo na PM e PP na quarta
repeticdo. Felippe, Lopes-Silva (10) utilizou um protocolo de trés séries do SIFT (5min de intervalo),
e observou aumento significativo no nimero de arremessos na terceira série. Artioli, Gualano (7)
também utilizou um protocolo de trés SIFT (5min de intervalo) e observaram aumento do nimero

de arremessos na segunda e terceira série; neste mesmo estudo realizou-se um protocolo com



quatro repeticdes de WT (3 min de intervalo), e observou que a PM sé melhorou nas repeticdes 3
e 4, e PP na repeticdo 4. De fato, uma metanalise anterior indicou que o efeito do bicarbonato de
sédio na performance é tardio, em especial quando se realizam repeticdes préximas da fadiga (3).
Isso foi atribuido a melhor ressintese de PCr devido a alcalose provocada por NaHCO;, uma vez que
o baixo pH intramuscular poderia dificultar este processo (7). A ressintese de fosfato de creatina
depende do transporte de H' para fora da célula (33) e do pH intramuscular (34), dessa forma
pode-se esperar que a alcalose melhore a ressintese de fosfato de creatina gerando o efeito
ergogénico da suplementacao.

Apesar de individualmente Artioli, Gualano (7), Felippe, Lopes-Silva (10) apresentarem
efeitos positivos no SIFT, e o mesmo se repetiu para DT em Durkalec—Michalski, Zawieja (12), a
presente metanalise ndo apresentou significdncia para melhora no desempenho desses testes.
Uma hipdtese para esse resultado se dd pelo fato destes testes serem especificos de judd e
wrestling respectivamente, porém ndo apresentam alta sensibilidade para detectar possivel
melhora no desempenho pela suplementagao de NaHCO;. Dessa forma, tornou-se evidente a
importancia de associar testes que sdo especificos a testes que sao sensiveis.

Considerando as caracteristicas basicas de um esporte de combate como promover um
quadro extremo de acidose e fadiga (2, 24), grande demanda anaerdbia alatica, subsequentes
séries de esforcos intermitentes supra maximos (1, 2). Os efeitos observados nessa metanalise
sobre a concentracdo sanguinea de lactato sdo consistentes com outros trabalhos que utilizaram
protocolos de exercicios com caracteristicas semelhantes (3, 20, 35). Dentre os pontos fortes
observados na presente revisdao, observou que apesar das amostras dos estudos serem pequenas e
os esportes serem variados, todos os individuos que participaram dos estudos eram altamente
treinados, ou seja, num contexto geral as caracteristicas dos sujeitos eram bem parecidas.
Ademais, os indicadores de qualidade analisados pela escala PEDro mostraram que os estudos
apresentam boa qualidade metodolégica. Por fim, destaca-se também a administragao de NaHCO,
ou PLA em sua maioria em cdpsulas gelatinosas ou comprimidos, uma vez dois estudos (6, 36)
relataram que o uso de solucdo liquida é mais facil que o aspecto duplo-cego seja violado. Isto
possivelmente afeta a qualidade da investigacdo, pois ha um forte efeito placebo associado a esse

tampao especifico (37).

5 CONCLUSAO
A presente metanalise demonstrou que a ingestao de bicarbonato de sédio causa aumento

significativo de lactato sanguineo, indicando efeito ergogénico quanto ao tamponamento. A



elevacdao da concentracdo sanguinea de LA apds a inducdo de alcalose observada na presente
metandlise sugere que esse recurso pode, potencialmente, retardar o aparecimento da fadiga e
contribuir para a performance de atletas de esportes de combate. Todavia ndo resultou
significativamente em menor PSE. Os resultados para o SJFT, DT, WT ndo se mostraram sensiveis ao
efeito ergogénico de NaHCO,. O reduzido numero de estudos, o tamanho amostral, protocolos
para cada teste, e protocolos de suplementacdao adotados, podem ter corroborado para tais
resultados. Diante do exposto, torna-se evidente a necessidade de novos estudos experimentais
qgue avaliem o efeito da suplementacdo de bicarbonato de sédio em testes sensiveis associados a

testes especificos de esportes de combate e mais estudos com amostras femininas.
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ANEXOS

ANEXO A - Normas para formatacdo do artigo cientifico de acordo com o periédico RASBRAN
Abaixo seguem as orientacdes quanto a formatacdo do documento submetido:

a) tipo de papel: tamanho A4;

b) margens: margens superior e inferior 1,5 cm, margens esquerda e direita de 2 cm;

c) espago entre linhas: 1,5, exceto resumo em espaco simples;

d) fonte: calibri tamanho 12;

e) As imagens deverao ser estar em extensdo JPEG ou TIF, com resolugdao minima de 150 dpi;

f) As figuras e quadros sdo identificadas na parte inferior com titulo designativo, nimero de ordem
no texto, hifen e titulo (Exemplo: Quadro 1 — Tipos de deficiéncias nutricionais). Ndo sdo
mencionadas as fontes de figuras e quadros quando elaboradas pelo préprio autor do artigo;

g) As tabelas sdo identificadas na parte superior com titulo designativo, numero de ordem no
texto, hifen e titulo (Exemplo: Tabela 1 — indice de deficiéncias nutricionais). Ndo sdo mencionadas
as fontes das tabelas quando elaboradas pelo préprio autor do artigo;

h) As citacGes e referéncias deverdo atender ao estilo Vancouver.

Segue a estrutura de apresentacdo do artigo:

a) Titulo;

O titulo do artigo deve vir primeiramente em portugués e, em seguida, em inglés. Use caixa-alta
(letra maiuscula) apenas para a primeira letra do titulo do artigo, exceto para palavras onde o uso
de caixa-alta e caixa-baixa (letras maidsculas e minusculas) se faz gramaticalmente necessario (por

exemplo, siglas, nome de pessoas, cidades etc.).

b) Nome(s) do(s) Autor(es);

O(s) nome(s) do(s) autor(es), bem como os seus dados, deve(m) ser cadastrado(s) durante o
processo de submissao do artigo no portal da revista. Se o artigo possuir mais de um autor, clicar
em INCLUIR AUTOR e preencher os campos. Nao serdo incluidos outros autores apds a submissao.
O(s) nome(s) do(s) autor(es) deve(m) ser omitido(s) no corpo de texto. Para garantir que seu artigo
seja revisado as cegas, ndo inclua em sua redacdo seu nome, instituicao ou qualquer outra mencgao

gue possa identificd-lo como autor.

c) Resumo (Portugués e Inglés);



O resumo deve ser estruturado (Objetivo, Método, Resultados e Conclusdo), com no minimo 150 e
no maximo 250 palavras. Assim como o titulo do artigo, o resumo deve ser apresentado

primeiramente em portugués e em seguida, em inglés.

d) Palavras-chave/Keywords;

As palavras-chave, que definem o tema do estudo, devem vir apds o resumo, incluindo no minimo
3 e no maximo 6 termos de indexacdo, sempre no idioma da publicacdo e em inglés separadas por
ponto entre si. Padronize seus descritores em Ciéncias da Saude, preferencialmente, nos websites:
http://decs.bvs.br ou www.nlm.nih.gov/mesh.

As palavras-chave e keywords deverdo ser colocadas logo abaixo do resumo e abstract

respectivamente.

e) Texto do artigo;
Os textos do artigo devem ser divididos em Introducdo, Método, Resultados, Discussdo e
Conclusdo. O artigo ndo deverd ultrapassar 25 paginas. Deve ser iniciado na mesma pagina dos

resumos e das palavras-chave (keywords).

f) Secoes;

O artigo ndo deve ter mais de trés niveis de subsecdes.

g) Figuras, quadros e tabelas;
As figuras, tabelas e quadros devem receber numeragado sequencial, seguindo a ordem de citagdo.

Recomenda-se que sejam colocados perto do paragrafo a que se referem.

h) Consideragdes sobre direitos autorais;

Para evitar violacdo das leis de direitos autorais, ndao utilize longas e muitas citagdes de uma
mesma fonte, ou figuras publicadas previamente sem um documento de autorizacdo de uso dos
direitos autorais. Isto também se refere a imagens produzidas por vocé autor, mas que ja tenham
sido publicadas em outro veiculo, caso o seu direito autoral tenha sido transferido a editora.
Autores que ndo fornecerem a autorizacdo de uso de direitos autorais terdo seus artigos

devolvidos. Trataremos rigorosamente violagdes de direitos autorais.

i) Agradecimento;



O agradecimento as contribuicdes ou apoios recebidos no desenvolvimento do artigo deve ser
acrescentado ao final do texto principal, apds a secdo “Referéncias”, sob o titulo “Agradecimento”

(no singular). Incluido na versao final apds aprovacdo para publicacdo.

j) Referéncias;

As referéncias devem seguir o estilo Vancouver. Os periddicos devem ser abreviados segundo o
“Catdlogo NLM” (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/nlmcatalog/journals). As referéncias deverdo ser
numeradas consecutivamente segundo a ordem de citagao no texto. A seguir seguem exemplos de

como as referéncias de acordo com estilo Vancouver:

Artigos

1. Baladia E, Basulto J. Sistema de clasificacién de los estudios en funcién de la evidencia
cientifica. Dietética y nutricién aplicada basadas en la evidencia (DNABE): una herramienta
para el dietista-nutricionista del futuro. Rev Esp Nutr Hum Diet. 2008;12(1):11-9.

2. Machado WM, Capelar SM. Avaliacdo da eficacia e do grau de adesdo ao uso prolongado de
fibra dietética no tratamento da constipacdo intestinal funcional. Rev. Nutr. [Internet]. 2010
[acesso em 2020 Fev 141;23(2). Disponivel em
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51415-527320100
00200006&Ing=isso&nrm=isso&tlng=pt

Referenciando livros e teses
3. Gil A. Tratado de Nutricion. 2a ed. Madrid: Editorial Médica Panamericana; 2010.
4. Silva CLM. Caracteristicas do suporte nutricional como preditores de sobrevida em

pacientes graves [tese]. Rio de Janeiro: Universidade do Estado do Rio de Janeiro; 2008.

Referenciando websites
5. Instituto Nacional do Cancer. Estimativa da Incidéncia de cancer em 2008 no Brasil e nas
cinco regides (Estimates of cancer incidence in Brazil and the five regions) [Internet]. Rio de
Janeiro: INCA; ¢1996-2007 [acesso em 2017 Dec 10]. Disponivel em:
http://www.inca.gov.br/conteudo_view.asp?id=1793/.
6. Ministério da Saude (BR), Secretaria de Atencdo a Saude, Politica Nacional de Humanizacao
da Atengao e Gestdao do SUS. Acolhimento e classificagao de risco nos servigos de urgéncia

[Internet]. Brasilia: Ministério da Saude; 2009. [acesso em 2020 Jul 10]. Disponivel em:



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/acolhimento_classificaao_risco_servico_urgen
cia.pdf
Deve-se utilizar o padrdao convencionado pela Biblioteca Nacional de Medicina dos EUA. Para
outros tipos de referéncias, consulte http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/bv.fcgi?rid=citmed ou

https://www.nlm.nih.gov/bsd/uniform_requirements.html (manual simplificado).
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