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Resumo: Céibras musculares sdo contracées dolorosas e intensas de um musculo ou um grupo de musculos, que
ocorrem de forma temporaria e involuntaria. Essas contragbes ocorrem a partir do encurtamento do sarcémero
que, por sua vez, € composto por proteinas motoras, conhecidas por miosina e actina e proteinas reguladoras -
troponina e tropomiosina. A interagdo da miosina com a actina pode gerar tensdo pelo musculo ou liberagdo de
tensao pelas fibras musculares. Suas causas e tratamentos ainda ndo séo tdo evidentes, mas ha evidéncias de
que possam estar relacionadas a desequilibrios de agua e eletrélitos no corpo, como também podem estar
ligadas a fadiga dos musculos afetados e atividade anormal da medula espinal, no entanto, a caibra é
imprevisivel, o que dificulta sua analise em laboratério. Entretanto, vale destacar a importancia de se ter atencdo
a hidratagéo, principalmente durante as praticas esportivas, dado que o corpo perde muita agua, bem como
eletrdlitos devido ao suor excessivo durante os exercicios. Dessa forma, notabiliza-se que a ingestdo de bebidas

esportivas isotbnicas associadas as concentragbes de carboidratos, contribuem para repor os eletrélitos



perdidos, como sddio e potassio. Por outro lado, os estudos sobre o uso da suplementagdo de magnésio ndo
conseguiram identificar uma mudanga significativa na redugdo ou alivio das céibras. Tem-se reverberado estudos
acerca do uso do acido acético como uma alternativa de recurso nutricional ergogénico, onde demonstrou ser
capaz de reduzir as caibras musculares através da exposi¢do dos receptores orofaringeos a um estimulo dessa
substancia. Contudo, ainda se vé a necessidade de mais pesquisas sobre o uso dessa substancia como uma
alternativa de mitigagdo das céibras, buscando compreender de forma mais evidente, através de testes
experimentais, a forma como impactam na performance esportiva.

PaLavras-cHAVE: Cdibras musculares, hidratagdo, reposicdo de eletrélitos e acido acético.

ABsTrAcT: Muscle cramps are painful and intense contractions of a muscle or group of muscles, which occur
temporarily and involuntarily. These contractions occur from the shortening of the sarcomere which, in turn, is
composed of motor proteins, known as myosin and actin, and regulatory proteins - troponin and tropomyosin. The
interaction of myosin with actin can generate tension across the muscle or release tension across muscle fibers. Its
causes and treatments are not yet so evident, but there is evidence that they may be related to water and
electrolyte imbalances in the body, as well as being linked to fatigue of the affected muscles and abnormal activity
of the spinal cord. However, the cramp is unpredictable, which makes it difficult to analyze in the laboratory.
However, it is worth highlighting the importance of paying attention to hydration, especially during exercise, as the
body loses a lot of water, as well as electrolytes due to excessive sweating during exercise. Therefore, it is notable
that the intake of isotonic sports drinks associated with carbohydrate concentrations contribute to replacing lost
electrolytes, such as sodium and potassium. On the other hand, studies on the use of magnesium supplementation
have failed to identify a significant change in the reduction or relief of cramps. There have been studies on the use
of acetic acid as an alternative ergogenic nutritional resource, which has been shown to be capable of reducing
painful and involuntary muscle contractions through the exposure of oropharyngeal receptors to a stimulus from
this substance. However, there is still a need for more research into the use of this substance as an alternative for
mitigating cramps, seeking to understand more clearly, through experimental tests, how they impact sports
performance.

Kevyworps: Muscle cramps, hydration, electrolyte replacement and acetic acid.

devido a falta de alongamento ou excesso de treino,
fadiga muscular, fraqueza muscular, desidratacéo, a
alta perda de sodio devido a uma intensa sudorese

1. INTRODUGAO durante exercicios de longa duragédo e exposigdo ao

- . . - o sol e calor, anormalidades de eletrdlitos, disfuncoes
As céibras sao uma disfungcao muscular originada por

neurologicas e metabdlicas (LEVIN, 2021).

contragbes  musculares involuntarias intensas,

dolorosas, que persistem por periodos prolongados,
podendo estar associadas a disturbios metabdlicos,
disturbios dos neurbnios motores, bem como a
neuropatias, que podem durar poucos segundos ou
persistirem até minutos. Elas podem ocorrer em
diversos musculos do corpo, causando dor durante e,
em alguns casos, apds o periodo de crise (BRAGA et
al, 2014).

Existem varias causas para as caibras musculares em

atletas, sendo que as principais sdo: musculos rigidos

A luz disto, exercicios de alta intensidade podem levar
ao desequilibrio hidroeletrolitico, que ocorre quando
ha uma alteracdo na quantidade, assim como na
concentragdo dos componentes da agua, como
também dos eletrélitos no organismo. Esses
componentes incluem ions como soédio, potassio,
célcio, magnésio e fosfato. No entanto, a contragéo
muscular depende do equilibrio adequado desses
eletrdlitos, haja vista que a hiponatremia (perda

excessiva de sodio) ou o excesso deste ion, por



exemplo, pode afetar a transmissdo dos impulsos
nervosos nos musculos, comprometendo dessa forma,
a sua funcdo contratil, resultando em fraqueza

muscular, céibras e espasmos (MENDES et al., 2022).

Outro ponto, é a deficiéncia de magnésio causada
pelo suor excessivo durante o exercicio, que impacta
negativamente no relaxamento muscular e aumenta
0s niveis de ions de calcio no sarcémero, podendo
levar a contragdo ininterrupta e intensa da
musculatura, denominada caibra muscular (AMORIM;

TIRAPEGUI, 2008).

Da mesma forma acontece com o Potéssio, ion mais
abundante no corpo humano, sua deplegao causada
pela sudorese excessiva, pode causar fortes
contragdes musculares, caibras e tremores (GOMES;

PEREIRA, 2021).

Desse modo, a reposigao hidroeletrolitica € de suma
importancia para a funcionalidade esportiva. O uso de
bebidas isotdnicas contribui para repor as perdas
ocorridas devido a sudorese, haja vista que contém
em sua composicdo concentragdes variadas de
eletrélitos, sais minerais e carboidratos e, portanto,
auxilia no mecanismo de termorregulagdo, na
hidratagdo, bem como mantém o volume plasmatico
favorecendo a

em concentracbes adequadas,

performance esportiva (MENDES et al., 2022).

Dentro do contexto dos esportes, os suplementos
alimentares sado frequentemente utilizados com o
intuito de promover um melhor desempenho em varias
modalidades esportivas. Desse modo, evidéncias
sugerem que 0 uso do acido acético como um recurso
ergogénico pode ser usado para melhorar as caibras
musculares através da ativagcdo de receptores
quimicos que, por sua vez, estimulam a atividade
cerebral, resultando em uma acao benéfica na pratica

de exercicios (GAVEL et al, 2021).

Nesse sentido, o objetivo deste trabalho foi buscar
estudos relativos a caibra acometida em atletas,

principalmente, em esportes de alta intensidade,

assim como discorrer sobre as possiveis alternativas

nutricionais que podem favorecer um melhor

desempenho esportivo.

2 . DESENVOLVIMENTO

As caibras musculares sao contragdes repentinas,
dolorosas, perceptiveis e involuntarias, com duracgao
que pode variar de alguns segundos a minutos, sendo
que os musculos gastrocnémios, os isquiotibiais, os
abdominais, o0s musculos plantares e os do
quadriceps sado aqueles mais acometidos nessa
situacdo (BRAGA et al, 2014). Além disso, as caibras
musculares podem ser de origem idiopatica — de
causa desconhecida —, parafisiolégicas — associadas a
gravidez ou ao exercicio fisico —, ou sintomaticas —
geradas pelo uso de medicamentos ou por doengas

(PALHA; GOUVEIA; FERNANDES, 2020).

Posto isto, cabe ressaltar que as contragbes
musculares ocorrem a partir do encurtamento do
sarcomero (unidade contratil da fibra muscular) que,
por sua vez, é composto por proteinas motoras,
conhecidas como miosina, microfilamentos de actina,
proteinas reguladoras — troponina e tropomiosina —,
como também titina e nebulina (proteinas acessorias).
Os filamentos grossos de miosina e os filamentos
finos de actina deslizam uns sobre os outros formando
pontes cruzadas, na qual cada cabega de miosina se
liga a um sitio de ligacdo da actina com a energia
derivada da hidrolise do ATP. Em consequéncia dessa
interacdo é possivel que haja a geracdo de tenséo
pelo musculo (contragdo) ou a liberagdo de tensao
pelas fibras musculares, conhecido como relaxamento
muscular (SILVERTHORN, 2017).

Nessa perspectiva, a contracdo muscular se inicia
através do envio de um impulso nervoso que percorre
os axbnios motores até as fibras musculares, devido a
chamado

liberagdo de um neurotransmissor



acetilcolina. Em virtude disso, a acetilcolina se liga a
receptores na membrana da fibra muscular, o que
desencadeia a liberacdo de ions calcio armazenados
no reticulo sarcoplasmatico. Os ions calcio liberados
estimulam ndo s6 a degradacado de glicogénio, como
inibem sua sintese e, ainda, se ligam a proteinas
reguladoras dentro da fibra muscular. Isso permite a
interacdo entre os filamentos de miosina e actina,
dado que a medida que as pontes cruzadas entre os
filamentos de miosina e actina se formam e se
rompem, a fibra muscular se encurta, resultando na
contragdo. Esse processo permanece acontecendo
até que o sinal nervoso pare e os ions calcio sejam
removidos das células musculares (BRAGA et al,
2014).

Desse modo, tratando-se das céibras musculares,
pode-se dizer que ocorrem contragdes involuntarias e
prolongadas dos mdusculos, em que ndao ha o
relaxamento completo destes. Sao geradas,
comumente, apds a pratica de exercicios de alta
intensidade, ocasionando o enrijecimento do grupo
muscular afetado (MILLER; LAYZER, 2005). Por
conseguinte, € comum entre a maioria dos atletas,
principalmente em praticantes de esportes de
resisténcia ou competi¢cdes, o surgimento de caibras
musculares associadas ao exercicio (CMAEs), durante
ou apos a pratica esportiva extenuante (MENDES et

al., 2022).

Sob esse viés, apesar de haver muitos estudos acerca
das CMAEs, estimar a causa exata dessas contracdes
espasmodicas espontdneas continua sendo um
assunto complexo. No entanto, pesquisadores vém
demonstrando  possiveis justificativas para a
ocorréncia dessa disfungdo, com destaque para o
desequilibrio hidroeletrolitico do atleta devido a perda
consideravel de agua e eletrdlitos em razdo de altas
taxas de transpiragdo (PASCHOAL; NAVES, 2014). Os
principais eletrdlitos associados ao surgimento das
caibras sdo o sodio e potassio, principalmente em

situagdes de calor intenso (MENDES et al, 2022). No

entanto, cabe destacar também a deficiéncia de
minerais, como 0 magnésio, bem como a ingestao
insuficiente de carboidratos (PASCHOAL; NAVES,
2014).

2.1. DESEQUILIBRIO HIDROELETROLITICO

Durante a pratica do exercicio fisico pode ocorrer ndo
s6 a perda de &agua, como também a perda de
eletrélitos, como o sédio, por exemplo, resultante de
uma intensa sudorese. Assim sendo, pode-se dizer
que ocorre um desequilibrio hidroeletrolitico no
organismo do desportista (CAMPOS; MIGUEL, 2013).

A falta de agua no organismo - desidratacdo —

prejudica o correto redirecionamento do fluxo
sanguineo para as extremidades, faz com que o
hipotalamo fique mais sensivel a transpiragdo, assim
como reduz a capacidade de funcionamento
adequado do coragdo em fornecer oxigénio aos
musculos a um determinado débito cardiaco

(OLGUIN; BEZERRA; SANTOS, 2018).

Nesse sentido, a manutencdo da hidratacdo antes,
durante e depois dos exercicios fisicos é fundamental,
devido a necessidade da manutencao do estado de
hidratagdo do atleta, principalmente em ambiente com
temperaturas elevadas. A perda de agua pode
acarretar desidratagdo, bem como alteragdo do
equilibrio hidroeletrolitico, como também dificuldade
de efetuar a termorregulagéo e, portanto, resultar em
uma queda do desempenho esportivo (OLGUIN;

BEZERRA; SANTOS, 2018).

Diante disso, cabe salientar que a ingestdo de
repositores hidroeletroliticos mantém a hidratacéo,
auxilia no mecanismo de termorregulacédo, evita a
desidratagdo, assim como mantém o volume
plasmatico em concentra¢gdes adequadas (OLGUIN;

BEZERRA; SANTOS, 2018).



Além do mais, o carboidrato (CHO) & o principal
combustivel para a pratica de exercicios prolongados,
visto que a sua ingestdo melhora o desempenho
esportivo, mantendo as concentragbes de glicose no
sangue dentro dos niveis adequados, bem como
poupa durante o exercicio o conteudo de glicogénio
muscular e hepatico, que por sua vez sao as principais
reservas de energia para que ocorra a contragao

muscular durante o exercicio (SHIRAI et al, 2022).

Sabe-se que durante a execugao do esporte de alta
intensidade ocorre a deplegdo das reservas de
glicogénio muscular, desse modo o tempo que atleta
conseguira se manter ativo na atividade esta
diretamente relacionado ao tamanho dessas reservas
de glicose demonstrando, portanto, a importancia de
uma reposicdo adequada de carboidratos com o
intuito de se garantir uma melhor capacidade esportiva
nos exercicios extenuantes (ALMEIDA; CAMPBELL;
CRUZ, 2023).

De acordo com Painelli et al (2022), o consumo
adequado de carboidratos favorece uma melhor
performance esportiva em atividades de longa
duragdo — com tempo maior que 1 hora —, visto que o
CHO é fundamental no reabastecimento dos niveis de
glicogénio muscular, composto por varias moléculas
de glicose. Por conseguinte, é principal fonte de
energia durante a contragdo muscular, dado que
ocorre um aumento dos niveis de epinefrina no
sangue devido a alta demanda da atividade das fibras
musculares de contragao rapida, que por sua vez sao
especializadas em metabolizar esse macronutriente,
favorecendo, portanto, a disponibilidade de substratos
para a producao de energia e lactato, devido a quebra
do glicogénio (ALMEIDA; CAMPBELL; CRUZ, 2023).

Posto isto, o ACSM (American College of Sports
Medicine, 2016) recomenda que durante a pratica de
exercicios de longa duracdo haja a ingestdo de

carboidratos, sendo 30-60g/h de carboidratos em

exercicios de 1-2,5h e até 90g/h para aqueles com

tempo maior que 3h.

Neste contexto, € de suma importancia a reposi¢cao
hidroeletrolitica adequada, sendo que a quantidade e
a composicado do liquido a ser ingerido sédo fatores
determinantes para a funcionalidade da bebida
esportiva. Além disso, deve ser considerada a taxa de
sudorese do atleta durante o exercicio praticado, que
pode atingir a marca de 10 a 12 litros, a depender do
atleta (OLGUIN; BEZERRA; SANTOS, 2018). Com a
desidratagdo, podem surgir diversas manifestagdes,
tais como sensacdo de fraqueza, caibras, sede
intensa, fadiga generalizada, dor de cabega,
dificuldade em realizar movimentos técnicos que
normalmente seriam faceis, perda de sensibilidade
nas maos, dificuldade de concentragdo, e outros
sintomas menos comuns entre os atletas devido a
desidratacdo e a perda de eletrélitos (OLGUIN;

BEZERRA; SANTOS, 2018).

Sob esse viés, vale destacar sobre o potassio (K+),
ion mais abundante do corpo humano (50 mEq/kg),
estando aproximadamente 98% do seu total no
compartimento intracelular e, apenas, 2% no
extracelular . Devido a essa intensa diferenga entre os
compartimentos, ocorre um potencial elétrico nas
membranas celulares, o que possibilta a
excitabilidade dos nervos e das células musculares

(GOMES; PEREIRA, 2021).

De acordo com Schimitt et al. (2016), a hipocalemia
pode culminar em alguns quadros de caimbras e
tremores, mas nao existem estudos que comprovam
ou fazem relagbes diretas sobre a cura desses
quadros com a suplementagdo de potassio. A
suplementagdo de potassio, a fim de prevenir os
tremores e as caibras, tem efeito intracelular,

causando uma diferenga de potencial de

concentragdo. Ou seja, os ions de potassio
conseguem atravessar a membrana da célula por

difusdo em direcao ao meio menos concentrado — o



meio extracelular. O aumento do K+ extracelular vai
despolarizar as células, podendo resultar em um
relaxamento muscular, dando uma falsa sensagao de
cura das contragbes involuntarias e dolorosas

(SCHIMITT et al, 2016).

Atualmente, a média de consumo de potassio pelas
populagdes a nivel mundial varia entre 2730 e 3120
mg/dia, apresentando valores inferiores as
recomendacgdes da OMS e EFSA (GOMES; PEREIRA,
2021). Os dados internacionais mostram que poucas
sdo as populagdes que cumprem as recomendagdes

de ingestéo de potassio (LEAL, 2018).

Dessa forma, torna-se necessaria a ingestdo de um

repositor hidroeletrolitico, ou seja, uma bebida
formulada a partir da concentracdo variada de
eletrdlitos, associada a carboidratos, visando retardar
o aparecimento da fadiga, evitar desidratagao,
mudancgas no equilibrio de eletrdlitos, manter as taxas
de oxidagdo de carboidrato (fator limitante para o
rendimento) e as concentracdes sanguineas de

glicose (OLGUIN; BEZERRA; SANTOS, 2018).

2.2. DEFICIENCIA DE MAGNESIO

Apesar do uso de magnésio para aliviar céibras ser
muito difundido, ndo existe comprovacao cientifica o
suficiente sobre a sua suplementagido isolada em
atletas com caibras. Porém, AMORIM; TIRAPEGUI,
(2008), comprovou o papel do magnésio nas caibras
em atletas de acordo com a bioquimica e fisiologia da
contracdo muscular, posto que, o magnésio € um
inibidor da acetilcolina, que por sua vez é um
neurotransmissor que estimula a liberagao de ions de
calcio na célula muscular, causando a contragdo do
musculo, ou seja, 0 magnésio causa relaxamento

deste.

Visto isso, durante o exercicio fisico, ocorre a

deplecdo de magnésio e eletrélitos por meio do suor, o

que aumenta a concentragao de calcio intracelular e,
consequentemente, aumenta a susceptibilidade ao
aparecimento de caibras musculares, nao foi
comprovado que a suplementagcdo de magnésio em
atletas com estado nutricional adequado pode aliviar
ou reduzir as céibras, porém, pode-se afirmar que a
sua deficiéncia pode causar ou agravar o quadro de

céaibras musculares (AMORIM; TIRAPEGUI, 2008).

2.3. AcCIDO ACETICO COMO RECURSO ERGOGENICO

As caibras musculares associadas ao exercicio
podem ser incapacitantes, afetando dessa maneira
negativamente o desempenho atlético, visto que sédo
contragdes dolorosas e involuntarias do musculo e,
portanto, torna-se necessario encontrar estratégias
eficazes a fim de se tentar preveni-las ou alivia-las
(HOOPER et al, 2020).

Nesse contexto, o acido acético vem sendo
investigado como uma possivel substancia capaz de
auxiliar no combate as caibras musculares
esqueléticas, haja vista que Miller et al. (2009)
sugeriram em seus estudos que o alivio da caibra
resultou de um mecanismo neuromuscular e nao de
hidratagdo ou reposicdo de eletrdlitos, bem como
que a partir da ingestdo do suco de picles ocorreu a
cessao das contragdes involuntarias, demonstrando
que nao poderia ser pela reposicao de eletrdlitos,
visto que a quantidade presente no suco nao
permitiria uma rapida reposi¢ao, levando entdo ao
entendimento de o acido acético presente na solugéo
era capaz de mitigar CMAEs através da estimulagao
orofaringea.

O acido acético desempenha um significativo papel
na producao de acetilcolina (ACh), que por sua vez é
um importante neurotransmissor que atua nas
jungbes neuromusculares, visto que quando ha a
liberagdo de ACh pelos neurbnios motores aos

receptores, ela se liga as terminagdes nervosas das



fiboras musculares, que faz com que ocorra um
potencial de agdo capaz de gerar a contragido
muscular. No entanto, a enzima acetilcolinesterase
inicia o processo de terminacdo do impulso e,
portanto, o relaxamento muscular, a partir da
hidrolise da acetilcolina em colina e acido acético,
sendo possivel serem reutilizados para impedir as
CMAEs. Dessa maneira, pressupbe-se que a
ingestao de acido acético poderia contribuir para que
haja a redugdo da acgdo da acetilcolina, evitando
entdo, a contracdo muscular dolorosa e involuntaria
em atletas durante e apds o desporto (FERREIRA,
2021).

Sob essa perspectiva, Hooper et al (2020)
qguantificaram através de analises laboratoriais o teor
de acido acético presente em diferentes produtos
alimenticios que podem ser usados por atletas, como
suco de picles, mostarda amarela, solugbes
eletroliticas, bem como com carboidratos, antes ou
durante a pratica esportiva com o objetivo de se
prevenir ou aliviar as CMAEs. A partir do estudo foi
possivel verificar que existem variagdes significativas
na quantidade de acido acético presente nos
produtos analisados, dado que alguns apresentaram
concentragbes mais altas, enquanto outros tinham
quantidades menores ou até mesmo nulas de acido
acético.

Assim sendo, observou-se que o vinagres de mac3,
a mostarda amarela, condimentos doces, assim
como suco de picles continham maior quantidade de
acido acético em sua composicdo. Desse modo,
apesar do vinagre de macéa apresentar quantidades
mais elevadas de acido acético, o sabor do produto
nao € muito palatavel fazendo com que essa opgao
ndo seja muito viadvel, no entanto, os resultados
revelaram que o consumo médio de 1,5 — 3 pacotes
de mostarda amarela ou 74 ml de suco de picles
oferecem quantidades significativas de acido acético
capaz de desempenhar um papel importante na

diminuicdo de caibras musculares, como também se

destacam em relagdo ao vinagre de macad com
relagao ao sabor, disponibilidade e custo (HOOPER
et al, 2020).

Em suma, Hooper et al (2020) o suco de picles é
uma alternativa que apresenta um pouco mais de
dificuldade de ser transportado, assim como de estar
disponivel para atletas, enquanto a mostarda
amarela além de ser um produto mais viavel, pode
ser mais pratico para os desportistas consumir
metade da quantidade recomendada do produto
antes do inicio do treinamento ou competicado como
forma de prevencdo das caibras musculares e o
restante quando no momento que se comegar O
aparecimento das CMAEs como uma opcgdo de
recurso ergogénico com o intuito de cessar as
contragdes dolorosas no atleta.

Em sintese, apesar desse tipo de pesquisa contribuir
para aprimorar o conhecimento cientifico na area da
fisiologia do exercicio, bem como para oferecer
embasamento para a formulacdo de recomendagoes
e diretrizes para os atletas e profissionais da saude
esportiva, € necessario a realizagao de mais estudos
na area, de forma a enriquecer as evidéncias que
defendem esses alimentos como produtos benéficos
para os atletas, de maneira a contribuir para
competirem ou atuarem por longos periodos sem

que haja uma diminuigdo da sua capacidade fisica.

3 . CONCLUSAO

A partir desta revisdo de literatura, verifica-se que o
surgimento das caibras pode estar relacionado a
fadiga muscular, ma circulagdo sanguinea e falta de
hidratacdo adequada pré, durante e/ou poés treino.
Esta, por sua vez, pode ser responsavel por um
desequilibrio eletrolitico a partir da perda de eletrdlitos
na sudorese, como também pode ocorrer devido a

condigdes médicas.

Posto isto, cabe destacar que as CMAEs costumam

surgir quando os musculos estdo sobrecarregados ou



esgotados, se contraindo involuntariamente, o que
compromete a performance dos atletas. A partir disso,

sédo adotadas alternativas para prevenir e/ou aliviar as

CMAEs, como: boa hidratagdo, reposicdo de
eletrélitos associados ao carboidrato e dieta
adequada.

No entanto, ha uma escassez nos estudos acerca da
suplementagao isolada de magnésio e potassio em

desportistas para o alivio das CMAEs.

Conclui-se que apenas bebidas esportivas formuladas
a partir da concentragdo variada de eletrdlitos,
associada a carboidratos, foram comprovadas
eficazes em retardar e aliviar o aparecimento da
fadiga e de caibras. Isso pode ser explicado pela
reposicao de agua, que contribui para a manutengao
do volume plasmatico, e também de eletrdlitos
perdidos na transpiragdo. Além disso, os carboidratos
favorecem a manutengdo da glicemia durante a
pratica esportiva e poupam o glicogénio muscular e

hepatico.

Além disso, uma estratégia que vem demonstrando
eficacia como forma de prevencgéo das caibras é o uso
do acido acético. As pesquisas mostram que a
ingestdo de acido acético pode ajudar a mitigar essas
caibras, permitindo, portanto, aos atletas continuarem
treinando ou competindo sem diminuicdo no
desempenho. No entanto, apesar dos beneficios
observados, ainda sao necessarias mais pesquisas
para entender completamente os mecanismos pelos

quais essas substancias atuam.
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