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Aviso importante

	Este livro destina-se exclusivamente a fins educacionais e informativos gerais. Ele resume pesquisas científicas e princípios fisiológicos, mas não constitui aconselhamento médico e não substitui o julgamento personalizado de um profissional de saúde qualificado.

	O bicarbonato de sódio é um composto químico poderoso. Embora seja vendido em todos os supermercados e esteja presente, inofensivamente, em milhões de cozinhas, tomá-lo nas quantidades discutidas na literatura esportiva é uma questão totalmente diferente. As doses utilizadas para influenciar o desempenho atlético são muito maiores do que uma pitada culinária e podem interagir com medicamentos, aumentar a carga de sódio no organismo e perturbar sua delicada química. Pessoas com hipertensão, doença renal, insuficiência cardíaca ou qualquer condição que exija uma dieta restrita em sódio, bem como qualquer pessoa grávida, não devem iniciar um protocolo com bicarbonato sem antes consultar seu médico.

	Nos casos em que este livro descreve usos clínicos do bicarbonato de sódio, esses usos ocorrem sob supervisão médica e com monitoramento laboratorial. Nos casos em que descreve protocolos de desempenho, esses protocolos acarretam riscos reais de desconforto gastrointestinal e, se mal utilizados, consequências metabólicas mais graves. Ao longo do livro, o objetivo é separar o que as evidências realmente apoiam do que não apoiam. Afirmações extraordinárias de que o bicarbonato de sódio pode curar doenças graves são explicitamente abordadas e rejeitadas. Leia com espírito crítico, converse com seu médico e trate seu próprio corpo como a experiência que mais importa.
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Capítulo 1 — Uma molécula humilde com uma história notável

	Poucas substâncias são tão familiares, tão baratas e tão discretamente subestimadas quanto o pó branco na caixa laranja no fundo do armário.

	Abra praticamente qualquer cozinha e você o encontrará: o bicarbonato de sódio, mais conhecido como bicarbonato de sódio. Ele faz o pão crescer, esfrega pias, neutraliza odores na geladeira e alivia as crises ocasionais de azia. Custa algumas moedas por quilo. É usado por cozinheiros e faxineiros há mais de um século e meio. E, no entanto, por trás dessa banalidade doméstica, esconde-se uma molécula que interfere em alguns dos processos mais fundamentais da biologia humana: a regulação da acidez, a condução de sinais nervosos, a contração muscular e a produção da energia celular que alimenta cada batida do coração e cada pensamento.

	Este livro trata dessa vida oculta do bicarbonato de sódio. Mais especificamente, trata de uma questão que tem ocupado cientistas do esporte, fisiologistas e médicos há décadas: uma substância tão simples quanto o bicarbonato de sódio pode influenciar significativamente a quantidade de energia que nossas células podem produzir, por quanto tempo nossos músculos podem trabalhar antes de falharem e quão bem certos sistemas fisiológicos funcionam na saúde e na doença? A resposta curta, apoiada por centenas de estudos, é um sim com ressalvas. A resposta mais longa, que é o tema dos capítulos a seguir, é muito mais interessante, pois nos obriga a entender por que um agente tamponante deveria ter qualquer importância para a maquinaria da vida.

	Por que a energia é a lente certa

	Há muitas maneiras de contar a história do bicarbonato de sódio. Poderíamos nos concentrar em sua química, sua história, sua produção industrial ou seu lugar na medicina popular. Este livro adota um ponto de vista específico: examina o bicarbonato pela lente da produção de energia e, em particular, pela lente do trifosfato de adenosina, ou ATP, a molécula que as células usam para armazenar e gastar energia, e das mitocôndrias, as minúsculas organelas onde a maior parte desse ATP é gerada.

	Esse foco é deliberado, pois é na energia que se manifestam os efeitos mais credíveis e mais úteis do bicarbonato na prática. Quando um velocista corre em direção à linha de chegada, quando um remador se esforça nos últimos quinhentos metros, quando um nadador luta na última volta, o fator limitante raramente é a falta de força de vontade. É a bioquímica. Os músculos estão gerando energia a um ritmo frenético e, ao fazer isso, produzem ácido mais rapidamente do que o corpo consegue eliminá-lo. À medida que a acidez aumenta dentro e ao redor do músculo em atividade, o mecanismo de produção de energia começa a falhar. O bicarbonato, ao que parece, pode ajudar a atenuar esse aumento e, ao fazer isso, pode proporcionar ao atleta alguns segundos preciosos ou algumas repetições a mais. Entender exatamente como isso ocorre exige que percorremos um caminho desde a química de uma única molécula tampão até as membranas internas das mitocôndrias.

	Uma observação sobre exagero e humildade

	O bicarbonato de sódio ocupa uma posição cultural incomum. Por um lado, é um dos auxiliares ergogênicos mais rigorosamente estudados em toda a ciência do esporte, com um conjunto de evidências que remonta à década de 1930 e é reforçado por metanálises modernas e por uma posição oficial da Sociedade Internacional de Nutrição Esportiva. Por outro lado, ele se envolveu em alegações extravagantes e perigosas, incluindo a noção completamente desmentida de que pode curar o câncer ao alcalinizar o corpo. A mesma molécula, portanto, é simultaneamente objeto de pesquisas sérias revisadas por pares e de mitologia imprudente da internet.

	Este livro tenta trilhar o caminho entre esses extremos com honestidade intelectual. Onde as evidências são sólidas, como no caso do desempenho de curta duração e alta intensidade e no tratamento da acidose crônica em doenças renais, ele afirma isso claramente. Onde as evidências são promissoras, mas incompletas, ele as classifica como tal. E onde as alegações são infundadas ou ativamente prejudiciais, ele o afirma sem rodeios. O objetivo não é vender bicarbonato de sódio. É ajudar você a compreender um aspecto fascinante da fisiologia humana e a tomar decisões informadas sobre se, e como, uma estratégia com bicarbonato pode se encaixar em seu próprio treinamento ou saúde.

	Como este livro está organizado

	A primeira parte estabelece as bases. Começamos com a química do bicarbonato de sódio e o conceito de tampão, passando depois para a biologia celular da energia, explorando como o ATP é produzido e o papel central das mitocôndrias. A partir daí, examinamos como o corpo como um todo mantém sua acidez dentro de limites estreitos e por que um desvio de apenas uma fração de uma unidade de pH pode ter consequências desproporcionais.

	A parte do meio volta-se para a questão prática central da fadiga: por que os músculos se cansam durante um esforço intenso, qual o papel da acidez e como a justificativa para a suplementação com bicarbonato surge dessa fisiologia. Em seguida, analisamos as evidências reais do bicarbonato como auxiliar de desempenho, examinamos de perto o ângulo mitocondrial e metabólico que dá tema a este livro e ampliamos nossa visão para considerar os papéis do bicarbonato na saúde além do esporte.

	A parte final é assumidamente prática. Ela apresenta protocolos de dosagem, estratégias de tempo e métodos para identificar sua resposta individual; em seguida, dedica um capítulo inteiro à segurança, aos efeitos colaterais e às pessoas que devem ter cautela ou abster-se totalmente. Um capítulo final situa o bicarbonato no contexto mais amplo da alimentação e do estilo de vida, e uma bibliografia científica completa permite que você verifique a origem de cada afirmação importante. Vamos começar onde toda boa ciência começa: com a simples pergunta sobre o que essa molécula realmente é.

	
Capítulo 2 — Uma Breve História do Bicarbonato no Esporte e na Medicina

	Antes de o bicarbonato se tornar um elemento constante nos laboratórios esportivos, ele era um item básico da cozinha, um produto industrial e um remédio popular. Sua jornada até a linha de partida é uma história por si só.

	O composto que chamamos de bicarbonato de sódio faz parte da vida humana há muito mais tempo do que a ciência que o explica. Civilizações antigas extraíam minerais de carbonato de sódio de origem natural, conhecidos como natrão, de leitos de lagos secos, utilizando-os para limpeza, conservação de alimentos e, notoriamente, nas práticas de embalsamamento do antigo Egito. Esses primeiros sais alcalinos eram primos químicos do bicarbonato moderno, valorizados pela mesma propriedade fundamental que nos interessa hoje: a capacidade de neutralizar e transformar por meio da reação com ácidos.

	A fabricação moderna do bicarbonato de sódio como um produto distinto e puro é um fenômeno mais recente, ligado à química industrial do século XIX. Quando a produção em larga escala tornou o pó branco barato e abundante, ele se espalhou por padarias, lares e farmácias em todo o mundo. Tornou-se o agente fermentador que dá leveza a bolos e pães, liberando bolhas de dióxido de carbono quando entra em contato com ácido e calor, e tornou-se um antiácido doméstico, um remédio familiar dissolvido em um copo de água para acalmar um estômago incômodo. Durante a maior
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