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EFEITO DA INGESTAO DE BEBIDAS ESTIMULANTES NO DESEMPENHO DE ATLETAS DE
ENDURANCE: UMA ANALISE DE BEBIDA ENERGETICA COMERCIAL E CAFE

Alan Fernandes Mariano?, Alisson de Carvalho Gongalves?

RESUMO

O uso de bebidas estimulantes, como café e
bebida energética comercial, é frequentemente
associado a melhorias no desempenho
esportivo. O objetivo do presente estudo foi
analisar o efeito de bebidas consideradas
estimulantes no desempenho de corredores de
endurance. Sete corredores recreativos
treinados, do sexo masculino, com idade de 27
+7.4 anos, massa corporal de 76,57 +10,42
quilogramas e altura de 174 +5,7 centimetros
foram submetidos a testes e corrida
contrarrelégio de 3 km. Os testes foram
conduzidos em intervalos de 48-72 horas,
ofertando agua, bebida energética e café, 30
minutos antes do inicio dos testes de cada
teste. Foram registrados a frequéncia cardiaca,
glicemia capilar, percepcdo subjetiva de
esforco e duracgdo total do teste. Nao foram
observadas diferencas significativas na
duracéo do teste, frequéncia cardiaca media e
méxima, glicemia final em resposta as bebidas
ingeridas. A glicemia inicial foi aumentada apés
a ingestdo de bebida energética comercial em
relagdo a 4gua e café. Em conclusdo, os
resultados indicam que as bebidas
supostamente estimulantes ndo causam
impactos significativos no desempenho e
percepcéo de esfor¢o dos corredores de longa
distancia durante o teste de 3 km.
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ABSTRACT

The effect of stimulant drinks on the
performance of endurance athletes: an analysis
of commercial energy drinks and coffee

The use of stimulant drinks, such as coffee and
commercial energy drinks, is often associated
with improvements in sports performance. The
aim of this study was to analyse the effect of
drinks considered to be stimulants on the
performance of endurance runners. Seven
trained male recreational runners aged 27 +7.4
years, with a body mass of 76.57 +10.42
kilograms and a height of 174 £5.7 centimetres
were subjected to 3 km time trials. The tests
were conducted at 48-72 hours intervals,
offering water, an energy drink and coffee 30
minutes before the start of each test. Heart rate,
capillary glycaemia, subjective perception of
effort and total test duration were recorded. No
significant differences were observed in test
duration, mean and maximum heart rate, and
final glycaemia in response to the drinks
ingested. Initial glycaemia was increased after
ingesting commercial energy drinks compared
to water and coffee. In conclusion, the results
indicate that supposedly stimulating drinks do
not have a significant impact on the
performance and perceived exertion of long-
distance runners during the 3 km test.
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INTRODUCAO

A busca pelo sucesso no esporte de
alto rendimento requer a consideracdo de dois
fatores essenciais: a genética e o treinamento.

A combinacdo de uma predisposicao
genética favoravel e um treinamento
supervisionado por profissionais competentes
tem o potencial de elevar os atletas aos mais
altos niveis de desempenho, resultando em
conquistas significativas (Dias e colaboradores,
2007).

Embora o treinamento com exercicios
de endurance promova melhora da aptidédo
cardiorrespiratéria, principalmente no contexto
competitivo, a  intervengdo  nutricional
individualizada contribui efetivamente com o
aperfeicoamento do desempenho esportivo
(Nahas, 2017).

Os desgastes nutricionais e as
alteracfes fisiolégicas decorrentes do esforgco
fisico intenso podem levar os atletas ao limite
entre a salde e a doenca. Se esses eventos
ndo forem devidamente compensados, o
desempenho do atleta pode ser prejudicado
(Panza e colaboradores, 2007).

Neste cenario surgem diversas
abordagens para aprimorar o treinamento dos
atletas, incluindo o uso de técnicas ou
substancias conhecidas como recursos
ergogénicos (Mega, 2015).

Esses recursos podem ser
classificados em cinco categorias: mecanicos,
psicolégicos, fisiolégicos, farmacolégicos e
nutricionais (Oliveira e colaboradores, 2022).

As bebidas consideradas energéticas
se destacam como recursos ergogénicos
nutricionais,  pois  obviamente  contém
componentes nutricionais, tais como cafeina,
aminoacidos e carboidratos (Guttierres e
colaboradores, 2009).

No contexto esportivo, 0s
consumidores de bebidas consideradas
estimulantes (BE) buscam aprimorar o
desempenho e a capacidade no esporte
(Correa, Macedo, Oliveira, 2014).

Esses produtos tém demonstrado
resultados relevantes tanto em atletas como em
ndo atletas, otimizando a utilizagdo de energia
durante o esfor¢o (Higgins, Tuttle, Higgins,
2010; Jeukendrup, 2004).

As bebidas estimulantes, ricas em
cafeina e taurina, s@o reconhecidas pela
robusta evidéncia em exercicios aerdbicos. A
cafeina reduz a percepcao de esforco,
enquanto a taurina atenua danos secundarios

pela inflamacédo, facilitando a recuperacdo
muscular, reduzindo a fadiga e diminuindo o
estresse oxidativo (Wang e colaboradores,
2022; Chen e colaboradores, 2021).

Algumas dessas bebidas, com adig&o
de acuUcares, visam aumentar a oxidagdo de
carboidratos exdgenos e minimizar desconforto
gastrointestinal durante o exercicio fisico
(Fuchs, Gonzales, Van Loon, 2019).

Desta forma, este estudo tem como
objetivo principal analisar o efeito de bebidas
consideradas estimulantes (café e bebida
energética comercial) no desempenho em
exercicio aerObico corredores treinados.
Secundariamente, o estudo tem o objetivo de
avaliar o efeito da ingestdo de bebida
energética comercial e de café em respostas
fisiolégicas a um teste de esfor¢co de poténcia
aerobica.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra do estudo consistiu em 7
participantes do sexo masculino, com idade de
27 £7.4 anos, massa corporal de 76,57 +10,42
quilogramas e altura de 174 5,7 centimetros,
praticantes de corrida de rua (5 e 10 Km).

Os critérios de inclusdo para o estudo
requeriam que 0s participantes sejam
praticantes de endurance, realizando corridas
de 5 a 10 km por pelo menos 6 meses. Os
critérios de exclusdo abrangem individuos que
ndo se enquadram nesses requisitos, além
daqueles com histérico recente de lesdes
graves, condigbes médicas que possam
interferir na participacdo, uso regular de
medicamentos que afetem a performance
fisica, fumantes e consumidores de alcool.

O protocolo experimental foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto
Federal de Educacédo, Ciéncia e Tecnologia
Goiano (CAAE: 75258823.8.0000.0036).

Delineamento experimental

O presente estudo trata-se de um
estudo experimental, quantitativo e crossover.
A resisténcia aerdébia dos participantes foi
testada em trés sessdes distintas. Em cada
sessdo de teste os participantes consumiam
uma das bebidas ofertadas aleatoriamente:
agua, bebida energética comercial ou café. O
desempenho aerobico dos participantes foi
avaliado por meio do teste de corrida de 3 km,
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uma avaliacdo amplamente utlizada para
verificar a capacidade aero6bica e a resisténcia
dos atletas. Os testes foram conduzidos com
intervalo de 48-72 horas entre cada um. Antes
de cada sesséo, foram avaliadas a frequéncia
cardiaca e a glicemia de repouso.

Em seguida, os participantes ingeriram
a bebida. Apés 30 minutos, repetiu-se a
avaliacdo de glicemia e procedeu -se o teste de
esforco. Imediatamente apdés o teste, as
variaveis foram novamente avaliadas, e o0s
participantes seguiam para uma corrida leve ou
caminhada para resfriamento.

Antes do inicio da intervencdo, os
participantes receberam instrugfes detalhadas
para manterem rotinas semelhantes durante as
semanas de intervencdo. Isso inclui
orientagbes para manterem suas dietas
habituais, ndo alterarem suas praticas de
treinamento e evitarem o consumo de outras
substancias estimulantes.  Foi solicitado que
0s participantes ndo praticassem exercicios
fisicos no dia do teste e no dia antecedente.

Teste de esforgo

O teste de esforco aplicado foi um teste
de campo de 3 km, no qual cada participante
percorreu 3 km no menor tempo possivel. O
teste de 3 km foi escolhido por sua capacidade
de estimar o desempenho esportivo em
corridas de fundo, que predominantemente
utilizam o metabolismo aerdébio para ressintese
de trifosfato de adenosina, suprindo a demanda
energética do esforco. Além disso, o teste de
campo € mais especifico em relacdo a
modalidade  esportiva  praticada  pelos
participantes do estudo (Garcia-Pinillos e
colaboradores, 2020).

Os participantes realizaram 3 minutos
de corrida leve para aquecimento. Apés um
intervalo de 1 minuto, o teste de 3 km foi
iniciado. Apos percorrer os 3 km, foi realizada
as coletas de dados e o participante foi
orientado a retomar uma caminhada ou corrida
em baixa intensidade durante 5 minutos
(Garcia-Pinillos e colaboradores, 2020).

Protocolo de ingestdo de bebidas

Trinta minutos antes de cada sesséo de
teste de esforgo, o participante recebeu uma
das trés bebidas: bebida energética comercial,
café e 4&gua, sendo a ordem definida
aleatoriamente. Quanto a 4&gua, foram

oferecidos 250 mL de agua mineral comercial.

A bebida energética comercial oferecida foi da
marca Red Bull®, sabor tradicional, em volume
de 250 mL (1 lata pequena), em temperatura
refrigerada (aproximadamente 5°C). O café foi
ofertado em uma quantidade de 110 mL, do tipo
café longo. Para padronizagéo e evitar erros de
concentracdo, o café ofertado foi preparado a
partir de cépsulas, da marca Nescafé® Dolce
Gusto, tipo café lungo. A bebida foi preparada
imediatamente antes do consumo e nédo sera
adocada.

Coleta de variaveis

Antes e apés o teste de 3 km, foi
avaliado a frequéncia cardiaca (média, inicial,
méxima e final) e da presséo arterial. O tempo
de corrida e os dados de frequéncia cardiaca
foram registradas pelo smartwatch com monitor
cardiaco Polar Vantage M2 (Polar®).
Imediatamente ap6s o teste de esforco foi
aplicada a avaliacdo da percepcéo subjetiva de
esforco, utilizando a Escala de Percepcéo de
Esforco de Borg, modificada (0-10) (Borg,
1982).

A glicemia capilar foi avaliada com o
uso de um glicosimetro de fita reagente portatil
G-Tech Lite (G-Tech®), antes e 25 minutos
apoés a ingestdo da bebida, e imediatamente
apos o teste de esforgo.

Andlise estatistica

Os dados coletados foram tratados e
analisados por estatistica descritiva e estado
apresentados em médiatdesvio padréo.
Inicialmente, verificou-se a homogeneidade
dos dados e a distribuigdo na curva gaussiana
pelos testes de Levene e Kolmogorov-Smirnov,
respectivamente. Apos constada a
normalidade, aplicou-se o teste de andlise de
variancia de um fator (ANOVA one-way) com
post-hoc Tukey. O nivel de significancia
adotado é de 95% (p>0,05).

RESULTADOS

A Figura 1 exibe os valores
relacionados ao tempo percorrido pelos
participantes no percurso de 3 km. Aqueles que
ingeriram &gua registraram um tempo médio de
13,5 0,6 minutos, enquanto o0s que
consumiram energético apresentaram um
tempo de 13,6 +1,07 minutos, e 0s que
tomaram café alcangaram 13,3 +0,9 minutos.
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N&o foram observadas diferencas significativas
entre esses resultados.
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Figura 1 - Tempo percorrido no teste de 3 Km.

A Figura 2 apresenta a Percepcao de
Esforco (PSE) relatada pelos participantes. A
PSE foi de 10 + 1,6 na ingestdo de &gua
enquanto com a bebida energéticafoide 9+ 1,6
e com café foi de 10 + 1,8. Nao foram
observadas diferencas significativas entre
esses resultados.
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Figura 2 - Percepcéo de esfor¢o (PSE).

A Figura 3 apresenta os valores de FC
média e FC méxima dos participantes
verificados ao final do teste de 3km. A FC média
com 4gua foi de 160 14,4 bpm, enquanto a FC
média de energético foi 173 £13,4 bpm e café
160 £24,5 bpm. A FC méxima atingida durante
o teste de esforco, foi 173 £16,4 bpm nos testes
com agua, enquanto com bebida energética foi
194 +14,4 bpm e café 174 +13,2 bpm. Nao
houve diferenca significativa nos resultados de
FC média e FC Maxima.
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Figura 3 - A: Valores da frequéncia cardiaca média. B: Valores de frequéncia cardiaca méaxima.

A Figura 4 representa os valores de
glicemia antes e depois dos testes, medidos
nos participantes 5 minutos antes do teste. A
glicemia inicial foi 103 £13,8 mg/dL com agua,
125 +18,6 mg/dL com energético e 104 =13
mg/dL com café, sendo que a glicemia inicial de
energética foi maior em relagcdo aos demais
(p<0,05*).

A glicemia final exibiu valores com
média de 134 +23,9 mg/dL com &gua, 108
+44,2 mg/dL com bebida energética e 124
+24,5 mg/dL com café. N&do foram observadas
diferencas significativas nos resultados da
glicemia final.
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Figura 4 - A: Valores de glicemia pré-teste (mg/dL). B:

DISCUSSAO

Embora néo tenha sido observada uma
diferenca significativa no tempo de concluséo
dos testes intercalados com o uso agudo das
bebidas, vale a pena explorar as tendéncias e
padrdes observados nos resultados.

A média dos tempos de corrida para as
diferentes condicdes (bebida energética,
cafeina e agua) demonstrou uma consisténcia
notavel, indicando uma resposta similar dos
participantes independentemente da
substancia consumida. Este achado pode
sugerir que, pelo menos no curto prazo, 0
consumo dessas bebidas n&o influenciou
significativamente o  desempenho  dos
corredores de longa distdncia em um teste de 3
km.

No que diz respeito a percepg¢do de
esforco, os participantes relataram sensacdes
semelhantes durante os testes intercalados
com as diferentes bebidas, a falta de diferenca
estatisticamente significativa nas respostas
subjetivas de esfor¢co sugere que, do ponto de

7 200+
S
£
— 150
s i
)
9
* 100 -
‘O
Q.
3]
@
O
O) 0 I I
> > "/
N RN ¢ "\
O & P
v ég

Valores de glicemia pos-teste. *p<0,05.

vista  percebido, o0s corredores néo
experimentaram variagdes notaveis nas
demandas de esfor¢co ao consumir energético,
cafeina ou agua depois do teste de 3 km. E
fundamental considerar a relacdo entre a
percepcdo de esforco e o desempenho real,
uma vez que a auséncia de diferencas
percebidas pode indicar uma adaptabilidade do
organismo as substancias testadas. Essa
adaptacdo, embora ndo refletida em diferencas
diretas no tempo de corrida, pode ter
implicacdes relevantes para estratégias de pré-
corrida e para atletas que buscam otimizar seu
desempenho (Tiggemann, Pinto, Kruel, 2010).

Apesar de ndo ser observada uma
influéncia significativa da ingestdo aguda
dessas substancias no tempo e na percepcéo
de esforco, é crucial lembrar que o estudo se
concentrou em um dnico teste de 3 km, estudos
adicionais, incluindo diferentes distancias ou
modalidades esportivas, podem fornecer uma
visdo mais abrangente do impacto dessas
bebidas no desempenho atlético. Vale ressaltar
gue o café consumido pelos participantes no
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presente estudo, foi selecionado para refletir
uma quantidade comumente consumida na
préatica diéaria, totalizando aproximadamente de
30 a 80 mg de acordo com a Internation Coffe
Organization (Stravric e colaboradores, 1988).

Contudo, é crucial reconhecer que essa
dosagem se encontra  abaixo das
recomendacdes estabelecidas pelo American
College of Sports Medicine (ACSM) que
preconiza uma faixa de 3 a 6 mg de cafeina por
quilograma de peso corporal para otimizacéo
do desempenho atlético (Guest e
colaboradores, 2022).

A cafeina, altamente consumida pela
populacdo na forma de café, também exerce
efeitos estimulantes no sistema nervoso central
(SNC) e melhora da memoria a longo prazo. A
concentracdo de cafeina varia de acordo com o
tipo de produto, estando presente em café, cha,
refrigerantes, chocolate, suplementos,
medicamentos e bebidas energéticas (Mejia,
Mares, 2014).

De acordo com Jeukendrup e Gleeson
(2021), a cafeina é prontamente absorvida
apos ser ingerida, resultando em um aumento
nos niveis sanguineos que atingem o pico
aproximadamente uma hora apds consumida.
A meia-vida da cafeina varia de 2 a 10 horas,
sendo metabolizada no figado em &cido
metillrico e xantinas, enquanto seus outros
componentes s@o degradados e eliminados
através da urina.

A escolha de uma dosagem mais
moderada foi deliberada, visando avaliar o café
e nao propriamente a cafeina. No entanto, a
disparidade entre a dose administrada em
nosso estudo e as orientagbes do ACSM
poderiam influenciar as interpretac6es dos
resultados obtidos.

E importante considerar que doses
inferiores as recomendadas possam ter
contribuido para a auséncia de efeitos
significativos observados nas variaveis de
desempenho e percepcéo de esfor¢o, e por fim,
0 tempo de consumo anterior ao teste foi
consideravelmente abaixo das recomendacdes
encontradas na ACSM, onde se dita que o
melhor prazo para consumo seria de 60
minutos antes do exercicio.

Em relagdo & taurina, presente no
energético, estudos relacionados ao exercicio
indicam que doses de 1 a 6 gramas por dia
demonstraram melhorias significativas no
desempenho em exercicios de resisténcia
(Kurtz e colaboradores, 2021), refletindo
positivamente no VO: max, tempo até a

exaustdo, desempenho anaerébico, dano
muscular e cognicdo (Xu e colaboradores,
2008).

Pesquisas anteriores também apontam
a influéncia da taurina na melhora de fatores
relacionados a salde cardiovascular, como
perfil lipidico, modulagdo do célcio, efeitos
antioxidantes e antagonismo da ac¢do da
angiotensina Il (Schaffer, Kim, 2018).

Esta melhoria nos  parametros
cardiovasculares é, por vezes, associada a
reducdo do potencial de sintomas adversos
cardiovasculares relacionados a alta ingestéo
de cafeina (Kerksick e colaboradores 2018).

Estudos indicam que doses de até 10
gramas por dia parecem ser seguras, com
pesquisas utilizando essa dosagem por até 6
meses consecutivos e de 1 a 6 gramas por 2
anos sem apresentar riscos a salde, notando-
se que tais dosagens estdo significativamente
acima das encontradas em bebidas energéticas
comerciais (<1g) (Wen e colaboradores, 2019).

A taurina tem uma ingestdo média
diaria de 40 a 400 mg na alimentag&o regular
(Shao, Hathcock, 2008).

Embora a taurina possa aumentar as
proteinas  responsaveis pela contracdo
muscular, promovendo assim forca e
resisténcia muscular (Wen e colaboradores,
2019), a maioria dos estudos ndo observou
melhora no desempenho de exercicios
aerobicos.

No entanto, essa falta de melhora pode
variar significativamente devido a fatores como
o tipo de exercicio, intensidade, duracédo e a
dosagem de taurina administrada (Chen e
colaboradores, 2021).

O uso agudo de 6g/semana de taurina
antes da realizacdo de exercicios aerdbicos
demonstrou reducdo nos niveis de lactato,
porém ndo apresentou melhora no
desempenho dos participantes (Milioni e

colaboradores, 2015; Carvalho e
colaboradores, 2018).
Por outro lado, alguns estudos

indicaram uma diminuigdo nos danos no DNA
apos o exercicio com uma dosagem de 2g de
taurina, trés vezes ao dia, além de um aumento
no metabolismo lipidico com dosagens de 6g
antes do exercicio (Carvalho e colaboradores,
2018).

O estudo de Balshaw e colaboradores
(2013) encontraram achados na melhora da
performance no teste de 3km com
administracdo de 1g de taurina por dia, sem
aumento na frequéncia cardiaca e nas
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concentracdes de lactato, porém ndo ha uma
explicacdo clara para o principal mecanismo
envolvido (Balshaw e colaboradores, 2013).

Os resultados referentes a Frequéncia
Cardiaca (FC) média e FC maxima né&o
revelaram diferengas significativas em qualquer
comparagao entre os testes, como evidenciado
na Figura 2.

Corroborando, estudo de Hanson e
colaboradores (2019), que envolveu 10
corredores de ambos os sexos utilizando de 3
a 6 mg/kg de cafeina em testes de 10 km
intercalados em 48 horas, nédo identificou
mudancas significativas na FC média.

Da mesma forma, Guest e
colaboradores (2018), com uma amostra de
101 atletas competitivos do sexo masculino que
utilizaram 2 a 4mg/kg de cafeina em um teste
de 10 km no ciclismo com contrarrelégio, ndo
evidenciou diferenca significativa na FC.

Em relagdo ao energético, Porto e
colaboradores (2021) conduziram um estudo
com 29 homens saudaveis, avaliando a
frequéncia cardiaca apds a ingestdo de uma
bebida energética composta por uma mistura
de carboidratos, cafeina, taurina, sodio,
vitaminas e minerais.

Essa avaliagcdo foi realizada nos 15
minutos anteriores a execu¢ao de um exercicio
aerobico subméximo em esteira. No entanto,
ndo foram observados achados significativos
em relacdo a diferencas na frequéncia
cardiaca. O estudo apresenta semelhancas
com o presente trabalho, uma vez que ambos
utilizaram a escala de Borg para a Percepcdo
Subjetiva de Esforco (PSE) e monitoraram os
participantes por meio de um reldgio Polar
(Porto e colaboradores, 2021).

Os resultados iniciais da glicemia dos
participantes revelaram que a bebida
energética é capaz de aumentar a glicemia, o
que pode ser atribuido & composi¢ao nutricional
desta bebida, que possui niveis elevados de
acucar adicionado e aminodcidos.

Dado que o principal carboidrato
presente no energético é a sacarose, uma
combinacgéo de glicose e frutose, sua digestédo
€ extremamente rapida, devido a natureza
deste carboidrato de répida absorcdo. Essa
glicose é entdo digerida e absorvida de maneira
agil, resultando no aumento dos niveis de
glicose no sangue (Holesh, Aslam, Martin,
2023).

Apesar do aumento na glicemia,
nenhum efeito no desempenho foi constatado,
mesmo sendo a glicose a principal substrato

energético para o tipo de esforco realizado.
Quando um carboidrato de alto indice glicémico
€ consumido antes do exercicio, sua
contribuicdo para o desempenho aerébico de
forma aguda pode ser minima ou até mesmo
nula, conforme destacado por estudos
anteriores (Burke e colaboradores, 1998).

De fato, Gongalves, Guerrédo e
Pelegrini (2017) constataram que a ingestao de
carboidratos de alto indice glicémico, antes e
durante uma atividade de ciclismo vigorosa
com duracdo de 80 minutos, ndo foi capaz de
melhorar o desempenho dos ciclistas.

Contudo é importante ressaltar que
fatores como dosagem, momento da ingestédo
em relacé@o ao exercicio, intensidade e duragao
sdo cruciais para o0 uso adequado dessas
bebidas e devem ser considerados pelo
profissional responséavel (Jeukendrup,
Gleeson, 2021).

De modo geral, grande parte contém
ingredientes  estimulantes  capazes de
aumentar a energia e proporcionar beneficios
metabodlicos ou ao sistema nervoso central
(SNC) (Rath, 2012).

E como mencionado, 0s nutrientes
presentes (cafeina, aminoacidos, carboidratos
e outros compostos) sdo as substancias que
supostamente dariam esses estimulos ou
energia ao consumidor.

De outro modo, as limitagcfes do estudo
devem ser esclarecidas. O nudmero de
participante consideravelmente baixo, o baixo
controle da alimentacdo dos participantes e a
auséncia de placebo, podem ter interferido
negativamente nos resultados obtidos.

Esses aspectos apontam  que
pesquisas adicionais, visando uma
compreensdo mais abrangente dos efeitos
dessas substancias, inclusive em diferentes
cenarios esportivos, sejam realizados para
obtencao de resultados que possam corroborar
com os presentes achados.

CONCLUSAO

Em sintese, as bebidas supostamente
estimulantes (café e bebida energética
comercial) ndo causam impactos significativos
no desempenho e percepcdo de esforco de
corredores de longa distancia submetidos em
um teste de 3 km.

Os dados apresentados contribuem
para o conhecimento sobre estratégias pré-
exercicio, entretanto destaca-se a importancia
de investigagcbes mais aprofundadas para
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orientar atletas, treinadores e nutricionistas em
busca da otimizacdo do desempenho em
provas de poténcia aerdbica.
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