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Resumen. Objetivo; Analizar los efectos del enjuague bucal con carbohidratos en deportistas. Material y Métodos; Se realizó una 
búsqueda en la revista Retos, además de Medline / PubMed, Web of Science, Springer, Scopus, Europe PMC, SPOLIT, SPORTDis-
cus, SciELO, Epistemonikos y Trip database. Las búsquedas se realizaron entre los años 2018 y 2022 utilizando la estrategia “car-
bohydrate AND mouth rinse AND sports”, seleccionándose solo revisiones sistemáticas con metaanálisis. Resultados; Se identificaron 
318 registros de los cuales luego de aplicar los criterios de elegibilidad se analizaron tres, cuyos resultados mostraron posibles mejoras 
sobre la potencia media de salida (Diferencia media estandarizada (DME) = 0,25, IC 95%; 0,04 a 0,46), rendimiento deportivo 
(DME = 0,15, IC 95%; 0,04 a 0,27) y la resistencia muscular hasta el fallo (Diferencia media (DM) = 1,24, IC 95%; 0,70 a 1,77), 
mientras que el tiempo contrarreloj (DME = -0,13, IC 95; -0,36 a  0,10) y la fuerza máxima muscular  (DM = 0,25, IC 95%; -1,81 
a 2,32) no muestran mejoras significativas. Conclusión; La suministración de un protocolo de enjuagues bucales con carbohidratos en 
forma constante puede constituir una ayuda ergogénica. Sin embargo, estos efectos aún son controvertidos. 
Palabras clave: Suplementos dietético; carbohidratos; enjuague bucal; rendimiento deportivo; medicina deportiva. 
 
Abstract. Objective; To analyze the effects of mouthwash with carbohydrates in athletes. Material and methods; A search was car-
ried out in the journal Retos, in addition to Medline / PubMed, Web of Science, Springer, Scopus, Europe PMC, SPOLIT, 
SPORTDiscus, SciELO, Epistemonikos and Trip database. The searches were carried out between the years 2018 and 2022 using the 
strategy "carbohydrates AND mouth rinse AND sports", selecting only systematic reviews with meta-analysis. Results; 318 records 
were identified, of which after applying the eligibility criteria, three were analyzed, which results showed possible improvements on 
the mean power output (Standardized Mean Difference (SMD) = 0.25, 95% CI; 0.04 to 0 .46), athletic performance (SMD = 0.15, 
95% CI, 0.04 to 0.27), and muscular endurance to failure (Mean Difference (MD) = 1.24, 95% CI, 0.70 to 1.77), while time trial 
(SMD = -0.13, 95% CI; -0.36 to 0.10) and maximum muscle strength (MD = 0.25, 95% CI; -1, 81 to 2.32) does not show signifi-
cant improvements. Conclution; The administration of a protocol of mouth rinses with carbohydrates in a constant way could consti-
tute an ergogenic aid. However, these effects are still controversial. 
Keywords: Dietary supplements; carbohydrates; mouthwashes; athletic performance; sports medicine. 
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Introducción 
 
El suministro de enjuague bucal con carbohidratos 

(CHO) corresponden a técnica deportiva caracterizada por 
la ingesta de una solución líquida distribuida al interior de 
la cavidad bucal durante periodos de tiempo variable que 
posteriormente se expulsan (Decimoni et al., 2018; Fuen-
tes-Barría et al., 2020). 

En la actualidad se sabe que el enjuague bucal con 
CHO puede generar posibles efectos ergogénicos produc-
to de la activación de zonas cerebrales a nivel de  ínsu-
la/opérculo, corteza orbitofrontal y cuerpo estriado, sien-
do estas estructuras relacionadas con el control motor y 
mecanismos de recompensa, cuyo funcionamiento es in-
dependiente del dulzor de la solución existiendo cierto 
consenso emanado de organizaciones como el Colegio 
Americano de Medicina Deportiva respeto al uso de los 
enjuagues bucales con CHO en actividades de duración 
cercana a los 30 minutos, mientras que en ejercicios hasta 
la extenuación y ejercicios de fuerza y resistencia muscular  
aún no es muy claro este potencial efecto (Thomas, Erd-
man y Burke., 2016; Brietzke et al., 2019; Fuentes-Barría 
et al., 2020; Oliveira-Silva et al., 2022). En este contexto, 
el uso de enjuagues bucales con CHO se ha popularizado 
como alternativa a la ingestión en actividades de media a 
larga duración producto de los menores efectos gastroin-

testinales, siendo su uso ampliado durante los últimos años 
hacia actividades de corta duración como los ejercicios de 
fuerza máxima y resistencia muscular a pesar de que la 
heterogeneidad de los protocolos tanto de ejercicio como 
de enjuagues bucales con CHO aún no han permitido 
llegar a conclusiones certeras (Decimoni et al., 2018; 
Simpson, Pritchett, O’Neal, Hoskins, Pritchett., 2018; 
Bastos-Silva, Prestes y  Geraldes 2019; Brietzke et al., 
2019; Krings, Shepherd, Waldman, McAllister y Smith 
2019; Durkin, Akeroyd y Holliday 2021; Karayigit et al., 
2021a; Karayigit et al., 2021b; Pereira, Azevedo, Azeve-
do, Azevedo y Machado 2021). 

En cuanto a estos hallazgos algunas revisiones sistemá-
ticas recientes han intentado dilucidar los mecanismos que 
contribuyen al potencial efecto ergogénico, donde se ha 
explorado principalmente el efecto del enjuague bucal con 
CHO a base de maltodextrina sobre los ejercicios de fuer-
za y resistencia muscular, además de la capacidad aeróbica 
en diversos contextos deportivos (Brietzke et al., 2019; 
Fuentes-Barría et al., 2020; Hartley, Carr, Bowe, Bredie y 
Keast 2022; Oliveira-Silva et al., 2022) 

Por esta razón, este trabajo se planteó como objetivo 
analizar los efectos del enjuague bucal con carbohidratos 
en deportistas para lo cual se realizó un resumen cualitati-
vo de revisiones sistemáticas. 
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Método 
 
Este resumen o overview de revisiones sistemáticas se 

elaboró en base al Preferred Reporting Items for Systema-
tic Reviews and Meta-Analyses (Page et al., 2021). 

 
Criterios de elegibilidad 
La elegibilidad de los estudios incluyó la metodología 

del acrónimo P.I.C.O. (participantes, intervención, com-
paración y outcome de interés), considerando los siguien-
tes criterios de inclusión: 

• P: deportistas mayores de 18 años.  
• I: suministro de cualquier protocolo de enjuague 

bucal con CHO.  
• C: placebo. 
• O: rendimiento deportivo evaluado a través del 

tiempo hasta el agotamiento, prueba contrarreloj, veloci-
dad de sprint, potencia media, repetición al fallo y fuerza 
máxima. 

Se excluyeron todos los estudios que no correspondie-
ran a revisiones sistemáticas con metaanálisis de estudios 
clínicos aleatorizados y/o observacionales, además de 
todos los estudios que no especificaran claramente el tipo 
de protocolo de intervención o que combinarán otras 
intervenciones como cafeína, “ad libitum” o una ingestión 
de CHO. 

 
Fuentes de datos y búsqueda 
Se realizó una búsqueda manual en la revista "Retos. 

Nuevas tendencias en Educación Física, Deporte y Recrea-
ción”, donde se revisaron las “revisiones teóricas” publica-
das entre los años 2018 y 2022. Además, se realizó una 
búsqueda electrónica de la evidencia reciente publicada 
entre los años 2018 y 2022 en Medline / PubMed, Web of 
Science, Springer, Scopus, Europe PMC, SPOLIT, 
SPORTDiscus, SciELO Epistemonikos y Trip database.  

La búsqueda inicial se realizó en septiembre del 2022, 
siendo actualizada durante diciembre del mismo año. Esta 
se construyó  a partir de los términos Medical Subject 
Headings (MeSH): “carbohydrate”, “mouth rinse” y 
“sports” en conjunto con el operador booleano “AND”, de 
modo tal que se utilizó para todas las búsquedas la estrate-
gia “carbohydrate AND mouth rinse AND sports”, siendo 
limitada está por temporalidad entre los años 2018 y 2022, 
donde fueron aplicados los filtros; “systematic review” en 
Pubmed, Epistemonikos y Trip database, “Review article” 
en la Web of Science, “Review” en Scopus y Europe PMC, 
“Journal article” en SPOLIT y “Article” en conjunto con 
“Sports Medicine” en Springer. 

 

Selección de estudios y recopilación de datos 
El control de duplicados como los títulos, resúmenes y 

textos completos de los artículos seleccionados fueron 
revisados de forma independiente por dos investigadores, 
siendo los desacuerdos con respecto a la elegibilidad de un 
artículo decididos por un tercer revisor quien actuó como 
árbitro. El proceso de extracción y síntesis de datos se 
centró en la siguiente información: autor principal, título, 
diseño de estudio, año de publicación, población analizada, 
protocolo de enjuague bucal con CHO utilizado, número 
de bases de datos y estudios encontrados, número de estu-
dios analizados, objetivo y conclusión del trabajo. Adicio-
nalmente se contactó a los autores correspondientes si 
algunos datos no estaban disponibles. 

 
Evaluación de calidad metodológica 
Los estudios incluidos en este resumen de revisiones 

sistemáticas se evaluaron en su riesgo de sesgo según The 
Assessing the Methodological Quality of Systematic Re-
view The Development Ameasurement Tool to Assess 
Systematic Reviews 2 (AMSTAR-2) propuesto por Shea et 
al., (2017). Esta herramienta consta de 16 ítems y tiene la 
validez de contenido para medir la calidad metodológica, 
además de la fiabilidad de las revisiones sistemáticas, don-
de a cada uno de los 16 ítems se le asigna una puntuación 
de 1 si cumple el criterio específico o una puntuación de 0 
si no cumple el criterio, no es clara o no es aplicable, defi-
niendo de esta forma si el artículo posee una calidad meto-
dológica baja (≤ 8 puntos), media (≤ 12 puntos) y alta (> 
12 puntos). La valoración de las revisiones sistemáticas 
seleccionadas fue revisada de forma independiente por dos 
investigadores y los desacuerdos fueron zanjados por un 
tercer revisor. 

 
Resultados 
 
Estrategia de Búsqueda  
En la Figura 1 se observa el resultado de la búsqueda 

preliminar, donde se recuperaron 318 registros, siendo 
eliminados 34 por duplicado, donde después del cribado 
realizado en la lectura de título y resumen se eliminaron 
otros 280 artículos por no considerarse relevantes para el 
objetivo de estudio resultando 4 escritos potencialmente 
elegibles. Los 4 artículos de interés se sometieron a una 
lectura a texto completo, donde se excluyó 1 revisión por 
no realizar metaanálisis (Fuentes-Barría et al., 2020), 
siendo los tres artículos restantes incluidos para su análisis 
cualitativo (Brietzke et al., 2019; Hartley et al., 2022; 
Oliveira-Silva et al., 2022). 
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Figura 1.  Flujograma de búsqueda PRISMA 

 
Resultados principales  
En la Tabla 1 se muestran los principales hallazgos de 

las revisiones analizadas, donde Brietzke et al., (2019) 
reporta posibles mejoras sobre la potencia media de salida 
(DME = 0,25, IC 95%; 0,04 a 0,46) no así sobre el tiem-
po en una prueba contrarreloj (DME = -0,13, IC 95; -
0,36 a 0,10). Por otro lado, Hartley et al., (2022) observa 
mejoras en el rendimiento deportivo general (DM = 0,15, 
IC 95%; 0,04 a 0,27), mientras que Oliveira-Silva et al., 
(2022) reporta cambios positivos sobre la resistencia mus-
cular hasta el fallo (DM = 1,24, IC 95%; 0,70 a 1,77) 
pero no en la fuerza máxima (DM = 0,25 kg, IC 95%; -
1,81 a 2,32). 
 
Tabla 1. 
Principales resultados de los estudios analizados 

Referencia DME / DM 
(IC 95%) 

Conclusión 

 
Brietzke et al., 2019 

Potencia de salida 
0,25 (0,04 a 0,46) 

Contrarreloj 
-0,13 (-0,36, 0,10) 

El enjuague bucal con 
CHO puede aumentar la 

potencia media. 

 
Hartley et al., 2022 

Rendimiento 
0,15 (0,04, 0,27) 

El enjuague bucal con 
maltodextrina puede 

mejorar el rendimiento 
del ejercicio. 

 
Oliveira-Silva et al., 

2022 

Repetición máxima 
0,25 (-1,81, 2,32) 
Repetición al fallo 
1,24 (0,70, 1,77) 

El enjuague bucal con 
CHO no tiene efecto 

sobre la fuerza máxima 
pero si en resistencia 

muscular. 

Calidad metodológica de la evidencia 
En la Tabla 2 se aprecia la valoración metodológica y 

riesgo de sesgo de los tres estudios analizados según la 
herramienta AMSTAR-2, donde: 

Los tres estudios incluidos determinaron su pregunta 
de investigación y criterios de inclusión en base al acróni-
mo P.I.C.O. (#ítem 1) a pesar de que ninguno especifica 
una declaración explícita sobre la realización de un proto-
colo previo al estudio (# ítem 2), así como tampoco una 
justificación sobre los diseños de estudio incluidos (# ítem 
3).  

Para la búsqueda de información, los tres estudios usa-
ron al menos dos bases de datos relevantes a través de una 
estrategia con restricciones justificadas (# ítem 4), donde 
se realizaron tanto una selección como una extracción de 
datos por duplicado (# ítem 5 # ítem 6).  

En cuanto a la elegibilidad Brietzke et al., (2019) y 
Hartley et al., (2022) proporciona una lista y justificación 
de todos los estudios potencialmente relevantes evaluados 
por texto completo que fueron excluidos de la revisión (# 
ítem 7), siendo la descripción de todos los estudios anali-
zados reportadas en forma exhaustiva (# ítem 8), donde 
Brietzke et al., (2019) y Hartley et al., (2022) aplicaron 
métodos específicos para la determinación del sesgo en 
exposiciones y resultados. (#ítem 9). 

Ninguno de los autores reporto las fuentes de financia-

Registros o citas duplicas (n =34). 

ID
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Registros o citas únicas cribadas (n =284). 
Registros eliminados por título y 

resumen (n =280). 

C
R

IB
A

D
O

 

Número total de artículos a texto 
completo excluidos y razón:  

1 sin metaanálisis.  

Registros incluidos en la síntesis cualitativa (n = 3).              
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A

D
 

IN
C

LU
ID

O
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Registros analizados para decidir elegibilidad  
(n = 4). 

Registros identificados en bases de datos (n = 146): 

Springer (n = 36). 
Europe PMC (n = 35). 
SPORTDiscus (n = 26). 
Wef of Science (n = 19). 
SPOLIT (n = 16). 
Medline / Pubmed (n = 7). 
Epistemonikos (n =3). 
Scopus (n = 2).  
SciELO (n =1). 
Trip databse (n =1).  

  

Registros identificados en otras fuentes (n = 172): 

Revista Retos (n = 172). 
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ción de los estudios incluidos (#ítem 10). No obstante, en 
los tres estudios se plasma un metaanálisis con métodos 
apropiados para la combinación estadística de resultados 
(#ítem 11), siendo evaluados e interpretados el impacto 
potencial del riesgo de sesgo sobre los resultados del me-
taanálisis proporcionando una explicación satisfactoria 
sobre la heterogeneidad y magnitud del sesgo de publica-
ción, además de informar cualquier potencial fuente de 
conflicto de interés (#ítem 12, #ítem 13, #ítem 14, 
#ítem 15, #ítem 16). En forma general, los estudios 
poseen una calidad metodológica media (Brietzke et al., 
2019; Hartley et al., 2022; Oliveira-Silva et al., 2022), 
por tanto, la evidencia reportada posee un bajo riesgo de 
sesgo para subestimación o sobreestimación de los hallaz-
gos.  
 
Tabla 2.  
Evaluación de calidad metodológica de los estudios incluidos 

 
Referencia 

Ítems Total 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Brietzke et 
al., 2019 

S N N SP S S S S S N S S S S S S 12 

Hartley et 
al., 2022 

S N N SP S S S S S N S S S S S S 12 

Oliveira-
Silva et al., 

2022 

S N N SP S S N S N N S S S S S S 10 

 
Discusión  
 
El presente resumen se propuso como objetivo analizar 

los efectos del enjuague bucal con CHO en deportistas. 
donde las tres revisiones sistemáticas con metaanálisis 
analizadas concluyeron un posible efecto ergogénico atri-
buido a los enjuagues bucales con CHO (Brietzke et al., 
2019; Hartley et al., 2022; Oliveira-Silva et al., 2022). 

En este sentido, la literatura reciente ha plasmado que 
la utilización de enjuagues bucales con CHO en base a 
maltodextrina son los que mayor evidencia ergogénica 
presentan producto del elevado Índice glucémico caracte-
rizado por permitir activar múltiples cadenas transporta-
doras que aumentan la disponibilidad del sustrato energé-
tico y por ende posiblemente el rendimiento deportivo 
(Fuentes-Barría et al., 2020; Hartley et al., 2022). En 
cuanto a este potencial ergogénico Hartley et al., (2022) 
reportó mejoras de rendimiento en función de la tempora-
lidad en pruebas de entre 5 a 40 minutos, mientras que 
Brietzke et al., (2019) observó cambios similares sobre la 
potencia media a pesar de no ver mejoras en pruebas con-
trarreloj en tanto Oliveira-Silva et al., (2022) muestra 
efectos positivos sobre la resistencia muscular en pruebas 
al fallo no así sobre la fuerza muscular. 

Estos hallazgos se pueden atribuir a que los enjuagues 
bucales con CHO suministrados durante altas cargas de 
trabajo físico parecen ser más efectivos para la mejora de la 
fatiga periférica a pesar de no existir diferencias significati-
va en función de la dosis suministrada, siendo los protoco-
los en base a concentraciones de entre 6 a 6,5% y de entre 
8 a 18% suministrados durante periodos de entre 5 a 40 
segundos los más estudiados (Oliveira et al., 2017; Pires et 

al., 2018; Fuentes-Barría et al., 2020; Oliveira-Silva et al., 
2022). En cuanto a volumen e intensidad de la carga se 
sabe que esta no siempre logra reflejar mejoras producto 
de que el rendimiento físico también es modulado por 
diversos principios del entrenamiento, además del compo-
nente cognitivo que puede generar mejoras independien-
temente de los cambios fisiológicos relacionados a la inten-
sidad y volumen de la carga (Clarke, Hammond, Kornilios 
y Mundy 2017; Fuentes-Barría et al., 2020). Por otro 
lado, se sabe que un volumen de carga hasta el agotamien-
to o pruebas de extenuación no son muy efectivas produc-
to de la transición generada desde el metabolismo glucolí-
tico a lipídico como sustrato energético principal (Bataineh 
et al., 2018; Bavaresco Gambassi et al., 2019). Del mismo 
modo, entre las principales limitaciones de los diversos 
protocolos de enjuagues bucales con CHO se ha descrito a 
la demanda energética asociada a la intensidad y la toleran-
cia a la ingesta durante el ejercicio, siendo los protocolos 
que involucran un periodo prolongado de la solución al 
interior de la cavidad bucal los que pueden ocasionar mo-
lestias gastrointestinales o vómitos dificultando el proceso 
de inspiración y expiración (Ali, Moss, Yoo, Wilkinson y 
Breier, 2017; Pires et al., 2018).  

En este sentido, el nivel de calidad de evidencia media 
reportada a través de la valoración AMSTAR-2, sumado a 
que las revisiones sistemáticas con metaanálisis son el ma-
yor nivel de evidencia dentro de las síntesis, permite esta-
blecer cierto nivel de confianza para la toma de decisiones 
en base a los resultados plasmados (DiCenso, Bayley y 
Haynes 2009). Esto a pesar de que los reportes se encuen-
tran limitados por el escaso número de revisiones sistemá-
ticas analizadas en el presente resumen.  

 
Conclusiones 
 
El suministro de un protocolo de enjuagues bucales 

con CHO en forma constante puede constituir una ayuda 
ergogénica. Sin embargo, estos efectos aún son controver-
tidos, por lo que se requieren de nuevos estudios que 
logren explicar la totalidad de los mecanismos involucra-
dos en la posible mejora del rendimiento deportivo. 

 
Aplicaciones prácticas y futuras líneas de in-

vestigación 
 
Los enjuagues bucales con CHO suministrados en dosis 

cercanas al 6% durante periodos de 5 a 10 segundos o 30 a 
60 g/h para actividades cuya intensidad sea cercana al 75% 
del VO2 peak parecen lograr un efecto ergogénico obteni-
do a partir de un suministro constante, mientras que para 
intensidades elevadas y actividades de larga duración aún 
no está claro su real efecto (Fuentes-Barría et al.,2020). 
En este contexto, futuras investigaciones se deben centrar 
sobre el estudio de los mecanismos de sensibilidad gustati-
va como moduladores de la eficacia del enjuague bucal con 
CHO (Low et al., 2017a; Low et al., 2017b; Hartley et 
al., 2022). 
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Financiamiento 
 

Esta investigación no consto con ningún tipo de finan-
ciamiento. 
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