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RESUMO

A nutricdo vem se tornando uma ferramenta relevante para o resultado satisfatério da pratica esportiva
por causa de sua associacdo com a melhora do desempenho dos atletas. Os carboidratos sdo um
auxilio ergogénico eficaz para o desempenho do exercicio de resisténcia, especialmente a medida que
o tempo de exercicio aumenta. O objetivo do presente estudo € discutir a influéncia dos carboidratos
na performance dos atletas e praticantes de atividades fisicas pelo treino de forca. Este trabalho carac-
terizou-se como uma reviséo da literatura sobre o tema “Carboidratos e performance do atleta”, utili-
zando-se artigos cientificos para a pesquisa. Os carboidratos quando ingeridos apresentam melhora
no desempenho devido a digestéo, absorcéo, indice glicémico e taxa de oxidagdo das substancias que

proporcionam melhores resultados.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de forca € o uso da
resisténcia a contragdo muscular para
construir a forca, a resisténcia anaero-
bica e o tamanho dos musculos esquelé-
ticos, sendo considerado com uma das
maneiras de exercicio mais praticada
(ROSCHEL,; TRICOLI; UGRINO-
WITSCH, 2011). Faz parte do programa
de preparacao fisica de atletas e cola-
bora para o desenvolvimento de forca e
volume muscular em individuos interes-
sados em melhorar a estética. E reali-
zado por individuos interessados pelos
beneficios que o treinamento com pesos
possibilita a aptidao fisica e a saude, pre-
cavendo véarias patologias e melhorando
a qualidade de vida (MENDONCA,
MOURA; LOPES, 2018).

Devido a relevancia atribuida ao
treinamento de forca, varias estratégias
nutricionais sao utilizadas para o alcance
de um melhor rendimento e resultados
satisfatorios, como a oferta de

carboidratos antes, durante e depois da
pratica do exercicio (ROSCHEL; TRI-
COLI; UGRINOWITSCH, 2011).

Carboidratos sdo uma das princi-
pais fontes de combustivel oxidadas pelo
tecido muscular esquelético durante
exercicios prolongados (SILVEIRA et al.,
2011). Entre os macronutrientes, eles
sdo particularmente importantes para o
desempenho atlético (THOMAS; ERD-
MAN; BURKE, 2016). Possuem uma efi-
ciéncia energética muito alta e podem
ser metabolizados anaerobiamente
(KRINGS et al., 2016).

A contribuicéo relativa dessa fonte
de combustivel depende em grande
parte da intensidade e duracéo do exer-
cicio, com uma maior contribuicdo dos
carboidratos a medida que a intensidade
do exercicio aumenta (FREITAS et al.,
2012). Consequentemente, o desempe-
nho de resisténcia e a capacidade de re-
sisténcia sdo amplamente ditados pela
disponibilidade de carboidratos endoge-
nos (GIESEL, 2011). Assim, melhorar a
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disponibilidade de carboidratos durante
exercicios prolongados por meio da in-
gestdo de carboidratos dominou o
campo da pesquisa em nutricido espor-
tiva (SANCTIS et al., 2010).

O presente artigo tem como obje-
tivo descrever a influéncia dos carboidra-
tos sobre o desempenho no treinamento
de forca em atletas e praticantes de ati-
vidades fisicas pelo treino de forca.

Este estudo caracteriza-se como
uma pesquisa bibliogréfica. Para a reali-
zacao deste trabalho foram utilizadas as
bases de dados Pubmed, Scielo, Lilacs
e Google Académico. Os termos de
busca consistiram em carboidratos, ativi-
dade fisica, treinamento de forca e hiper-
trofia, em lingua portuguesa e inglesa.

2 CARBOIDRATOS

Entre os macronutrientes, os car-
boidratos sdo particularmente importan-
tes para o desempenho atlético (THO-
MAS; ERDMAN; BURKE, 2016). Os car-
boidratos tém uma eficiéncia energética
muito alta e sdo metabolizados aerobia-
mente e anaerobiamente (KRINGS et al.,
2016). Particularmente quando se consi-
dera o consumo de oxigénio, que é par-
ticularmente importante em esportes de
resisténcia, o rendimento energético em
termos da quantidade de trifosfato de
adenosina (ATP) por litro de oxigénio é
maior para carboidratos do que para aci-
dos graxos (BURKE, 2015).

Em comparacdo com a producéo
de energia de acidos graxos, a ressin-
tese de ATP / unidade de tempo é duas
vezes mais alta para o metabolismo ae-
robio da glicose. No caso do metabo-
lismo anaerdbio da glicose, esse valor €,
na verdade, quatro vezes maior (LIMA-
SILVA et al., 2007). Portanto, é demons-
trado que uma alta proporcao de carboi-
dratos na dieta pode melhorar significati-
vamente o desempenho fisico durante
exercicios fisicos intensos e prolonga-
dos (POCHMULLER et al., 2016). Além
disso, h&a evidéncias crescentes de que

o nivel de estoques de carboidratos no
figado e nos musculos afeta os proces-
sos de adaptacédo induzidos pelo treina-
mento no corpo (HEARRIS et al., 2018;
MURRAY; ROSENBLOOM, 2018; THO-
MAS; ERDMAN; BURKE, 2016).

Na maioria dos estudos, a ingestao
continua de carboidratos durante exerci-
cios intensivos e de longa duracdo man-
teve a oxidacéo dos carboidratos e, por-
tanto, evitou a hipoglicemia e, por sua
vez, impediu o término do exercicio
(SANCTIS et al., 2010). O envolvimento
imediato dos carboidratos administrados
por via oral no metabolismo energético
durante o exercicio foi demonstrado com
0 uso de glicose marcada. Além disso,
revisbes sistematicas e meta-analises
confirmaram que o tempo de exercicio
gue pode ser alcancado é estendido sig-
nificativamente pela ingestdo continua
de carboidratos durante o exercicio
(POCHMULLER et al., 2016; THOMAS;
ERDMAN; BURKE, 2016).

O desempenho estendido por meio
da ingestédo de carboidratos é atribuivel,
entre outros fatores, a conservagdo do
glicogénio nos musculos, a conservagao
dos estoques de glicogénio hepatico, a
prevencao da hipoglicemia e & manuten-
¢éo de uma alta taxa de fluxo de energia
(HEARRIS et al., 2018; MURRAY; RO-
SENBLOOM, 2018; THOMAS,; ERD-
MAN; BURKE, 2016). A conservacao
dos estoques de glicogénio no figado é
particularmente importante durante o
exercicio que envolve “jorros finais” in-
tensivos, pois esses estoques de glico-
génio hepatico ainda podem ser usados
como uma “reserva final” no final de um
exercicio de alta intensidade (CERMAK;
VAN LOON, 2013.)

Por razbes praticas, durante o
exercicio, os carboidratos sao geral-
mente consumidos na forma de bebidas.
Atualmente, é recomendado que, depen-
dendo da intensidade do exercicio, tole-
rancia individual e condicfes climaticas,
150-350 ml de uma bebida com uma
concentracédo de carboidratos de ~ 6%
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devem ser bebidos a cada 15 minutos,
por mais de 60 minutos (SILVA; MI-
RANDA,; LIBERALI, 2008).

Frequentemente, os atletas per-
guntam se certas formas de administra-
cao de carboidratos (por exemplo, be-
bida, barra ou gel) tém efeitos diferentes
na velocidade de oxidac&o de carboidra-
tos durante o exercicio. Embora os car-
boidratos certamente estejam disponi-
veis mais rapidamente na forma liquida,
eles ndo parecem desempenhar um pa-
pel durante a execucdo de exercicios
prolongados em que forma farmacéutica
os carboidratos séo fornecidos (SILVA;
MIRANDA; LIBERALI, 2008). No en-
tanto, deve-se observar que cuidados
extras devem ser tomados para garantir
uma ingestado suficiente de liquidos para
gue a passagem pelo estbmago nao seja
retardada e a carga osmotica ndo seja
muito alta (SILVA; MIRANDA; LIBERALLI,
2008).

A taxa de oxidacao da glicose for-
necida de forma exégena durante o exer-
cicio é de ~ 1-1,2 g / min e ndo pode ser
aumentado por meio de uma maior in-
gestdo de glicose ou maltodextrina
(FONTAN; AMADIO, 2015).

Durante o exercicio subméaximo, o
fator limitante é a absorcdo no intestino
delgado, e ndo a taxa de esvaziamento
gastrico (SILVA; ALTOE; MARINS,
2009). Na verdade, as proteinas trans-
portadoras de glicose no intestino del-
gado tém um limite de capacidade. No
entanto, estudos tém mostrado que dife-
rentes carboidratos absorvidos por dife-
rentes sistemas de transporte levam ao
aumento da absorcéao e, portanto, ao au-
mento da oxidacdo dos carboidratos.
Portanto, uma combinacdo de glicose,
frutose e sacarose, respectivamente, au-
mentou a taxa de oxidacao para valores
de 1,5-1,7 g/ minuto (KAUR et al., 2016).

A partir da literatura atual, pode-se
deduzir que o uso de diferentes carboi-
dratos com diferentes mecanismos de
transporte pode ser util, principalmente
no caso de estresse de endurance

extremamente intenso acima de 2,5 ho-
ras (KAUR et al.,, 2016). No entanto,
deve-se ressaltar que os atletas muitas
vezes nao toleram grandes quantidades
de carboidratos durante o exercicio fisico
(KAUR et al., 2016).

E frequentemente relatado que a
ingestado de grandes quantidades de car-
boidratos pode ser treinada; isso deve
ser testado individualmente. Uma vez
gue muitas preparacdes contendo mistu-
ras de carboidratos contém frutose, a in-
tolerancia a frutose deve ser excluida
com antecedéncia, caso contrario, efei-
tos negativos no desempenho podem
ser esperados (JOHANN et al., 2015).

Nos ultimos anos, tem havido muita
especulacdo sobre se a administracao
adicional de proteina na forma de uma
mistura de carboidrato-proteina pode
melhorar ainda mais o desempenho
(FERREIRA; RIBEIRO; SOARES,
2001). O numero de estudos sobre isso
¢ bastante esparso (JAGER et al., 2017).
No entanto, ha um amplo consenso de
gue quando a ingestéo de glicose € ade-
quada, a adicdo de proteina extra nao
tem nenhum efeito de melhoria de de-
sempenho (MCCARTNEY; DESBROW,
IRWIN, 2018).

Alguns estudos demonstraram que
a ingestdo de uma mistura de carboidra-
tos e proteinas levou a uma reducgéo na
liberacdo de enzimas musculares (por
exemplo, creatina quinase) (LIMA-SILVA
et al., 2007) e diminuicdo da fadiga mus-
cular (SOUSA; NAVARRO, 2010).
Mesmo assim, a relevancia dessas des-
cobertas em termos de resisténcia e su-
cesso do treinamento € incerta. Portanto,
guando a ingestao de carboidratos é su-
ficiente para cobrir as necessidades, nao
ha beneficio adicional discernivel da in-
gestdo de proteinas durante o exercicio
de endurance (JAGER et al., 2017).

3 EFEITOS ERGOGENICOS DOS CAR-
BOIDRATOS NO TREINO DE FORCA

A ingestéo de carboidratos minutos
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antes da pratica de atividade fisica vem
sendo discutida como meio de certificar
se existe melhora do desempenho atlé-
tico ou mesmo uma piora do mesmo
(JEUKENDRUP; KILLER, 2010).

A discusséo entre seu uso existe
pelo fato de que ao mesmo tempo em
gue estudos mostram a melhoria do de-
sempenho, vigor, funcdo cognitiva e di-
minuic&o da confuséo, essa conduta au-
menta a producédo de insulina reduzindo
0s niveis plasméticos de glicose, po-
dendo nesta acdo surgir um quadro de
hipoglicemia reativa que pode intervir di-
retamente na performance do atleta
(WU; WILLIAMS, 2006; JEUKENDRUP;
KILLER, 2010).

Em relacdo a ingestdo de carboi-
dratos antes da pratica de exercicio fi-
sico sobre o desempenho atlético, nota-
se que o consumo de carboidrato em di-
ferentes tempos, concentragdes e inten-
sidade e duracéo de exercicio, promove
um aumento da performance quando
comparado a ingestdo do placebo
(dgua), ndo demonstrando a piora na
performance em virtude de glicemia,
uma hipoétese da literatura. Constata-se
0 aumento da performance mesmo
guando comparado ao uso de carboidra-
tos com alto indice glicémico (IG) (CUR-
RELL; JEUKENDRUP, 2008;
HORNSBY, 2011; ROWLANDS; BO-
NETTI; HOPKINS, 2011; COLETTA et
al., 2013) e baixo IG (HORNSBY, 2011).
Mesmo com a ingestdo simultdnea dos
dois tipos de carboidratos nédo apresenta
piora nas marcas de tempo e/ou distan-
cia (JEUKENDRUP et al., 2008;
O’BRIEN, 2011 apud FONTAN; AMA-
DIO, 2015).

O aumento da performance é ob-
servado nos estudos de Keukendrup et
al. (2008), O’Brien (2011), Rowlands et
al. (2011) e Kalman et al. (2012) sobre a
ingestdo de carboidratos antes do exer-
cicio fisico sob o desempenho atlético,
ndo sendo mencionado a ocorréncia da
hipoglicemia de rebote hipostenizado na
literatura e comprovando que a ingestao

de carboidrato quando, anterior ao exer-
cicio, deve ser feita sob a ingestao junta-
mente dos carboidratos glicose + frutose
ou sacarose + frutose (FONTAN; AMA-
DIO, 2015).

A ingestdo simultaneamente des-
tes carboidratos é privilegiada devido a
influéncia do IG, digestdo e absorcéo
dos carboidratos. Os carboidratos gli-
cose e sacarose Sdo compostos por alto
IG, a frutose possui baixo IG, podendo a
ingestdo de ambos evitar o aumento
acentuado da (glicemia sanguinea
(JEUKENDRUP; KILLER, 2010; TAPPY;
LE, 2010).

Os monossararideos que incluem
glicose e frutose sdo a menor forma dos
carboidratos e os dissacarideos mais co-
muns, a sacarose, oportuniza menor hi-
drélise para serem ingeridos, auxiliando
no tempo até sua absorcdo intestinal
(TAPPY; LE, 2010).

O aumento do desempenho sob in-
gestdo de carboidrato € maior quando
ocorre antes de exercicios de média a
alta intensidade e com longa duracgéo
(FONTAN; AMADIO, 2015).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Para um bom desempenho fisico
os atletas precisam de estoques de ener-
gia adequados durante a atividade fisica
Ou mesmo o auxilio com recurso ergogé-
nico para prover quantidade suficiente
de energia para a realizacdo da atividade
fisica e até mesmo aumenté-la. O uso do
carboidrato como recurso ergogénico no
treino de forca para o aumento do de-
sempenho esportivo € apontado como o
principal substrato no aumento da perfor-
mance

A ingestdo de suplementos de
carboidratos antes e durante o
treinamento de resisténcia pode
melhorar o desempenho do treinamento
de resisténcia. Além disso, a ingestao de
carboidratos apdés o exercicio resistido
potencializa a ressintese do glicogénio
muscular, o que pode resultar em um

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 19 — Nimero 1 — Ano 2022.

363



Ciéncias Bioldgicas
Ciéncias da Saude

EONEXAO

ELETRONICA

tempo mais rapido de recuperacdo do
treinamento resistido, possivelmente
permitindo  um maior volume de
treinamento.

Com base na literatura cientifica
atual, pode ser aconselhavel para atletas
que estdo realizando treinamento de
resisténcia de alto volume ingerir
suplementos de carboidratos antes,
durante e imediatamente apdés o
treinamento de resisténcia.
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