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RESUMO

Os carboidratos sao macronutrientes de importadncia entre os praticantes de
atividades fisicas, pois se sabe que sao a principal fonte de energia para a
realizagcdo das atividades do organismo, entretanto tem-se receio de consumi-los e
provocar aumento do peso e da gordura corporal. Esse macronutriente divide-se em
diferentes classificagbes, tanto quanto ao indice glicémico quanto aos receptores no
organismo. Este trabalho tem como objetivo avaliar como o consumo de
carboidratos de diferentes indices glicémicos causam impacto no treinamento
resistido. Para tal foi realizada uma revisdo integrativa, através de buscas nos
bancos de dados Scielo, PubMed, Periédicos CAPES e Repositorios Digitais, no
idioma portugués e inglés, entre os anos 2013 a 2023. Foram utilizados os seguintes
critérios de inclusdo: Falar sobre indice glicémico, exercicio fisico e refeicdo pré
exercicio. Como critérios de exclusao foram utilizados: Refeigao pds exercicio, nao
ser gratuito e individuos ndo saudaveis. Os resultados desse estudo apontam que o
impacto do consumo de carboidratos de diferentes indices glicémicos é controverso,
pois enquanto alguns estudos sugerem que carboidratos de baixo indice glicémico
podem ser benéficos para o controle de agucar no sangue e promover sensacao de
saciedade, outros pesquisadores argumentam que fatores como a composigéao total
da refeicdo (gorduras, proteinas e fibras) podem influenciar significativamente a
resposta glicémica. Dada essa controvérsia e complexidade, faz-se necessario mais
estudos dentro dessa tematica.

Palavras-chave: carboidratos, exercicios, indice glicémico, musculagao, crossfit e
nutrigao.



ABSTRACT

Carbohydrates are an important macronutrients among those who practice physical
activities, as they are known to be the main source of energy for carrying out the
body's activities, however, there is a fear of consuming them and causing an increase
in weight and body fat. This macronutrient is divided into different classifications, both
in terms of glycemic index and receptors in the body. This work aims to evaluate how
the consumption of carbohydrates with different glycemic index impacts resistance
training. To this end, an integrative review was carried out, through searches in the
Scielo, PubMed, CAPES Periodicals and Digital Repositories databases, in
Portuguese and English, between the years 2013 and 2023. The following inclusion
criteria were used: Talk about the glycemic index, physical exercise and pre-exercise
meal. The following exclusion criteria were used: Post-exercise meal, not being free
and unhealthy individuals. The results of this study indicate that the impact of
consuming carbohydrates with different glycemic indexes is controversial, as while
some studies suggest that carbohydrates with a low glycemic index may be
beneficial for controlling blood sugar and promoting the feeling of satiety, other
researchers argue Factors such as the total composition of the meal (fat, protein and
fiber) can significantly influence the glycemic response. Given this controversy and
complexity, more studies on this topic are necessary.

Keywords: carbohydrates. exercise. glycemic index. bodybuilding. crossfit and
nutrition.
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1 INTRODUGAO

Os carboidratos (CHO) sdo as biomoléculas mais abundantes e os principais
componentes da dieta da maior parte da populagdo, sendo seu metabolismo a
principal via de producdao energética no organismo (Lehninger, 2019). Essa
biomolécula faz parte de um dos trés principais macronutrientes necessarios pelo
corpo para a realizagado de suas atividades energéticas vitais, em conjunto com as
gorduras e proteinas. Cujas recomendagdes vigentes para ingestdo de CHO na
populacao adulta variam de 45-65% do valor energético total diario (DRIs, 2005).
Com foco no treinamento muscular, suas fungbes basicas sdao bem definidas, as
proteinas fornecem aminoacidos para o desenvolvimento muscular a partir da
sintese proteica, as gorduras sdo essenciais para manter os niveis hormonais
adequados e os carboidratos sdo a principal fonte de energia para as atividades
fisicas (Aissa, 2014).

A musculagdo € a modalidade de treinamento resistido mais procurada
atualmente, atraindo a populagdo em virtude dos beneficios que promove para a
saude, aptidao fisica nas atividades diarias e estética dos praticantes (Vilarta, 2007).
O treinamento resistido € um treinamento contra uma resisténcia que pode ser o
peso dos halteres, das maquinas, ou o proprio corpo. (Murer, 2019). Entretanto, é
essencial adequar a alimentagdo e a hidratacdo dos individuos para que a
realizacdo da atividade ocorra sem intercorréncias e o resultado possa ser
alcancado, possibilitando a realizacdo da atividade de maneira plena, assim como
uma recuperagao fisica mais adequada (Junior, Abreu e Silva, 2017).

Uma importante ferramenta utilizada atualmente no planejamento alimentar
de praticantes de exercicios fisicos € o indice glicémico (IG), pois ele pode
influenciar o desempenho e rendimento nos exercicios fisicos. Um dos motivos
dessa influéncia € que a reposicdo dos estoques de glicogénio muscular é
dependente do tipo de carboidrato e do periodo de sua ingestdo, impactando de
forma positiva ou negativa no tempo de recuperagao e no desempenho na atividade
(Siqueira, Rodrigues e Frutuoso, 2007). Os alimentos sao divididos em alto IG,
moderado |G e baixo |G, se diferenciando pela elevagéo da glicose apds o consumo
de 50g do alimento teste (sem incluir fibras) (FAO/WHO, 1997). Os alimentos de alto
IG provocam uma resposta glicémica rapida, os de moderado |G uma resposta
glicémica média e os de baixo |G, uma resposta glicémica lenta e constante. Além

disso, o IG tem relacdo com a secrecao insulinica, porque alimentos com alto 1G
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tendem a causar picos de glicose no sangue, estimulando uma maior liberagédo de
insulina pelo pancreas para regular os niveis de glicose sanguinea (Mcardle, Katch
F. 1. e Katch V. L., 2011a).

Desta forma, uma alimentacdo adequada é um fator de grande importancia
para um melhor desempenho durante os treinos. Dentre as refei¢des diarias, a
refeicao realizada imediatamente antes da realizacdo dos exercicios fisicos merece
atencéao, pois ela deve ter alto teor de carboidratos para maximizar a manutengao
dos niveis de glicose no sangue e manter as reservas de glicogénio hepatico e no
tecido muscular. Além disso, deve ter baixo teor de gorduras, fibras e alimentos ricos
em proteinas, de acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009).
Ademais, a dieta do individuo deve ser capaz de fornecer a energia e nutrientes
suficientes para suprir as adaptacgdes fisiolégicas e metabdlicas do exercicio fisico.
(SANTOS et. al., 2016).

Diante de tudo exposto, para a realizagao deste trabalho, houve a elaboracao
da seguinte questao norteadora: “Os diferentes indices glicémicos dos carboidratos
ingeridos antes do exercicio fisico tém impacto no treinamento resistido?”. Para
respondé-la, delineou-se o objetivo “Avaliar o que a literatura, na ultima década, traz
sobre o consumo de carboidratos e sua relacdo com a pratica do exercicio resistido”.

A presente revisao integrativa tem como objetivo apresentar e discutir os
conhecimentos cientificos atuais para avaliar como o consumo de carboidratos de
diferentes indices glicémicos impactam no treinamento resistido. Dessa maneira, o
presente estudo pode contribuir para a ampliacao da pesquisa e sua compreensao a

respeito da problematica para os atletas ou praticantes de atividade fisica.

2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral

Avaliar o que a literatura, na ultima década, traz sobre o consumo de

carboidratos e sua relagao com a pratica do exercicio resistido

2.2 Objetivos especificos

e Avaliar o efeito da ingestao de carboidratos de diferentes IG no desempenho.
e \Verificar o periodo ideal para a ingestdo de carboidratos para otimizar o

rendimento na atividade fisica.
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e Demonstrar os principais tipos de carboidratos consumidos por praticantes de

atividades resistidas.

e Identificar se ha um efeito psicolégico decorrente da ingestao de carboidratos

antes do treino.

3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Carboidratos: ingestao, digestao e absorgao

O conhecimento sobre os carboidratos, também denominados glicidios ou
hidratos de carbono, iniciou-se com registros na india em 3000 a.C quando foi
descrito o processo de produgcdo do acgucar, porém apenas em 1844 os
componentes dos carboidratos foram identificados (carbono, hidrogénio e oxigénio)
e eles foram reconhecidos no sangue humano (Costa e Peluzio, 2021). Os
carboidratos desempenham papéis importantes em varios processos fisioldgicos,
também sdo a principal fonte de energia nos seres humanos, sendo fundamentais
para a contragao muscular por seu fornecimento mais eficiente de energia quando
comparado aos lipidios e proteinas. Em virtude disso, o percentual recomendado de
carboidratos é de 45 a 65% da composicao diaria da dieta e eles podem ser obtidos
em uma vasta gama de produtos alimenticios, como massas, vegetais, graos, frutas,
cereais, leguminosas e mel (Mcardle, Katch F. |. e Katch V. L., 2011a).

Os carboidratos tém seu processo de digestao iniciado na boca a partir da
acao da alfa-amilase salivar, responsavel por converter parte do amido dos
alimentos em maltose. A proxima etapa seria continuar a digestdo no estémago,
porém nele a digestdo do amido é interrompida por causa da alta acidez. A digestao
dos carboidratos volta a ocorrer no intestino delgado por acdo da alfa-amilase
pancreatica e dissacaridases da borda em escova, o que resulta na liberacdo dos
monossacarideos glicose, frutose e galactose para absorgdo (Rodwell, 2017).

No processo de absor¢cao dos carboidratos ha distingao entre os mecanismos
utilizados para os diferentes tipos de monossacarideos no intestino delgado. Existem
duas familias de transportadores de monossacarideos responsaveis pelo transporte
do lumen intestinal até a circulagdo, uma de transportadores ativos e outra de
transportadores passivos (Cozzolino e Cominetti, 2018). A glicose e a galactose

competem entre si pela absorgéo intestinal em um processo dependente de sédio
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para ocorrer, elas séo liberadas do enterdcito na corrente sanguinea pelo
transportador GLUT2 e sdo transportadas do Iumen intestinal para o interior do
enterdcito, em um mecanismo dependente de sodio, pela proteina transportadora
(SGLT1) (Costa e Peluzio, 2021). Outros monossacarideos como a frutose e alcoois
de agucar sdo absorvidos apenas a favor de seu gradiente de concentragéo, pois
nao sao ativamente transportados, por isso pode ocorrer a fermentacdo deles e
diarreia osmotica se o consumo for acima do recomendado. (Rodwell, 2017) Apds a
absorgao, os monossacarideos entram na corrente sanguinea e sao transportados
para as ceélulas para fornecer energia, com a glicose sendo armazenada na forma de
glicogénio no figado e musculos que € mobilizado em situacbes de necessidade
(Stryer, 2021).

Figura 1. Absorgdo intestinal dos monossacarideos, glicose, galactose e frutose

pelos diferentes transportadores.

r
Glicose
' ~ Na* [SGLT1 GLUT2 Glicose
\N" S i —\¢'
e .
‘ i 7 \ﬁ ~ .
Galactose A
\ I Galactose
r
Frutose GLUT5 GLUT2 Frutose

Lumen intestinal I Sangue

Fonte: Fontan e Amadio, 2015.
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3.2 indice glicémico e Carga glicémica: relevancia na refeigio pré-treino

Resposta glicémica, indice glicémico (IG) e carga glicémica (CG) sé&o
conceitos diferentes e seus valores variam de acordo com cada alimento, além de
sofrer influéncia dos elementos que compdem a refeicdo, como fibras, proteinas e
lipideos. Por isso, quando o IG e CG séao utilizados em conjunto, oferecem uma
informag&o mais realista sobre o potencial glicidico da refei¢cao (Silva e Mello, 2006).
O IG é um parametro utilizado para classificar os alimentos ricos em carboidratos de
acordo com a resposta glicémica que os mesmos promovem em relagao a resposta
observada apos consumo de um alimento de referéncia (Foster-Powell, 2002). O IG
dos alimentos deve ser levado em conta na hora da sele¢céo do carboidrato que ira
compor a refeicdo antes do exercicio, uma vez que pode interferir no desempenho
(Brasil et al, 2009). De maneira geral, os alimentos com baixo indice glicémico sao
considerados mais benéficos, pois provocam menos flutuacbes na secregao de

insulina dos individuos (Rodwell, 2017).

Quadro 1. Classificagao de indice glicémico dos carboidratos

Carboidrato indice glicémico Classificagao
Maltose 105 Alto

Glicose 100 Alto
Maltodextrina 100 Alto

Dextrose 96 Alto
Sacarose 60 Médio
Lactose 46 Baixo
Isomaltulose 32 Baixo
Frutose 23 Baixo

Fonte: Holub et al., Johannsen and Sharp.

A resposta glicémica é a primeira etapa para determinar o IG e a CG e é
obtida pela coleta de sangue capilar em sete momentos durante um periodo de duas
horas, antes e apds a ingestdo do alimento. Ja o indice glicémico, de acordo com o

proposto por Jenkins et al. (1981), consiste em comparar a area da elevacao da
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resposta glicémica apdés o consumo de 25 ou 50 g do carboidrato avaliado a mesma
quantidade de pao ou glicose. Ja a CG é determinada considerando a quantidade de
carboidratos disponiveis na porgdao usualmente consumida, por isso um alimento
pode ter um alto IG e ainda assim apresentar uma CG baixa, pois ela é calculada
pela formula: CG = (IG do alimento X CHO disponiveis na porcéo (g)/100. O
alimento é classificado como de alta carga glicémica quando o resultado € igual ou
maior que 20, média carga glicEmica quando o resultado fica entre 11 e 19 e de
baixa carga glicémica quando o valor € menor ou igual a 10 (WHO, 2003). Ja os
valores de Carga Glicémica diaria s&o classificados como Carga Glicémica baixa
(<80) e Carga Glicémica alta (>120), (Foster-Powell, 2002).

Quadro 2. Classificagédo do indice glicémico e carga glicémica.

indice glicémico (%) | Carga glicémica (g) | Carga glicémica diaria (g)

Baixo <55 <10 <80
Médio 56 - 69 11-19 -
Alto >70 >20 >120

Fonte: adaptada de Brand-Miller, et al, 2003.

A ingestao de carboidratos nos momentos que antecedem atividade fisica é
um tema estimulante para elucidar a sua influéncia no desempenho dos atletas
(Jeukendrup e Killer, 2010), pois o consumo de carboidratos antes de iniciar o
exercicio fisico visa fornecer substrato para o aumento das reservas de glicogénio,
tanto hepatico quanto muscular, necessarios para a contragao do tecido muscular
(Cyrino, 1999). Atualmente ainda ha divergéncias quanto ao tipo de carboidrato que
deve ser consumido antes da pratica de atividades fisicas, principalmente quanto
aos exercicios resistidos como musculagao e crossfit. Nesse sentido, alguns autores,
como Santos, Ribeiro e Liberali (2011) afirmam que alimentos ricos em carboidratos
de baixo IG sdo os mais indicados, pois trardo mais energia e menor exaustao ao
evitar picos insulinicos e o esvaziamento gastrico rapido, porém autores como
Oliveira et al (2013) sustentam que alimentos ricos em fibras podem trazer

desconforto gastrico e prejudicar o desempenho na atividade fisica.
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3.3 Refeigao pré treino

A refeicdo pré treino merece importancia nas diversas atividades fisicas e nos
diversos horarios em que ele pode ser praticado, porém quando o exercicio &
praticado durante a manha ela se torna ainda mais importante para fornecer energia
e prevenir hipoglicemia, pois o praticante passou pelo jejum noturno e esse jejum
causa uma redugdo das reservas de glicogénio hepatico e muscular (Cocate et al,
2005). No meio esportivo existe uma tendéncia de que os beneficios de uma dieta
rica em carboidratos ocorra de maneira mais aparente em exercicios aerobios de
longa duragdo, porém a correta manipulagcdo do consumo de carboidratos em
exercicios resistidos, como treinamentos de for¢ca, pode melhorar o rendimento dos
praticantes da atividade e auxiliar na hipertrofia muscular (Lima e Barros, 2007).

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (2009), a refei¢cao ou
lanche pré treino deve fornecer quantidades suficientes de energia e também
deve-se ter cuidado em manter a hidratacdo correta do individuo. Além disso, a
refeicdo deve ser rica em carboidratos para favorecer a manutencdo da glicose
sanguinea em valores 6timos. Deve também ter uma quantidade de fibras e lipidios
mais baixa para auxiliar o esvaziamento gastrico e nao causar estresse
gastrointestinal. Um dos fatores que também n&o deve ser esquecido é o tempo
entre a refeicdo e a pratica da atividade, por isso, nesse sentido, recomenda-se que
0 consumo ocorra entre 3 horas e até 1 hora antes do inicio dos exercicios para
evitar a glicogendlise nos primeiros estagios da atividade fisica (Sapata, 2006). Por
fim, a ingestdo concomitante de CHO de alto |G e baixo |G na propor¢ao de 2:1 se
apresenta como a melhor opcdo no quesito desempenho, devido a fatores como

digestao, absorgao, |G e taxa de oxidagédo (Fontan e Amadio, 2015).
3.4 Treinamento resistido

De acordo com Souza et al (2006), o treinamento resistido € todo treinamento
em que o exercicio praticado oferece resisténcia a contragcdo muscular e em virtude
disso, a musculacdo e o crossfit se enquadram nessa categoria de treinamento
fisico. Outro termo utilizado para designar essas modalidades é o “Treinamento de
forca” e sdo atividades consideradas eficientes para a manutengdo e ganho de
massa muscular, melhoria geral da saude e qualidade de vida, tratamento de

algumas patologias e ganhos no aspecto estético trazidos por causa da composigao
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corporal com maior concentragdo de massa muscular. Essas atividades podem ser
praticadas por grande parte da populagao, incluindo adolescentes, adultos, idosos,
cardiopatas, hipertensos e diabéticos (Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte,
2009). Segundo McArdle, Katch e Katch (2011b), sabendo da importancia da massa
muscular para a saude, o processo de hipertrofia demanda além de boas praticas de
treinamento, boas praticas alimentares para que o crescimento muscular ocorra de
forma mais eficiente. Nesse aspecto, a nutricdo € uma ferramenta primordial para
alcancar os objetivos na pratica esportiva.

A musculagcdo € uma das formas mais comuns de exercicios fisicos
atualmente, pois € de facil acesso e os resultados na estética e saude atrai pessoas
de diferentes faixas etarias e com diferentes objetivos (Lima et al, 2021). Nesse
sentido, a atividade fisica vem atraindo cada vez mais jovens a frequentar
academias em busca do corpo ideal (Bezerra & Silva, 2019). Essa atividade consiste
no uso de sobrecarga progressiva utilizando maquinas projetadas para tal fim e
pesos livres em conjunto com o planejamento de diferentes niumeros de séries,
repeticdes, intervalo entre as séries, ordem dos exercicios, amplitude do movimento,
velocidade de execucgao e exercicios utilizados trazendo melhoria nas habilidades de
movimentos fundamentais e estimulo que fara aumentar o volume das fibras
musculares com consequente aumento dos musculos. (Willardson e Burkett, 2006;
McArdle, Katch e Katch 2011b).

A partir da figura 2 até a figura 10 podem ser observados exercicios classicos

de musculacéo e que foram utilizados nos estudos selecionados.
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Figura 2. Exercicio Supino Reto Figura 3. Exercicio Leg Press

Figura 4. Exercicio Rosca concentrada Figura 5. Exercicio Desenvolvimento




Figura 6. Cadeira extensora

Figura 8. Remada dorsal

Figura 7. Flexdo panturrilha

Figura 9. Triceps no pulley
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Figura 10. Exercicio abdominal

Fonte: internet

O CrossFit, também considerado treinamento resistido, € um programa de
treinamento desenvolvido em 2000 por Greg Glassman e o objetivo desse treinador
era garantir um bom condicionamento fisico, melhorar a consciéncia corporal e a
coordenacao motora de modo a preparar os participantes para qualquer tipo de
atividade fisica no dia a dia. Tendo em vista garantir esses resultados, foram
desenvolvidos protocolos para que as sessdes de treinamento fossem diferentes dia
apo6s dia e tivessem movimentos funcionais e de alta intensidade para os
praticantes. As variagdes podem ocorrer nos tipos de movimentos praticados, que
sao divididos em trés categorias, os funcionais, os de ginastica e os de levantamento
de peso olimpico, além de também ocorrer variagdo na carga utilizada, velocidade

de execucgao e tempo de descanso entre os movimentos. (Crossfit, 2021).
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Figura 11. Exercicios realizados no Crossfit

TpPy
T R

Fonte: internet

3.5 Impacto do carboidrato no treinamento resistido

Existem evidéncias que a ingestdo de carboidrato antes e durante o
treinamento trazem beneficios para o desempenho dos atletas. Além disso, diversos
estudos afirmam que o carboidrato ingerido antes de atividades com cerca de 60
minutos de duragao tem impacto positivo no desempenho (Burke et al, 2005). Uma
hora € o tempo que normalmente dura as sessbes de treino de musculagao e
crossfit, por isso € logico investigar mais a fundo se essa relagdo possui
fundamentos. Diante disso, essas manipulacdes nutricionais na dieta com foco no
treinamento resistido ainda necessitam de mais esclarecimentos para que se
aproveite da melhor maneira os nutrientes ingeridos e se obtenha o resultado
desejado na atividade fisica. Por isso, o objetivo deste trabalho € avaliar o impacto

do |G dos carboidratos ingeridos antes da pratica de exercicios resistidos.
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Figura 12. llustragdo demonstrando a importancia dos carboidratos nos exercicios.

Os Carboidratos sao importantes substratos
energéticos para a contragcdo muscular, durante:

-—__._I_.__——
/’J\ /’J\

O exercicio prolongado exercicios de alta intensidade e
realizado sob intensidade

uraca
moderada curta duragdo
"'h.“___._..___,.ﬁ' h"“"-—-—-—-"’"”

Fonte: Cyrino e Zucas, 1999.

4 METODOLOGIA

Os estudos utilizados para esta revisao foram selecionados nos bancos de
dados Scielo, PubMed, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Periddicos CAPES e
Repositérios Digitais, nos idiomas portugués e inglés, entre os anos 2013 a 2023.
Inicialmente, foi definido o tema e a seguinte questdo norteadora: “Os diferentes
indices glicémicos dos carboidratos ingeridos antes do exercicio fisico tem impacto
no treinamento resistido?”.

Para classificar os estudos que atendiam aos critérios definidos foi realizada a
leitura dos resumos dos estudos encontrados a partir dos seguintes descritores na
lingua portuguesa: indice glicémico e exercicio, refeicdo pré-treino e carboidratos. E
na lingua inglesa: glycemic index and exercise, pre workout meal, carbohydrates.

Em seguida, foram definidos os critérios de inclusdo e exclusdo. Sendo
selecionados os estudos que atenderam aos seguintes critérios de inclusao:
publicados entre 2013 e 2023, nos idiomas portugués e inglés, estudos realizados
com individuos saudaveis praticantes de exercicio fisico e com idades a partir de 18
anos, sem limites em relagdo ao género e estudos que analisem o indice glicémico
dos alimentos consumidos na refeicdo pré-treino. E descartados de acordo com os
seguintes critérios de exclusédo: trabalhos publicados anteriores ao ano de 2013, os
que nao possuem acesso gratuito, os que utilizaram individuos portadores de
comorbidades e que utilizaram testes in vitro.

A figura 13 ilustra a selegao dos estudos.
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Figura 13 - Fluxograma do processo de selegdo dos artigos pesquisados.

Resultados na busca inicial:

(n=781)

Excluidos apods a aplicagao dos
critérios de inclusio e exclusao:

(n= 649)

Estudos selecionados a partir do
titulo:

(n=132)

Excluidos apds a leitura dos resumos:

(n=97)

(n=35)

( Excluidos apos a leitura do texto
completo:

L (n=21)

Estudos selecionados para a revisao:

(n=14)

Leitura do texto completo: }

5 RESULTADOS

A partir dos critérios estabelecidos, 14 estudos foram incluidos na presente
revisdo. No quadro 3 é demonstrado as informacdes dos estudos selecionados,
segundo ordem no idioma em que o trabalho foi publicado, os primeiros na lingua
portuguesa seguidos da lingua inglesa, no qual contém Titulo, Autor/Ano, Amostra,

Objetivos, Resultados principais e Concluséo.



27

Quadro 3 - Sintese dos artigos selecionados na revisao integrativa publicados no periodo de 2013 a 2023

TiTULO AUTOR/ANO OBJETIVOS AMOSTRA RESULTADOS CONCLUSAO
A1 - Relagdes | LOZI, B. S, Avaliar as 30 individuos O consumo de Aingestao de
entre consumo | MIRA, P. A.C,, relagdes entre bebidas com bebida
prévio de | QUINTAO, D. F., | consumo prévio diferentes tipos composta por
carboidrato 2018 de carboidrato e de carboidratos 1g de CHO/kg
sobre a glicemia o (simples e de peso
capilar de comportamento complexos) e de | corporal
praticantes de da glicemia alto indice aumenta a
musculacao durante uma glicémico, 30 glicemia capilar
durante uma sessao de treino minutos antes e os valores
sessdo de treino resistido em de um mantiveram-se
resistido praticantes de exercicio adequados
musculacao submaximo no durante a
segundo limiar sessdo de
ventilatério, ndo | treinamento,
foi capaz de porém o
alterar o desempenho
desempenho néo foi alterado.
dos voluntarios. Portanto, ndo ha
necessidade de
suplementar
CHO antes do
treino.
A2 - Avaliagao LIMA, C.C; Identificar o 114 praticantes Alto percentual A maior parte
do consumo NASCIMENTO, consumo e de musculagao de inadequacédo | dos praticantes
alimentar no S.P;; MACEDO, adequagao de do consumo de de musculagéo
pré-treino em E. M. C., 2013 alimentos no CHO em ambos | consome CHO
praticantes de pré-treino de 0S Sexos. de maneira
musculagado praticantes de Apenas 18% dos | inadequada, o
musculagédo de praticantes que pode trazer
academias das declararam comprometiment
cidades de consumir o no treino.
Santa Cruz do suplementos Faz-se
Capibaribe e nutricionais, necessario
Surubim, dentre eles melhorar a
Pernambuco. suplementos orientacdo em
proteicos, relagéo a
BCAA, creatina alimentagao
e adequada.
polivitaminicos.
A3 - Andlise da CAPARROS, Analisar o 80 praticantes Foi visto que A maioria dos
adequagéo do D.R.; etal, 2015 | consumo de de musculagao apresentavam individuos
consumo de carboidratos ingestao apresentou
carboidratos antes, durante e adequada de consumo de
antes, durante e apos treino e o carboidratos carboidratos
apos treino e do consumo da antes, durante e | abaixo do
consumo de combinagéo apos treino, recomendado
proteinas apos carboidratos e respectivamente | nos trés
treino em proteinas apds o apenas 4%, 42% | momentos e a
praticantes de treino de e 6% dos combinagéo de
musculagido de praticantes de praticantes de carboidratos e
uma academia musculagao. musculagao. proteinas no
de Santo poés-treino foi
André-sp correta na
minoria dos
praticantes.
A4 - Uso de MACHADO, M. Avaliar a 27 participantes Houve melhora A
maltodextrina no | R.; SANCHES, melhora da da performance suplementagao
pré e intra treino | A.C. S, performance em com uso da de maltodextrina
de crossfit para CORNACINI, M. | praticantes de suplementacéo no pré e intra
melhora da C M., 2020 CrossFit em em todos os dias | treino auxilia na
performance suplementagao avaliados, melhora da
de maltodextrina evidenciada por | performance no
no pré e intra meio da redugdo | CrossFite a
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treino e verificar
a presencga de

efeitos adversos.

do tempo de
execugao do
treino. Os
melhores
resultados
observados nos
dias2,3e5
com redugédo do
tempo de
execugao em
9,57%, 9,22% e
10,10%,
respectivamente

maioria dos
participantes
nao apresentou
efeitos adversos
do uso do
carboidrato, o
que torna seu
uso seguro.

A5 - Avaliagao SILVA, J.D. S. Avaliar o indice 16 individuos Foi observado A avaliagédo das
do indice e et al, 2016 e acarga que a refeicdes
carga glicémica glicémica da alimentagé@o dos | pré-exercicio e
da refeigao pré refeicéo individuos dos respectivos
treino de pré-exercicio de atendidos no valores de IG e
praticantes de praticantes de projeto de CG mostrou
exercicios exercicios extensao se inadequacdes
fisicos atendidos fisicos atendidos caracteriza pelo | nas fontes e
no projeto de no projeto de consumo de concentragoes
extensdo extensdo carboidratos de de carboidratos,
“nutricdo em “Nutricdo em IGe CG embora, tenham
movimento” Movimento”. elevados, como sido registrados
arroz, biscoito, valores
macarréao e pao. | moderados para
essas variaveis.
AG6 - Avaliagao SCHEER, B. B., | Avaliar o tipo de | 85 praticantes 82,4% dos De acordo com
da alimentagao CONDE, C. S. e | alimento de atividade individuos os resultados
pré-treino e da PASTORE, C. consumido no fisica relataram ingerir | obtidos &
ingestao de A., 2015 pré-treino por algum tipo de possivel
liquidos em praticantes de alimento antes observar que a
adultos atividade fisica do treino, em maioria dos
praticantes de adultos média 53,4 praticantes de
atividade fisica frequentadores minutos antes atividade fisica
de uma da atividade estava de
academia, e fisica. Dos 70 acordo com as
verificar o habito individuos que recomendagoes
de ingestao de referiram o no que se refere
liquidos dos habito de se ao tipo de
mesmos durante alimentar alimento
suas praticas previamente ao escolhido para
desportivas. treino, a maioria | ingestéo prévia
(77,1%) ingeria a atividade fisica
fontes de CHO e | e aingestao de
proteina liquidos durante
misturadas na a atividade
refeigao, fisica.
enquanto
apenas 5,7%
fazia uso de
alimentos fontes
apenas de
proteina.
A7 - Analise PAIVA, N. M., Identificar a 45 praticantes 19 pessoas A maioria dos
subjetiva de NUNES FILHO, carga glicémica de musculagéo informaram que participantes
sintomas de J.C.C.e (CG) e o indice se alimentavam | apresentou
mal-estar ROCHA, D. C., glicémico (IG) 1 hora antes do sintomas de
durante o treino 2023 das refeigbes treino (42,2%), mal-estar
de forga: relagao pré-treino em 19 participantes | durante o

entre refeigdo
pré-treino e
desempenho

praticantes de
musculagao e
correlacionar
com o

também
informaram que
se alimentavam
menos de 1 hora

exercicio fisico
independente do
IG da refeigao.
Contudo, o
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desempenho,
através da
analise subjetiva
de sintomas de
mal-estar
durante o treino
de musculagéo.

antes do treino,
ou seja, até 30
minutos antes
(42,2%), 6
pessoas
informaram que
se alimentavam
igual ou acima
de 2 horas antes
do treino
(13,3%) e 1
pessoa nao
informou (2,2%).

consumo de
carboidratos
com alto e
moderado IG,
aceleram o
retorno da fome
durante o treino
e o consumo da
refeicao
pré-treino antes
de 60 minutos
do exercicio
acarreta
sintomas de
empachamento
nos
participantes.

A8 - Ingestion of | OLIVER, J. M, et | Avaliar os 16 jovens Ambas solugdes | A ingestédo de
High Molecular al, 2016 efeitos sobre o adultos de carboidratos CHO de alto
Weight desempenho em | fisicamente incrementaram a | peso molecular
Carbohydrate exercicios de ativos glicose apos exercicios
Enhances for¢ca usando um sanguinea, de endurance
Subsequent suplemento porém a de promove
Repeated nutricional carboidratos de beneficios na
Maximal Power: contendo alto peso velocidade e
A Randomized carboidratos. molecular forca que o
Controlled Trial apresentou individuo é
beneficios sutis capaz de
na forga de realizar no
velocidade dos treinamento
participantes. resistido.
A9 - Viscous NAHARUDIN, Avaliar o efeito 22 homens O desempenho Esse estudo
placebo and M. N. B. et al, de um café da adultos no agachamento | demonstrou que
carbohydrate 2020 manha com alta | fisicamente foi maior entre a performance
breakfasts quantidade de ativos 0s que em quatro séries
similarly carboidrato de consumiram de agachamento
decrease alto indice carboidratos e livre e supino
appetite and glicémico placebo quando | reto foram
increase (Maltodextrina) comparados aos | aumentadas de
resistance no desempenho que ingeriam maneira similar
exercise do exercicio apenas agua, tanto nos que
performance resistido porém nao consumiram
compared with a comparado a houve placebo e
control breakfast uma refeigdo diferengas carboidratos.

in trained males

placebo
composta de
agua e refresco
de baixa caloria.

significativas
entre os que
consumiram
placebo e

carboidratos.

Isso sugere que
os efeitos de
melhora de
performance
com a ingestao
de carboidratos
sao causados
por efeitos
psicolégicos,
pelo menos em
pessoas que
dormem bem e
consomem café
da manha de
maneira
habitual. Além
disso,
sensagoes
subjetivas como
fome podem
estar envolvidas
no efeito
psicolégico.
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A10 - Breakfast NAHARUDIN, Examinar o 16 homens A omisséao de O consumo de
Omission M. N. B. et al, efeito de uma um café da uma refeigédo
Reduces 2019 refeigéo tipica manha rica em
Subsequent de café da pré-exercicio carboidratos
Resistance manha com alto pode prejudicar antes do
Exercise teor de o desempenho exercicio
Performance carboidratos do exercicio resistido pode
sobre o resistido em ser uma
desempenho consumidores estratégia
subsequente de habituais de café | prudente para
4 séries de da manha. ajudar a
exercicio maximizar o
resistido. desempenho.
A11 - Efficacy of | ROUNTREE, J. Avaliar a eficacia | 8 homens Arremesso de Nenhuma
Carbohydrate A. etal, 2017 do consumo de saudaveis bola e melhora na
Ingestion on carboidratos agachamento performance foi
CrossFit durante o treino sumo nao observada,
Exercise de Crossfit. apresentaram porém também
Performance melhora na nao foi
performance. O observado
pulo na caixa nenhum
teve decréscimo nela.
performance
superior no
primeiro round.
Push press e
Rowing Max ndo
apresentou
melhora na
performance ou
na interagao do
placebo e
carboidrato.
A12 - Glucose FAIRCHILD T. J. | Avaliar a forga 17 participantes | A ingestéo de Nao se espera
Ingestion Does et al, 2016 maxima carboidrato ndo que a ingestao
Not Improve isocinética de proporcionou de glicose
Maximal extensao da beneficios claros | proporcione
Isokinetic Force perna em na performance | beneficios
resposta a isocinética, imediatos de
ingestao de apesar de um desempenho ao
glicose e aumento treinamento
determinar se significativo na fisico baseado
alguma concentragdo de | em resisténcia.
mudancga de glicose no
desempenho sangue. De fato,
ocorre de ao avaliar o
maneira efeito da
dependente do condigao na

tempo.

saida de forga,
os participantes
tiveram um
desempenho
melhor durante o
placebo do que
a ingestao de
glicose, o que
pode ser
explicado por
um ligeiro
aumento no
débito de forga
ao longo do
tempo durante a
condi¢cao
placebo,
enquanto o
débito de forga
diminuiu
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ligeiramente ao
longo do tempo

durante a
condigéo de
glicose.
A13 - Ingestion PONTES, M. P. Verificar os 8 participantes Aingestao de A ingestao
of a drink S. et al, 2023 efeitos da fisicamente carboidrato foi prévia de
containing ingestao prévia ativos capaz de carboidrato é util
carbohydrate de carboidrato aumentar a em melhorar o
increases the no numero de resisténcia desempenho em
number of bench repeticoes muscular em exercicios de
press repetitions durante o relagéo ao resisténcia com
exercicio supino placebo, fato aumento
reto em evidenciado pelo | associado da
individuos aumento no percepgao
praticantes de numero de subjetiva de
musculacao. repeticdes. A esforgo.
percepgao
subjetiva de
esforgo foi maior
no grupo
carboidrato em
relagéo ao grupo
placebo apés a
exaustao
A14 -Acute WILBURN, D. T. | Investigar os 10 homens A N&o houve
Maltodextrin et al, 2020 efeitos do suplementagao diferencas
Supplementation consumo de de carboidratos significativas nas
During maltodextrina antes do duas sessoes de
Resistance antes do treino exercicio teste do
Exercise no desempenho, resistido nao suplemento. Nao
insulina sérica, melhorou o foi encontrado

epinefrina,
glicose e

glicogénio
muscular.

desempenho do
leg press até a
fadiga, apesar
do aumento da
disponibilidade
de substrato
metabdlico.

efeito nas
repeticoes até a
fadiga durante
cada série.
Houve um efeito
principal para o
namero de
séries
completadas,
porém, a medida
que o numero de
séries
aumentava, o
numero de
repeticbes
completadas
diminuia.
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Com o objetivo de analisar o consumo de carboidratos por praticantes de
exercicio fisico, o estudo A1 de Lima, Nascimento e Macédo, 2013, avaliou a
refeicdo pré-treino de 114 praticantes de musculacédo a partir de um interrogatério
composto pelo horario de inicio do treino, a alimentagdo consumida e a quantidade,
se faz uso de suplemento, o tipo e a forma de preparo. Foi verificado que apenas 5%
da amostra consumia quantidade adequada de carboidrato antes do treino. Em
relacdo ao consumo de suplementos alimentares, 82,4% nao fazem uso e os que
fazem relataram consumir BCAA e suplemento proteico e alguns preparavam o
suplemento com leite.

Outro estudo que também constatou um consumo inadequado de
carboidratos foi o A3, realizado em uma academia com 80 participantes a partir de
um Recordatério alimentar. Foi verificado que apenas 4% consumiam
adequadamente, valor semelhante ao estudo A1, e mais de 90% possuiam ingestéo
abaixo do recomendado. Quanto ao consumo de suplementos, apenas 25% dos
participantes faziam uso, desses, 9% consumia suplementos a base de carboidrato,
sendo mais predominante o consumo de suplementos proteicos.

Sabendo que o consumo de carboidrato na refeicdo que antecede a sessao
de treino é importante, o estudo A6 avaliou a refeicdo pré-treino de adultos
praticantes de exercicio fisico por meio da aplicagdo de um Recordatério 24H. Foi
verificado que 70 dos 85 participantes tinham habito de realizar a refeicao pré-treino,
porém 77,1% ingeriam fontes de proteinas com carboidratos misturados e 5,7%
consumia apenas fontes proteicas. Sendo mais um estudo que comprova que muitos
praticantes de exercicio fisico superestimam a importancia da proteina em relagéao
ao carboidrato e nao realizam refeicbes com a adequagao ideal dos
macronutrientes.

No manuscrito A2, foi realizado um estudo com 30 participantes para analisar
como a glicemia capilar se comportava apés a ingestdo de uma bebida
carboidratada (250 ml de bebida contendo 1g/kg de carboidrato simples
(maltodextrina)) pelo grupo experimental e apds a ingestdo de placebo (250 ml de
suco sem caloria Clight) pelo grupo controle. A glicemia foi medida durante 7
intervalos, uma antes da ingestao, outra 30 minutos apds a ingestao e quatro vezes
de 15 em 15 minutos durante o exercicio fisico, finalizando com mais uma medicao
apos a pratica do exercicio fisico. Os exercicios foram: cadeira extensora, leg 45,

extensdo de coxa, flexdo plantar, supino reto, remada cross pronada,
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desenvolvimento de ombro, triceps no pulley, rosca direta e abdominal, executados
trés séries de dez repeticbes para cada exercicio, exceto o abdominal que foram 20
repeticoes para todos os participantes.

Em relacdo ao desempenho nos exercicios resistidos ndo houve diferenga
significativa percebida, apesar da diferenca constatada no estado glicémico dos
grupos experimental e controle, no qual o grupo experimental apresentou estado
hiperglicémico nos primeiros 15 minutos apods o inicio da sessao de treino e seguiu
com a glicemia em niveis normais, enquanto o grupo controle permaneceu em
estado normoglicémico durante todas as medi¢cdes. Nesse caso, a conclusdo desse
estudo foi de que ndo é necessario consumir bebida carboidratada objetivando evitar
hipoglicemia. No entanto, € destacado que a experiéncia com treino e o fato dos
participantes serem eutréficos pode ter contribuido para a manutencao da glicemia
durante o exercicio.

Quanto ao tipo de modalidade, alguns estudos avaliaram praticantes de
crossfit, no qual o carboidrato possui papel fundamental no retardo da fadiga
muscular e consequente queda do rendimento esportivo. No estudo A4 foram
avaliados 27 participantes durante duas semanas, sendo na primeira avaliado o
desempenho dos participantes sem o consumo de suplemento de maltodextrina. Ja
na segunda semana, os participantes consumiram em média 39 g de maltodextrina
distribuidos no pré e intra treino. Em todos os dias da segunda semana foi verificado
melhora no desempenho dos participantes, entretanto 10 individuos apresentaram
efeitos adversos como letargia e xerostomia nos primeiros dias de uso. Segundo
Cyrino e Zucas, 1999 os efeitos adversos podem estar relacionados a falta de
ingestdo habitual de carboidrato antes do treino, o que causa uma resposta
fisiologica inesperada.

O artigo A11, que também trata sobre a modalidade Crossfit, afirma que a
eficacia da ingestdo de CHO durante exercicios intensos de forca e de
condicionamento ainda traz resultados contraditérios, além de afirmar que nos
exercicios intensos como Crossfit 0 conhecimento é limitado. O trabalho foi realizado
com o objetivo de elucidar o impacto da ingestdo de CHO em sessdes de 30 minutos
de treino. Participaram do estudo oito homens saudaveis que ingeriram uma solugao
com 41,6 ml de agua e 6% de CHO (sacarose e dextrose: CHO de alto IG) antes do
aquecimento, outra antes do treino e mais quatro durante o intervalo dos exercicios.

Nao foram encontradas diferengas no desempenho entre os que ingeriram a solugéo
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de CHO e os que ingeriram Placebo. Diferente do A4 no qual o consumo de CHO
também foi realizado pré e intra treino e houve influéncia positiva no desempenho.

No que se refere ao indice glicEmico e carga glicémica, o estudo A5,
realizado com 16 participantes do projeto de extensao “Nutricdo em Movimento” que
praticavam musculagdo em sua maioria. Verificou através de um recordatério
alimentar de 24 horas que as refeigcdes pré treino eram compostas de |G médio de
59,45 e CG de 31,20. Isso mostra que ha inadequacao nas fontes e quantidades de
carboidratos consumidas pelos praticantes de atividades fisicas, destacando a
importancia de realizar agdes de educacao alimentar e nutricional para proporcionar
o melhor desempenho durante o exercicio e evitar variagdes elevadas na glicemia.

O artigo A7, assim como o A5, teve como finalidade avaliar a CG e o IG das
refeicbes pré treino em praticantes de musculagao para observar a relagao entre a
refeicdo, o desempenho e a presenca de sintomas de mal-estar durante o treino. A
amostra foi composta por 45 individuos de ambos os sexos e fisicamente ativos. Um
questionario foi realizado com cada participante para coletar informagdes sobre a
alimentagao habitual pré treino e os dados mostraram que o IG das refeicbes
consumidas foi de 58,21 em média e a CG encontrada foi de 27,97, resultado similar
ao A5. Os sintomas de mal-estar se apresentam em todas as classificagdes de IG,
pois esses sintomas estdo associados a diversos fatores e nao apenas a
alimentagao. Entretanto, a sensagao de fome foi bem menor nas que consumiram
refei¢des de baixo 1G.

No artigo A8 foram utilizados dezesseis participantes treinados com o objetivo
de elucidar o efeito dos carboidratos de alto peso molecular (APM) no desempenho
de exercicios resistidos apos uma sesséo longa de exercicio de endurance. Foram
realizadas trés sessdes de experimentos utilizando uma solugao de 1,2g/kg de peso
corporal de carboidrato de APM, outra de baixo peso molecular também com 1,2g/kg
(BPM) e uma de placebo. Os participantes realizaram 1 hora de exercicios de
endurance para reduzir os niveis de glicogénio muscular, ingeriram a solugdo de
CHO ou placebo e realizaram cinco séries de agachamento livre com 75% do peso
maximo suportado. Ambas solugbes de carboidratos incrementaram a glicose
sanguinea, porém a de carboidratos de alto peso molecular apresentou beneficios
sutis na forga de velocidade dos participantes.

Ja no estudo A9 foram utilizados 22 homens fisicamente ativos e que

consomem café da manha de maneira habitual para investigar o efeito fisiolégico e
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psicolégico do consumo de CHO. Trés ensaios clinicos foram realizados utilizando
uma refeicdo com 1,5g/kg de peso corporal de maltodextrina, outra semi sélida sem
calorias e outra composta apenas por agua. Os participantes realizaram quatro
séries até a falha nos exercicios agachamento e supino reto, assim como,
posteriormente, no A10. Amostras de sangue foram coletadas antes de se alimentar
e 45 minutos e 105 minutos apds a alimentagdo para medir os niveis de glicose
sanguinea, grelina, insulina, glucagon e peptideos de tirosina. Também foi avaliado a
sensacao de fome e saciedade. Os resultados demonstraram que a quantidade de
repeticbes foi a mesma no agachamento entre os que consumiram placebo e CHO,
porém foi menor entre 0s que consumiram apenas agua. Ja para o supino reto o
desempenho foi similar entre os trés grupos. Esses resultados sugerem que o efeito
do consumo de CHO antes do treino aumenta o desempenho por efeito psicoldgico,
entretanto o efeito mediador da fome n&o pode ser descartado.

No estudo A10 foram feitos dois experimentos randomizados com 16 homens
ativos fisicamente que consomem café da manha com regularidade. Apds o jejum
noturno, consumiam dois tipos de café da manha, um com 1,5g de carboidrato/kg de
massa corporal ou outro composto apenas por agua. O café da manha era composto
por carboidratos de alto IG provenientes do cereal de arroz, pao, geleia e suco de
laranja. Duas horas apds o consumo, os participantes realizaram quatro séries de
agachamento e de supino reto até a falha com 90% do peso que conseguem
performar 10 repeticdes. Foram avaliadas uma e duas horas apds o inicio do treino
as sensacboes de fome, saciedade, vontade de comer e tipo de comida que
desejavam consumir apés o treino. Os resultados mostraram que o maximo de
repeticdes foi menor nos dois exercicios quando consumido apenas agua antes do
treino, 15% menor para o agachamento e 6% menor para o supino reto,
demonstrando que o consumo de carboidrato antes do treino tem influéncia positiva
no desempenho. Porém, como nao foi utilizado placebo, o fator psicolégico pode ter
influenciado a quantidade de repeti¢cdes conseguidas, assim como no A9.

No trabalho A12 participaram dezessete individuos ativos fisicamente, onze
homens e seis mulheres. Foi oferecido para consumo uma solugdo com 75g de
glicose ou uma de mesmo volume, porém sem calorias. Depois da ingestdo da
solucdgo de CHO ou placebo, performaram trés repeticobes em um aparelho
isocinético de extensdao de perna no periodo de cinco minutos, 15 minutos, 30

minutos, 45 minutos, 60 minutos, 75 minutos e 90 minutos. Houve uma elevagéao da
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glicose sanguinea apenas no grupo experimental, entretanto ndo foi encontrado
diferenca na forga produzida no aparelho entre os participantes dos dois grupos.
Apesar disso houve melhoria na percepgao de fadiga, sendo menor no grupo
experimental.

O estudo A13 teve como objetivo avaliar os efeitos da ingestao pré treino de
carboidrato no numero de repeticbes do exercicio supino reto em individuos
praticantes de musculagdo ha pelo menos um ano. Para isso, participaram oito
individuos do sexo masculino com média de idade de 21,3 anos e foi oferecido uma
solugdo com carboidratos (20g de carboidrato pré treino - maltodextrina) ou placebo
1 hora antes do teste. Nesse estudo o resultado obtido foi uma melhora no
desempenho dos individuos que consumiram CHO, evidenciado pelo numero médio
de repeticdes de 12,9 para os que consumiram a solug¢ao glicosada contra 11,3 para
0 grupo que consumiu placebo. Além disso, também houve uma melhora na
percepgao subjetiva do esforgo no grupo que consumiu a solugéo de CHO.

Os autores do artigo A13 afirmam que o mecanismo para os resultados
positivos da suplementagdo de CHO pré treino ocorre pelo aumento da glicemia e
retardo do inicio da fadiga por promover uma alta taxa de oxidagao da glicose. A
ingestdo prévia também contribui para aumentar ou ao menos conservar o
glicogénio muscular e manter o esforgo percebido num nivel mais controlado por
reduzir a concentragao de cortisol, horménio relacionado ao estresse. Entretanto, os
resultados da ingestdo de CHO pré treino ainda sédo conflitantes, pois em alguns
estudos ndo sdo encontrados beneficios na ingestao.

Por fim, o estudo A14 teve como objetivo investigar os efeitos do consumo de
maltodextrina antes do treino no desempenho, insulina sérica, epinefrina, glicose e
glicogénio muscular. Para isso, utilizaram 10 homens saudaveis que treinam
musculagao regularmente ha pelo menos um ano e a ingestdo de macronutrientes
dos participantes foi determinada pelo aplicativo MyFitnessPal. Eles realizaram um
teste para determinar o 1-RM (Uma repeticdo maxima) no exercicio leg press e
durante os testes realizaram séries com aumento de peso subsequente iniciando em
50% do 1-RM até atingir o peso do 1-RM e o teste parava apenas quando nao fosse
mais possivel realizar uma repeticdo com o peso maximo.

Neste estudo ndao houve diferengas significativas nas duas sessdes de teste
do suplemento e nao foi encontrado efeito nas repetigdes até a fadiga durante cada

série. Pois apesar do aumento do numero de séries realizadas, o numero de
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repeticbes completadas diminuia. A suplementagcao de carboidratos antes do
exercicio resistido ndo melhorou o desempenho do /eg press até a fadiga, apesar do
aumento da disponibilidade de substrato metabdlico. Estes resultados indicam que
os carboidratos da dieta pré-exercicio serdo utilizados preferencialmente durante o
exercicio devido a diminuicdo da epinefrina, diminuigdo da glicose sérica e aumento
das concentracbes de insulina. No entanto, os aumentos na disponibilidade de
substrato glicolitico ndo aumentardo o desempenho do exercicio ou o conteudo de

glicogénio em sessdes de 1 hora de treino.

6 DISCUSSAO

A nutricdo e a pratica de atividade fisica possuem uma relagao estreita,
considerando que o desempenho sofre impacto positivo quando o praticante realiza
uma alimentacdo equilibrada contendo todos os nutrientes necessarios para o
correto funcionamento do organismo (Voinarovicz et al, 2017).

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, 2009, recomenda que a
refeicao pré treino seja alta em carboidratos, média em proteinas e baixa em lipidios
e fibras. Por outro lado, € recomendado observar o tipo de carboidrato que compde
a refeicdo e o intervalo de tempo entre o consumo da refeigao e o treino, em virtude
das diferengcas na taxa de oxidagao entre os tipos de carboidratos (Kreider et al,
2010).

Para se obter um melhor rendimento esportivo € necessario realizar boas
escolhas alimentares, no qual a refeicao pré treino deve ser parcialmente alta em
carboidratos com o intuito de elevar a reserva de glicogénio e garantir a manutengao
da glicose sanguinea (Caparros et al, 2015). Entretanto, como observado nos
estudos A1, A3, A5 e AG, foi visto que o consumo de CHO antes do treino por
praticantes de treino resistido ocorre de maneira inadequada, pois a maioria
consome em quantidade insuficiente e prioriza o consumo de proteina. Entretanto, o
consumo de alimentos e suplementos proteicos € indicado apds a pratica do
exercicio fisico pois o consumo antes do treino pode provocar desconfortos
gastrointestinais (Brasil et al, 2009), sendo mais indicado o consumo apods o treino
por contribuir na sintese de tecido muscular e associado ao consumo de CHO

minimiza a degradacéo proteica (Mcardle, Katch F. |. e Katch V. L., 2011b).
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Em sintese, os carboidratos possuem caracteristicas que nao podem ser
ignoradas e que influenciam a disponibilidade de energia, como o seu indice
glicémico, o tipo de carboidrato, a composicdo de nutrientes da refeicdo, a
quantidade de fibras e consequente velocidade de esvaziamento gastrico, assim
como o intervalo de tempo que antecede o exercicio. (SILVA, MIRANDA e LIBERALI,
2008).

No contexto esportivo, a utilizacdo do conceito de IG e CG dos alimentos séo
importantes para que se possa otimizar a sintese de glicogénio muscular e permitir
uma possivel melhora no desempenho fisico nos tipos de treino que utilizam o
glicogénio como fonte de energia (Jagim et al., 2023). Nesse sentido, o estudo A5
identificou que a maior parte dos praticantes de musculagao ingere quantidades
inadequadas de carboidratos e que a maior parte deles é de alto IG. Ainda nesse
contexto, o estudo A7 relaciona o consumo de CHO pré treino com o desempenho
através de uma andlise subjetiva dos sintomas de mal-estar, encontrando como
resultado que o consumo de CHO de baixo IG apresenta menos sintomas de mal
estar quando comparado ao consumo de CHO de alto e moderado IG, além de
demonstrar que o consumo menos de 60 minutos antes do treino causa
empachamento.

O estudo A8 utilizou em sua metodologia um exercicio para depletar o
glicogénio dos participantes e posteriormente comparou o desempenho apos o
consumo de uma solugdo de CHO de Alto peso molecular (Vitargo), Baixo peso
molecular (Maltodextrina) ou placebo (Clight). Neste trabalho foi constatado que dois
tipos de CHO atenuaram a queda do desempenho apés a deplecao do glicogénio
comparados a solugéo placebo, mas o de APM demonstrou 10% mais forga. A
hipotese € de que tais carboidratos permitem a sintese mais rapida do glicogénio.

O estudo A4 utilizou maltodextrina antes e durante uma sesséo de treino de
Crossfit e também encontrou resultado positivo no desempenho.

Corroborando os achados anteriores, o estudo A13 indica melhora no
desempenho do treino e da percepcgao de esforgo ao se consumir CHO 1 hora antes
da sessao de treino utilizando o supino reto. O mecanismo que talvez explique os
resultados positivos € que a suplementagao de CHO pré treino aumenta a glicemia e
retarda o inicio da fadiga por promover uma alta taxa de oxidacdo da glicose. A

ingestdo prévia também contribui para aumentar ou ao menos conservar o
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glicogénio muscular e manter o esforgo percebido num nivel mais controlado por
reduzir a concentracéo de cortisol.

Contrastando com os estudos que indicam melhora no desempenho, o estudo
A2 indica que nao houve diferenca no desempenho entre os individuos que
consumiram maltodextrina e os que consumiram placebo, afirmando que “nem a
carga glicémica, nem o indice glicémico de refeicbes ricas em CHO afetam os
resultados metabdlicos ou de desempenho do treinamento” (LOZI, MIRA e
QUINTAO, 2018). Resultado semelhante foi encontrado no estudo A11 que avaliou o
desempenho em sessdes de Crossfit apos o consumo de CHO e n&o constatou
diferencas no desempenho. Ademais, no artigo A12 ndo houve diferenga no
desempenho no aparelho isocinético apés o consumo de 75g de glicose. O estudo
A13 também nao constatou diferenca no desempenho no leg press apds 0 consumo
de maltodextrina pré treino.

Ja no estudo A9, foi feito uma comparagao entre o consumo de refeicdo com
alto 1G, placebo e apenas agua. Tendo como resultado o0 mesmo desempenho nos
individuos que consumiram a refei¢ao de alto IG e o placebo, indicando que o efeito
pode estar ligado ao efeito psicologico e sensagdes subjetivas de fome. Assim como
no estudo A10 que encontrou diferengcas no desempenho do consumo de CHO de
alto IG pré exercicio comparado ao consumo apenas de agua, porém nao utilizou

placebo e o efeito psicologico pode ter influenciado os resultados obtidos.

7 CONSIDERAGOES FINAIS

A relacédo entre os carboidratos e o desempenho fisico nos exercicios
resistidos como musculagao e crossfit necessita de um olhar mais amplo, visto
gue esse nobre macronutriente € a principal fonte de energia do corpo humano.
Entretanto, os resultados dos estudos selecionados sobre o tema ainda se
mostram controversos, pois ha trabalhos que indicam a melhora no
desempenho quando o consumo dos carboidratos ocorre em até 1 hora antes
da sessdo de treino, contrastando com outros autores que encontraram
resultados diferentes, nos quais ndo constataram melhora no desempenho dos
participantes.

Nenhum dos estudos apresentou impacto negativo no desempenho

apés o consumo de carboidratos, demonstrando que o0 consumo desse



macronutriente antes das atividades fisicas é recomendado para prevenir
sensagdes subjetivas de esforgo, como o inicio da fadiga, sensacéo de fome,
saciedade e mal-estar.

Dentre os tipos de carboidratos consumidos, a maior parte pode ser
caracterizado como de alto indice glicémico, como os suplementos de
maltodextrina utilizados em grande parte dos estudos selecionados. Nos
estudos que consideraram o consumo alimentar dos praticantes de exercicio
resistido, concluiram que o consumo de carboidratos da maior parte dos
praticantes de exercicios resistidos encontra-se inadequado em quantidade,
devido aos mesmos priorizarem as fontes alimentares e suplementos
compostos de proteinas.

Desta forma, o profissional de nutricdo possui papel importante na
desmistificacdo dos preconceitos em relagcédo ao carboidrato, pois é capacitado
para compreender e transmitir a importancia do consumo adequado deste
macronutriente através de orientagdes nutricionais individualizadas. Pois é o
unico profissional capaz de realizar a correta orientagdo dos praticantes de
exercicios resistidos, a partir da manipulagdo da quantidade dos
macronutrientes no planejamento alimentar.

Por fim, sdo necessarios mais estudos de qualidade sobre essa
tematica, utilizando mais participantes, métodos de deplecdo de glicogénio
antes do consumo dos carboidratos, controle da dieta dos participantes durante
o periodo do trabalho e a utilizagdo de carboidratos de diferentes indices

glicémicos.
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