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RESUMO

Introducdo: O nimero de individuos que praticam exercicios fisicos aumentou nos Gltimos anos,
e a busca pela eficiéncia nos treinos também. Com isso, os individuos buscam informacdes a
respeito do tipo de alimentacdo a ser consumida préximo aos horarios do treino. Sabe-se que o
consumo de carboidratos influencia diretamente os niveis de glicogénio, favorecendo o
desempenho esportivo. Sendo assim, a atencao voltada para a relacdo entre a pratica esportiva e o
aporte de carboidratos tem aumentado na comunidade cientifica, pois hd& um consenso que
mudancas na alimentacdo estejam relacionadas diretamente a performance esportiva e a evolucao
de composicao corporal. Neste sentido, um guia pratico de consumo de carboidratos aumenta a
aplicabilidade, e praticidade nas escolhas dos melhores alimentos a serem consumidos pré-
treinamento. Objetivo: Desenvolver um guia prético voltado para individuos que praticam
exercicio fisico, com a quantidade a ser consumida de carboidratos antes da pratica esportiva.
Metodologia: Para elaboragdo do guia, foram selecionados artigos cientificos que contemplassem
a ingestdo de carboidratos antes da préatica das diferentes modalidades esportivas. Resultados:
Observa-se que, para exercicios de baixa intensidade a recomendacdo de carboidratos a ser
consumida antes do treino é de 3 a 5g/kg/dia, de 5 a 7g/kg/dia para exercicios de moderada
intensidade, e de 6 a 10g/kg/dia para nivel alto de intensidade. Para exercicios que durem mais do
que 60 minutos, o ideal é ofertar de 1 a 4g/kg pré-treino. Conclusdo: O consumo de carboidratos
anterior aos treinamentos torna-se imprescindivel, uma vez que o objetivo é a melhora no
rendimento esportivo. Portanto, conclui-se que o guia pratico fornecera informacdes Uteis a serem

aplicadas na prética esportiva.
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