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RESUMO

O carboidrato € um nutriente primordial na pratica de exercicios fisicos, por participar como
substrato para formacdo de energia, tanto no metabolismo aer6bio quanto no anaerdbio. A
quantidade de glicogénio armazenado € limitada, por isso, em exercicios intensos, sua
deplecéo gera fadiga e consequente diminuicdo do rendimento. O objetivo deste trabalho foi
apresentar a importancia dos carboidratos antes, durante e ap0s a sessdo de exercicio. Este
trabalho caracterizou-se como uma revisdo da literatura utilizando-se livros e artigos
cientificos de fontes impressas e virtuais. Recomenda-se a ingestdo de carboidratos antes de
iniciar o exercicio fisico, pois aumenta as reservas de glicogénio hepéatico e muscular,
necessarios para a contracdo do musculo, a ingestdo durante essa pratica auxilia no controle
da glicemia e retardo da fadiga muscular e ap6s o esforco fisico o consumo de carboidratos
garante reposicdo dos estoques de glicogénio muscular e hepatico. O consumo de carboidratos
para atletas antes, durante e ap6s o treino, deve ser com baixo, moderado e alto indice
glicémico respectivamente. O momento da ingestdo de carboidratos vai variar de acordo com
o tipo, intensidade e duracdo do exercicio, em que a deple¢do de glicogénio e a fadiga podem
ser prevenidas com uma alimentacao balanceada nos dias que antecedem a competicao.
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1 INTRODUCAO

O carboidrato é o principal substrato energético utilizado paraatividade fisica e para o
exercicio fisico. E encontrado disponivel para o organismo através da alimentac&o, reservado
no figado e nos musculos, em forma de glicogénio, e sua deplecdo parcial ou total esta
diretamente ligada afadiga muscular. Devido as reservas corporais de carboidratos serem
limitadas e suficientes para poucas horas de treinamento e competi¢do, varias medidas
nutricionais desportivas como a dieta rica em carboidrato antes, durante e ap0s exercicio
prolongado, fornecem disponibilidade adequada de carboidrato e manutencdo muscular e
hepatica. O gasto energético de um atleta pode ser até quatros vezes maior que de um
individuo ndo ativo, sendo necessario, mais energia provinda do carboidrato, cerca de 5 a
12g/kg/dia, correspondendo a 60 a 70% do valor total da dieta. A recomendacdo da ingestéo
de carboidratos pode variar dependendo do tipo, intensidade, duracéo do exercicio realizado e
individualizado por quilo de peso do atleta (GOMES; ROGERO; TIRAPEGUI, 2006).
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A ingestdo de carboidratos antes de iniciar o exercicio fisico tem por objetivo
aumentar as reservas de glicogénio hepéatico e muscular, necessarios para a contragdo do
musculo. Recomenda-se que o consumo deve estar entre 3 e 1 hora antes do inicio do
exercicio e que o carboidrato seja de baixo indice glicémico. A ingestdo durante essa pratica
auxilia no controle da glicemia e prevencédo da baixa de estoques, como adiamento da fadigae
de preferéncia em uma solucéo que corresponde de 6 a 8% da concentracdo de carboidratos.
Apds o esforco fisico, o consumo de carboidratos garante reposicdo dos estoques de
glicogénio esgotados, em que o ideal é consumir carboidratos imediatamente ap0s 0 exercicio
e priorizada nas 4 horas subsequentes (CYRINO; ZUCAS, 1999 apud SILVA; MIRANDA,
LIBERALLLI, 2008).

Essas necessidades nutricionais parecem necessitar de maiores esclarecimentos sobre a
manipulacdo da dieta no sentido de melhorar o aproveitamento desse nutriente. Para tanto,
esse trabalho utilizou-se dapesquisa bibliogréafica em livros, revistas e artigos cientificos on-
line, com o objetivo de apresentar a importancia dos carboidratos antes, durante e apds
exercicio fisico, e destacar estratégias nutricionais envolvendo ingestdo de carboidratos na

contribuicdo para melhora do desempenho fisico.

2 HIDRATOS DE CARBONO, GLICIDIOS OU CARBOIDRATOS

Os carboidratos ou glicidios sdo denominados hidratos de carbono, formados através
de ligacbes de atomos de carbono, hidrogénio e oxigénio, forma-se uma molécula de
carboidrato com a férmula geral (CH,0),, em quen representa 0 nimero de atomos dessas
moléculas, e pode variar de trés a sete atomos de carbono. A molécula da glicose tem a
seguinte férmula, CsH1,06 (DEMONTE, 2008; MCARDLE;KATCH; KATCH, 2008).

Os hidratos de carbono s&oclassificados em trés categorias principais:
monossacarideos, dissacarideos e polissacarideos. Os monossacarideos sao representados pela
glicose, frutose e galactose; os dissacarideos pela sacarose, maltose e lactose; e, por fim os
polissacarideos, pelos carboidratos complexos, incluindo os polimeros de glicose, 0 amido, as
fibras e o glicogénio(ANGELIS, 2007; SARTORELLI; CARDOSO, 2006).

O glicogénio é composto de varias moléculas de glicose, sintetizado no processo
chamado glicogénese e armazenado no musculo e no figado. O glicogénio muscular é a
principal fonte de energia utilizada pelos musculos durante o exercicio, o glicogénio hepatico
é reconvertido em glicose, e transportado pelo sangue, este processo de reconversdo €

conhecido como glicogenolise e acontece sempre que 0s niveis de glicose sanguinea
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comegam a diminuircomo em situacdes de restricdo dietética e/ou exercicio fisico intenso
(McARDLE; KATCH; KATCH, 2008).
No corpo humano é armazenado cerca de 500gramas de carboidratos.

[...] Dessa quantidade, o glicogénio muscular prefaz a maior reserva
(aproximadamente 400g), seguindo por 90 a 110 na forma de glicogénio
hepético (a mais alta concentracdo, 3 a 7% do peso do figado), com apenas
cerca de 2 a3 g na forma de glicose sanguinea [...] (MCARDLE; KATCH;
KATCH, 2008, p.12).

Segundo Demonte (2008) e Viebig e Nacif (2007) os carboidratos tem funcéo
principal de fornecer energia ao organismo, além dessa funcdo primordial, a ingestdo
adequada de carboidratos realiza outras fung¢bes especiais nos tecidos corporais como: regular
0 metabolismo proteico, impedindo que as proteinas sejam utilizadas como fonte energética.
Servem também como detonador no metabolismo de gorduras, proporcionando o efeito
anticetogénico, e como combustivel essencial no sistema nervoso central, uma falta
prolongada de glicose pode ser fatal ao cérebro, portanto, € um substrato indispensavel para
realizacdo do exercicio fisico e esta ligado diretamente ao desempenho atlético.

S&o fontes de carboidratos os seguintes alimentos: arroz, inhame, mandioca, trigo,
batata, cana-de-acUcar, beterraba, polpas das frutas, e cereais integrais (COUTINHO;
MENDES; ROGERO, 2007; SARTORELLI; CARDOSO, 2006).

De acordo com Angelis (2007) a recomendacdo diaria para adulto jovem de
carboidrato deve ser de 60 a 75% do valor caldrico total (VCT). Entretanto a Organizagéo
Mundial da Saude (WHO/FAO, 2003) recomenda de 55 a 75% de carboidrato do VCT
(EGASHIRA; MIZIARA; LEONI, 2008).

Segundo Angelis (2007) indice glicémico (IG) é uma expressdo que representa a
capacidade dos alimentos em elevarem a glicemia sanguinea ap6s seu consumo em relacao a
glicose, e mais atualmente ao pao branco.

Para Jenkins et al (1981 apud FARIA et al, 2011) o IG consiste em avaliar a
velocidade em que o carboidrato é absorvido no intestino delgado apds uma refeigéo,
estabelecendo respostas glicémicas e hormonais. Quanto maior o indice glicémicomais
rapidaa sua transferéncia para corrente sanguinea. No Quadro 1 sdo apresentados os valores

do indice glicémico (IG) para alguns alimentos.
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Quadro 1: indice glicémico de alguns alimentos ricos em carboidratos

ALTO IG MODERADO IG BAIXO IG
Glicose 97 Cereais tipomusli 68 Chocolate 49

Bebidas esportivas 95 Refrigerantes 68 Feijdao 48
Arroz branco 88 Biscoitos 66 Pao integral 45
Batata assada 85 Sacarose 65 Laranja 43
Cereais de milho 84 Muffins 62 Cerais de fibras 42
Puré de batata 83 Sorvetes 61 Massa tipo espaguete 41
Geléia 80 Mingau 61 Maca 36

Mel 73 Suco de laranja 57 logurte flavorizado 33

Melancia 72 Manga 55 Banana verde 30

P&o branco 70 Banana madura 52 Leite 27
Lentilha 26

Fonte: Adaptado de FOSTER-POWLL; BRAND MILLER,1995
Obs: O indice glicémico expresso no quadro tem como referéncia a glicose = 100

2.1 Exercicio fisico e carboidratos

A atividade fisica é definida como movimento corporal realizado através de uma
contracdo do musculo esquelético que provoca dispéndio energético acima do gasto
energético basal (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2007). Segundo
Werutzky (2008) o gasto energético acima do basal é estimado em METSs, onde 1 MET
corresponde a cerca de 3,5 ml/Kg/min de oxigénio consumidos em repouso.

A atividade fisica considerada leve aumenta a taxa metabolica em 30% sobre o
metabolismo basal. Atividades moderadas atingem variacdo entre 40 e 80% e atividades
fisicas muito intensas aumentam em mais de 100% (SUEN et al., 2008).

O exercicio fisico pode ser definido como um movimento corporal que tem um
planejamento estruturado e que tenha uma frequéncia continua, com o objetivo de melhorar
ou até mesmo manter um ou mais componentes de aptidao fisica, como forca e resisténcia
muscular, agilidade, coordenacéo, flexibilidade, entre outras (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2007; ROBERGS; ROBERTS, 2002).

As necessidades energéticas, dos individuos atletas ou sedentarios, devem
corresponder diariamente a demanda de calorias gastas em atividades diarias e no exercicio
fisico, conforme o tipo, intensidade e duracdo do mesmo.

A energia gasta em exercicio fisicoé o fator mais variavel do consumo diario total de
energia, podendo serapenasl100 calorias didrias para um individuo ndo ativo, e até 3.000
calorias por dia para um atleta (FRARY; JOHNSON, 2005). Essa variacao se deve a maneira

como o exercicio fisico é executado. De acordo com Mcardle, Katch e Katch (2008) o gasto
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energeético durante o exercicio fisico € dependente de dois fatores: intensidade e duracdo. No
exercicio de alta intensidade superior a 70% do vo,max, a glicose é o principal substrato
gerador de energia e em atividades de menor intensidade, 50% do consumo energético,
provem da glicose.

No inicio do exercicio predominaa degradacdo dos carboidratos atraves do
metabolismo anaerébico como suprimento energético e conforme o exercicio € mantido, o
metabolismo aerdbico é ativado, ocorrendo grande contribuicdo do glicogénio hepatico
e,oxidacdo principal de lipidios, com pequena contribuicdo de proteinas como substratos
energeéticos.A dieta diéria pode influenciar diretamente os estoques de glicogénio, uma dieta
pobre em carboidratos, diminui as reservas de glicogénio, prejudicando o desempenho em
exercicios, principalmente de caracteristicas metabdlicas anaerobias (alta intensidade, curta
duracdo), e em exercicios aerobios (baixa intensidade, longa duracéo) prejudica a manutencéo
da massa muscular e tem impacto negativo sobre o sistema imune (VIEBIG; NACIF, 2007).
Para atletas, a dieta pobre em carboidratos (20-100 g por dia) apresenta reducgéo na tolerancia
ao exercicio, comprometendo o desempenho do treinamento a longa duracdo (COYLE, 2004).

Quando ha uma reserva de glicogénio muscular normal, a energia presente € capaz de
suprir a maioria dos treinos e atividades com duragdo de 90-120 minutos. Apoés treinos de 1 a
3 horas como ciclismo, corrida ou natagdo a 60-80 % vo,max, os estoques de glicogénio
muscular podem ser reduzidos acentuadamente. Ainda sobre essa relacdo exercicio e estoques
de glicogénio, autores relatam que uma hora de exercicio aerébico de alta intensidade, reduz
cerca de 55% do glicogénio hepatico e em duas horas, o estoque de glicogénio muscular e
hepatico podem ser totalmente depletados (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2008; ROSA;
ROSA NETO, 2012).Quanto mais o exercicio ou competicao exigir demanda energética, mais
sera necessario o consumo de carboidratos para reposicdo de glicogénio (MAUGHAN;
BURKE, 2004 apud SAPATA; FAYH; OLIVEIRA, 2006). Quando essa reposi¢do nao é
feita, ndo sera possivel terminar o treino ou podera ser comprometido o desempenho durante
provas de longa duracdo (FERREIRA; RIBEIRO; SOARES, 2001). A suplementacdo
glicidica pode elevar ou manter o glicogénio muscular e ainda melhorar o desempenho em
exercicios prolongados e evitar que aconteca a fadiga (MATSUDO; MATSUDO, 2006).

A dieta adequada de carboidratos é primordial para o individuo ativo e deve fornecer
no minimo 50 a 60% de carboidratos da ingestdo caldrica. Para atletas em treinamento leve a
moderado (1 a 4 horas) exige um consumo de 5 a 7g/kg/dia,porém com duracdo de uma hora
e meia a cinco horas é necessario estar de 7 a 10g/kg/dia e aqueles que treinam numa

intensidademoderada a intensa (5 a 6 horas), a recomendacédo de carboidratos pode ser ainda
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mais aumentada antes e durante este esforgo, assim aumentando as reservas de glicogénio
suficientemente, sendo consumido de 10 a 12g/kg/dia. Esses valores correspondem a 500
a600 gramas de carboidratos ao dia e atingem 60 a 70% do valor energético total da dieta
(McARDLE; KATCH; KATCH, 2008; ROGERO; GOMES; TIRAPEGUI, 2007; ROSA;
ROSA NETO, 2012).

Para Hernandez e Nahas (2009) os atletas deveriam consumir de 5 a 8 gramas de
carboidratos/kg/dia, durante os treinamentos e aumentar para 10g/kg/dia em treinos
exaustivos e manter essa quantia nos dias em que antecedem importantes competicdes de
endurance (longa duragéo).

Lara, Oliveira e Burini (2011) afirmam que, emum estudo feito com futebolistas, a
tendéncia do glicogénio muscular é reduzir de 40 a 90% durante toda a partida, sendo
necessario utilizar estratégias pré-competicdo que aumente o glicogénio muscular. A
recomendacdo diaria de carboidratos para jogadores de futebol é de 5 a 10g/kg de peso
corporal, como estratégia pra manter os estoques de glicogénio muscular e hepatico. Outros
autores apontam que 60 a 70% de carboidratos atende as necessidades de um treino de alto
nivel, como o futebol. Atletas praticantede exerciciode intensidade moderada a intensa de 2 a
3 horas por dia necessitam de uma dieta de 55 a 65% composta de carboidratos, ou seja, algo
em torno de 5 a 8g/kg/dia, bem como conservar os niveis de glicogénio hepéatico e muscular
(LARA; OLIVEIRA; BURINI, 2011).

Nos diversos esportes, como corrida de longa distancia, natacao, ciclismo, basquetebol
ou triatlo, as recomendacdes sdo em torno de 6 a 10g/kg/dia (HIRSCHBRUCH,;
CARVALHO, 2008). Pesquisadores recomendam aumentar o consumo diério de carboidratos
(70% ingestdo caldrica) para prevenir a diminuicao dos estoques de glicogénio e poupar 0 uso
das proteinas como fonte energética nos dias sucessivos da competicdo intensa.O glicogénio
muscular € reposto em 20-24 horas, com o consumo adequado de carboidratos levando em
conta o tipo, a quantidade e 0 momento correto da ingestdo. Portanto, a reposi¢do adequada
dos estoques corporais de glicose, realizada por meio de uma alimentacéo equilibrada, evita a
diminuicdo do desempenho em treinamentos e competi¢cdes (McCARDLE; KATCH; KATCH,
2008; COYLE, 2004).

2.2 Ingestéo de carboidratos antes do exercicio fisico

Cabe ressaltar que a maior parte da dieta de um individuo atleta ou ndo, deve ser

composta por carboidratos e sua ingestdo ser priorizada proxima do exercicio fisico, o que
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tem demonstrado efeito ergogénico no que se refere ao retardo de fadiga muscular e tempo de
tolerancia ao esforco (OLIVEIRA; POLACOW, 2009; RIBEIRO, 2010).

Segundo Viebig e Nacif (2007) a maioria dos atletas que treinam de manhd, apds o
jejum noturno de 8 a 12 horas, reduz significativamente os estoques de carboidratos. A
ingestdo pré-treino abastece os estoques de glicogénio muscular e hepatico e para tanto,
devem ser consumidos de 3 a 4 horas antes do inicio da prova (WRIGHT; SHERMAN;
DERNBACK, 1991; OLIVEIRA; POLACOW, 2009). Para Viebig e Nacif (2007) a ingestdo
pré-treino deve ser no intervalo de 1 a 3 horas, proporcionando a reserva maxima de
glicogénio muscular e hepatico, favorecendo energia adequada para o exercicio. A quantidade
de carboidratos no periodo de 1 a 4 horas antes do exercicio, é recomendado que o atleta
consumade 1 a 4,5g/kg de peso corporal, sendo 4 horas antes consuma 4g/kg e 1 hora antes
consuma 1g/kg, essas evidéncias confirmam efeito benéfico no desempenho comparado ao
exercicio em jejum.

Ribeiro (2010) relata que a refeicdo deve conter cerca de 200g ou mais quando
consumida entre 3 a 4 horas antes do exercicio. Na impossibilidade de se consumir com essa
antecedéncia, o carboidrato consumido entre 30 minutos e 1 hora antes do exercicio, deve ser
de baixo a moderado indice glicémico. Pois os autores (GOMES; ROGERO; TIRAPEGUI
2006; OLIVEIRA; POLACOW, 2009; FERREIRA; RIBEIRO; SOARES, 2001) apontam a
diminuicdo de glicose sanguinea durante o exercicio, provocada pelo préprio estimulo da
contragdo muscular e também pela insulina, evidenciando a hipoglicemia de rebote. Além
desse evento, os estudos mostram uma menor oxidacdo dos lipidios (efeito inibidor da
insulina na lip6lise) e maior deplecdo de glicogénio muscular, quando consumidos durante
esse periodo (FERREIRA; RIBEIRO; SOARES, 2001; VIEBIG; NACIF, 2007; RIBEIRO,
2010).

Portanto, o tempo, ingestdo, digestdo e absorcdo dos carboidratos influenciamnos

efeitos ergogénicos esperados por essa manobra dietética.

2.2.1 Dieta da supercompensagao

O aumento da concentragdo de glicogénio previamente ao evento é denominado dieta

de supercompensacao de glicogénio, essa estratégia é realizada durante os seis dias em que
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antecedem a competicdo, com tempo de treinamento especifico e repouso no dia anterior da
prova.

[...] nos primeiros trés dias do protocolo de supercompensacéo, a ingestao de
carboidratos é reduzida para 250 a 300g/dia — considerando um individuo de
70 kg — e, nos dias subsequentes, a ingestdo de carboidratos é aumentada
para 600g/dia. Essa manipulagdo nutricional permite aumento de 20% a 40%
no contetdo de glicogénio muscular, o que promove uma melhora do
rendimento em exercicios de intensidade média a alta (ROGERO; GOMES;
TIRAPEGUI, 2007, p. 318).

A frutose comparada a glicose ou sacarose € lentamente absorvida no intestino,
causando baixa resposta insulinica e por ndo gerar pico glicémico poderia ser uma boa
escolha para a ingestdo imediata antes do exercicio. No entanto, ha estudos que mencionam
gue o consumo exagerado (25 a 30g) costuma gerar desconfortos gastrintestinais como
diarréia, vomitos e dores abdominais, afetando a continuacao do exercicio. Alimentos, como
torrada com geléia, batata assada, cereais com leite desnatado ou iogurte sabor de frutas, com
baixo aporte de gorduras também sdo recomendados na ingestdo prévia ao exercicio.
Entretanto, as solucGes liquidas comerciais fornecem praticidade para nutricdo pré-treino e
suprimento caldrico, sendo balanceadas em valor nutritivo, auxilia nas necessidades hidricas e
sdo rapidamente absorvidas, sem deixar vestigios no trato digestivo, sendo popularmente
aceitas pelos atletas. A solucdo ideal deve respeitar a concentracao de até 20% de carboidratos
(BERNING, 2005; GOMES; ROGERO; TIRAPEGUI, 2006; McCARDLE; KATCH; KATCH,
2008).

2.3 Ingestdo de carboidratos durante o exercicio fisico

Durante o exercicio, a principal finalidade para os nutrientes consumidos é repor 0s
liquidos perdidos, manter a glicemia, evitar a deplecdo de glicogénio e retardar a fadiga. E
importante que a ingestdo de carboidratos seja rapidamente absorvida principalmente em
esforcos de longa duracdo, quando os depositos endogenos de carboidrato tende a reduzir
significativamente. Apesar dessas evidéncias, estudos tém demonstrado que a suplementacao
de carboidratos melhora o desempenho fisico somente em esfor¢os prolongados com mais de
2 horas (CYRINO; ZUCAS, 1999 apud SILVA; MIRANDA; LIBERALI, 2008).

Rosa e Rosa Neto (2012) recomendam que a estratégia de reposi¢do de carboidratos
durante o exercicio deve ficar restrita a provas de intensidade moderada e duracéo prolongada
(maiores que uma hora). E ainda, Hernandez e Nahas (2009) afirmam que a administracéo de

carboidratos durante exercicios, acima de 1 hora, otimiza o desempenho e pode prevenir a
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fadiga, além de evitar uma queda na glicemia ap6s 2 horas de exercicio. Durante um exercicio
de intensidade a 60 a 80% vo,max, competidores de endurance tiveram sua a fadiga adiada
por 15 a 30 minutos, pela ingestdo de carboidratos (McCARDLE; KATCH; KATCH, 2008).

Viebig e Nacif (2007) afirmam que nos exercicios prolongados intensos ou
intermitentes, a ingestdo de carboidratos durante essas préaticas favorece o aumento do
desempenho e inibe o surgimento da fadiga quando este é ingerido ao final do treino.
Entretanto,Rosa e Rosa Neto (2012) advertem que a administracdo de carboidrato aconteca
antes do inicio da fadiga, em pequenas quantidades, pois ap6s 0 inicio da mesma, a
suplementacdo ndo se mostrou eficaz para posterga-la. Esses autores recomendam cerca de
150ml a 200ml com 5% de mono ou dissacarideo, em intervalos regulares de 20 a 30 minutos,
e ainda faz mencdo que para um individuo de 70 kg do sexo masculino a necessidade de
carboidrato esta por volta de 30g/h a 60g/h.

Esses dados também estdo em concordanciacom o dos autores Ribeiro (2010);
Hernandez e Nahas (2009); Mcardle, Kacth e Kacth (2008) e Veibig e Nacif (2007) que
recomendam 30g/h a 60g/h consumidos no minimo 30 minutos antes que a fadiga ocorra. O
consumo na forma liquida como a maioria dos atletas prefere, deve ser de 26 a 30gramas a
cada meia hora correspondente a uma solucdo de 6 a 8% de carboidrato a cada 15 a 20
minutos. A concentracdo menor que 5% de carboidrato ndo melhora o desempenho, porém
uma concentracdo maior que 10% frequentemente ocorre nauseas, diarreia e célicas
abdominais, devendo ser respeitada essa concentracao.

Segundo Viebig e Nacif (2007), Hernandez e Nahas (2009) é consideravel que 6% da
concentragdo de carboidratos incluindo glicose, frutose e sacarose, garantem energia
suficiente, acelerando 0 esvaziamento gastrico e evitando sensacdo indesejavel abdominal no
decorrer da atividade, embora o uso isolado de frutose pode gerar desconforto gastrintestinal,
prejudicando sua absor¢do. Gomes, Rogero e Tirapegui (2006) explicam que em uma bebida
incluindo glicose + sacarose + maltodextrina (maltose + dextrose), a glicose em menor
quantidade serd absorvida rapidamente, diminuindo a competicdo de outros tipos de
monossacarideos pelo transportador, levando a reduzir a ativagdo da insulina, a0 mesmo
tempo, por ocorrera hidrolise da sacarose em glicose e frutose, e a maltodrextrina, se quebra

em varias moléculas pouco a pouco.
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2.4 Ingestdo de carboidratos ap6s exercicio fisico

Apos o exercicio, o fornecimento de carboidratos tem objetivo de fornecer energia
para a restauracdo do glicogénio muscular e hepatico e proporcionar uma rapida recuperacao
dos estoques de energia. Viebig e Nacif (2007) ressaltam que a recuperagéo total dos estoques
de carboidratos do organismo necessita de no minimo, 20 horas apds treinamento intenso ou
competicdo, levando em conta o repouso durante o intervalo de recuperagdo para que seja
mais rapida a ressintese de glicogénio (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2008; BERNING,
2005).

Aproximadamente apenas 5 a 7% de glicogénio muscular utilizado durante a
competicdoé restabelecido por hora, em até 4 horas ap6s término do exercicio, pois neste
intervalo a captacdo de glicose permanece elevada. Se a refeicdo com carboidrato atrasar de 2
a 4 horas ap0s o exercicio, a ressintese de glicogénio muscular pode ser reduzida em 50%
(MATSUDO; MATSUDO, 2006; VIEBIG; NACIF, 2007, ROGERO; GOMES;
TIRAPEGUI, 2007).

Ribeiro (2010) e Gomes, Rogero e Tirapegui (2006) sdo categdricos ao afirmar que 0s
carboidratos administrados nas duas primeiras horas ap6s o exercicio resultam em maior taxa
de reposicdo do glicogénio muscular. Justificam que o fluxo sanguineo para o musculo é
maior, 0s receptores de insulina estdo mais ativos e a enzima para esta atividade esta com sua
atividade mais maximizada logo apds o treinamento. De acordo Burke (1997) a ressintese
Otima € estimulada com a ingestdo imediata apds o exercicio, sendo indicado o consumo de
100g de carboidratos a cada 30 minutos. Entretanto, Matsudo e Matsudo (2006) confirmam a
informacdo afirmando que durante dias de competicdes ou exercicios intensos (2 horas ou
mais), os atletas devem consumir cerca de 100g de carboidratos nos primeiros 15 a 30
minutos logo ap6s o exercicio e pode ser repetido dentro das proximas 2 a 4 horas. A
quantidade de carboidratos recomendada neste periodo logo apos o exercicio é, cerca de,
1,5g/kg de peso corporal, concluido uma ingestdo diaria de 8 a 11g/kg.

ApOls o exercicio, a ingestdo de carboidratos de moderado a alto indice glicémico
apresenta aumento consideravel de glicogénio muscular, comparado a mesma gquantia de
carboidratos de baixo indice glicémico (RIBEIRO, 2010; McARDLE; KATCH; KATCH,
2008). O carboidrato simples como a sacarose é 0 mais recomendado, causando de forma
eficaz o pico glicémico, estimulando a elevacéo de insulina e captagédo de glicose rapidamente
para 0 musculo (GOMES; ROGERO; TIRAPEGUI, 2006). Ribeiro (2010) afirma que a
glicose e sacarose possuem o dobro da eficiéncia que a frutose para restaurar os estoques de
glicogénio muscular, j& que esta tem sua conversdao no figado e a glicose é estocada
diretamente no masculo.
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O consumo de carboidratos pode ser nas formas liquida ou sélida, actcar simples ou
complexo, sendo o normal, sentir mais sede que fome apds o treinamento. A maioria dos
atletas prefere consumir os carboidratos na forma liquida, tendo como vantagem fornecer a
quantidade necessaria de carboidratos, além do auxilio da reidratagdo (BERNING, 2005).

3 CONCLUSAO

Os carboidratos sdo de extrema importancia para os praticantes de exercicio fisico e
podem ser considerados como um recurso ergogénico se administrado em doses e horarios de
maneira adequada ao tipo de exercicio, duracao e intensidade do mesmo.

O consumo de carboidratos antes de iniciar o exercicio fisico aumenta as reservas de
glicogénio hepatico e muscular, necessarios para a contragdo do mésculo. E recomendado que
0 consumo sejaentre 3 e 1 hora antes do inicio do exercicio. A ingestdo durante essa préatica
auxilia no controle da glicemia e previne a queda dos estoques de glicogénio, retardando o
inicio da fadiga. Apo6s o esforco fisico, o consumo de carboidratos garante reposicdo dos
estoques de glicogénio esgotados, em que o ideal € consumir carboidratos imediatamente apds
0 exercicio, priorizando a ingesta nas proximas 4 horas.

A manutencdo das reservas de glicogénio muscular € extremamente importante para
oferecer condicBes apropriadas de contragdo muscular e o treinamento fisico e alimentagéo
adequada pode influenciar positivamente no aumento dessas reservas. Portanto, a dieta
adequada,com variacgdes da quantidade, momento de consumo e o IG do carboidratopropicia
aumento nos depositos de glicogénio antes, durante e ap6s o exercicio fisico.

INTAKE OF CARBS BEFORE, DURING AND AFTER THE PHYSICAL EXERCISE

ABSTRACT
Carbohydrates is a primordial nutrient in the practice of exercises, particularly as substratum
in the building of energy, both metabolism and anaerobic. The quantity of glycogenic kept is
limited, that’s why, in intense exercises, its depletion causes tiredness and consequently
decrease of the performance. The objective of this work was to show the importance of the
carbohydrates before, during and after the exercising session. This work was characterized as
a review of the literature using books and scientific articles of printed and virtual sources. It’s
advisable the consumption of carbohydrates before the beginning of the physic exercise,
because it increases the backlog of hepatic glycogenic and muscular, necessary to the muscle
contraction, the intake during this practicing helps in the control of the glycemia and delay in
the muscular tiredness and after the physic effort and income of carbohydrates guarantee the
replacement of the backlog of muscular glycogenic and hepatic. The income of carbohydrates
to athletes before, during and after the training must be with low, moderate and high
glycogenic rate respectively. The moment of the income of carbohydrates will vary according
to the type, intensiveness and duration of the exercise, in what the depletion of the glycogenic
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and the tiredness can be prevented with a balanced feeding in the days when the competition
happens.

Keywords: Carbohydrates. Physical exercises. Income.
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