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RESUMO

INTRODUGCAO: Diante da grande ligacdo existente entre o esporte e a nutri¢do, atualmente é
possivel notar que séo dois fatores a serem conciliados e utilizados a favor dos desportistas podendo
trazer diversos beneficios se forem empregados como aliados para um maior desempenho de atletas
em seus treinos e competi¢cbes. OBJETIVO: Analisar o aumento do rendimento dos corredores de
endurance a partir do uso de carboidratos e evidenciar uso do mesmo, antes da atividade fisica como
recurso ergogénico, conforme a literatura. METODOS: O presente estudo se trata de uma revisdo
bibliografica, buscou responder ao seguinte questionamento: A suplementacéo de carboidratos pode
promover o0 aumento do rendimento em atletas de corrida de endurance? Efetuou-se a busca e selecéo
de estudos realizados nos ultimos 10 anos, nas bases de dados Biblioteca Virtual em Saude e National
Library of Medicine (PUBMED). RESULTADOQOS: Foram selecionados 28 artigos para analise e
apos avaliacdo do resumo de cada estudo foram selecionados 05, de acordo com a andlise, tiveram a
pertinéncia necessaria para a elucidacio do presente estudo. CONCLUSAO: Foi possivel concluir
que a suplementacdo de carboidratos é uma grande fonte de energia e que este é responsavel por
grande parte do aumento do rendimento de corredores de alta performance. Ademais concluiu-se que
0 carboidrato, quando suplementado de forma correta e em quantidade adequada, pode trazer
beneficios significativos para a performance do atleta.

Palavras-chave: (Carboidratos), (Suplementagéo), (Endurance).
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1 INTRODUCAO

No contexto atual, percebe-se que a area da nutricdo vem ganhando a cada dia mais espaco, e

maior notoriedade no meio desportivo. Determinado fato se da por conta das evidentes comprovacoes
de que ambos estdo diretamente e assiduamente interligados. Por conseguinte, criou-se o ramo da
nutricdo esportiva, que, em suma, abrange de forma especializada a alimentacdo e condigédo
nutricional de atletas em geral. Objetivando a elevacdo do desempenho e a busca por maior
rendimento e resisténcia durante a pratica de determinada atividade, além de ter o intuito de otimizar
também o processo de recuperacéo fisica dos atletas pds realizacdo dos exercicios (CRISTOFOLLLI;
BONATO; AMARAL, 2011).

A orientacdo e educacdo nutricional do atleta na preparacédo pode se tornar o grande diferencial
em uma competicdo e trazer inimeros beneficios para o seu desempenho. Quando bem orientado, o
competidor pode desenvolver um maior tempo de resisténcia na sua atividade, e aprimorar seu
desempenho na recuperacao do que foi gasto no exercicio (FERREIRA; RIBEIRO, 2001).

Os esportes que exigem maior resisténcia tornam-se mais desafiadores e requerem uma maior
atencdo na parte nutricional. Um exemplo a ser citado s&o as corridas de endurance que normalmente
sdo de grande duracdo por serem corridas acimas de 50 km consideradas de media ou longa distancia,
caracterizado por ser um esporte de intensidade considerada de moderada a alta, onde exigem bastante
resisténcia fisica dos atletas, fazendo com que tenham um alto gasto de energia durante todo o
percurso (VASCONCELOS, 2022).

Este estudo justifica-se pela relevancia em demonstrar como a performance de corredores de
endurance pode ser melhorada, se consumidas quantidades significativas de tal macronutriente antes
dos treinos, melhorando o seu desempenho nas corridas. Por ser uma questdo de grande relevancia
social e académica, este estudo objetiva avaliar se a suplementagéo com o uso de CHO (carboidrato)
promove aumento do rendimento em corredores de endurance. E, de forma especifica buscou analisar
0 aumento do rendimento dos corredores de endurance a partir do uso de carboidratos e evidenciar

uso do mesmo, antes da atividade fisica como recurso ergogénico, conforme a literatura.

2 METODO
O presente estudo € uma revisao de literatura que visa, através de achados ja existentes, trazer
uma analise mais aprofundada da tematica. A revisdo de literatura é analisada como parte do processo
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de pesquisa, que envolve localizar, analisar, sintetizar e interpretar pesquisas anteriores relevantes
para o seu campo de estudo, sendo uma andlise bibliogréafica referente aos trabalhos publicados. Com
base no exposto, este estudo busca responder a seguinte problematica: A suplementacdo de
carboidratos pode promover o aumento do rendimento em atletas de corrida de endurance? Assim,
parte-se da hipdtese de que os carboidratos e suas formas de ingestdo podem impactar de forma
positiva na performance de atletas corredores de endurance, pois o0 seu indice fornece a energia
essencial para um treino de alta resisténcia.

Assim, com base no exposto, a coleta dos dados deste estudo se sucedeu nos meses de agosto
e setembro de 2022 e os artigos achados foram incluidos através dos descritores carboidratos,
corredores e performance em portugués e inglés, por meio de publicacdes publicadas nos periodos de
2014 a 2022. Adicionalmente, os estudos foram encontrados através dos bancos de dados: Biblioteca
Virtual em Saude e National Library of Medicine (PUBMED), e que tivesse como abordagem a
suplementacdo de carboidratos como fonte enérgica para os corredores de endurance. Foram
excluidos aqueles estudos que ndo possuiam relagdo com o tema, bem como aqueles que estavam
foram do periodo de pesquisa descrito, e 0s que consistiam em revisdo bibliogréfica. Os descritores
foram analisados separadamente através das plataformas de dados para se obter um maior nimero de
achados, e posteriormente foi utilizado o termo “AND” para refinar a busca. A utilizagdo desse termo
é de suma importancia pois garante ao estudo uma busca mais solidificada.

Adicionalmente, 28 estudos foram avaliados através de seus resumos, logo, 0s resumos
relevantes foram incluidos para analise detalhada. Portanto, 5 artigos foram selecionados, lidos e
analisados na integra, sendo colhida e interpretada as informac6es necessarias para embasar e elucidar
0 presente estudo. Os dados escolhidos como base para a construcdo do artigo foram ano de

publicacdo, desfecho, amostra, intervengao.

3 RESULTADOS

Apds a busca e selecdo dos artigos para a pesquisa dos dados, obteve-se 70 artigos na base de
dados PubMed (National Library of Medicine) e 158 artigos da BVS (Biblioteca Virtual em Salde)
artigos para andlise, com um total de 228 estudos para a analise. Com base nessas analises, artigos
foram excluidos pelo ndo suprimento das necessidades, entre outras circunstancias, restando,

portanto, apenas 05 artigos aptos para a realizacao da presente discusséo.
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Quadro 1: Dados dos artigos que foram incluidos na reviséo.

CARGNIN- CARVALHO,
(2018)

e isomaltulose, observando
o ecfeito que essa
suplementagao pode ter sob
a glicemia e o potencial
aerobico de corredores de
rua.

participantes de um grupo
de corrida de Santa
Catarina. Foram utilizados
12 corredores voluntarios
entre 22 ¢ 38 anos.

AUTOR/ANO OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS
Avaliar a acdo da ingestdo | Consiste em um estudo | O consumo de bebidas com
de carboidratos antes de | quantitativo, transversal, | diferentes tipos de
uma corrida de intensidade, | experimental e duplo-cego | carboidratos 20 minutos
utilizando CHO de alto e | cruzado, que foi realizado | antes de um  teste
baixo indice glicémico, | em 2017, com amostragem | cardiorrespiratorio, ndo

NEVES JUNIOR; | sendo eles a maltodextrina | por demanda voluntaria de | foram observadas

alteragdes significativas no
VO2max. Alteracdes na
glicemia apds o consumo
das solugbes a base de
maltodextrina e
isomaltulose no periodo de
adaptag@o ao exercicio.

URDAMPILLETA et al.,
(2020)

Analisar os efeitos da
ingestdo de 120 g/h de
CHO durante uma
maratona em trilha, na
performance do atleta
durante a corrida e na
recupera¢do muscular 24
horas apds a pratica da
atividade em questdo.

Estudo randomizado com
suplementagdo de 120 g/h
de CHO em 26 corredores
que foi comparada com
referéncias internacionais
para eventos de ultra-
resisténcia (90 g/h) e
ingestdo regular de CHO de
atletas  durante  essas
corridas (60 g/h).

Ingestao de 120g/h de CHO
durante uma maratona de
montanha pode limitar a
fadiga neuromuscular.
Além disso, 120 g/h de
CHO durante uma
maratona de montanha
parece melhorar a
recuperacdo muscular a
longo prazo.

VIRIBAY et al., (2020)

Examinar os efeitos da
ingestdo de carboidratos
durante uma maratona e o
quanto essa suplementagao
pode influenciar na
performance do atleta e no
dano musculo induzido
pelo exercicio.

Ensaio randomizado que
analisou os efeitos da
suplementagdo de 120 g/h
de CHO na carga de
exercicio e nos marcadores
EIMD. Os marcadores
analisados tratam-se de
CK, LDH, GOT, ureia e
creatinina.

Esse estudo conclui que
maiores ingestdes de CHO
em eventos esportivos de
resisténcia podem limitar a
fadiga metabolica, EIMD e
carga interna, melhorando
assim a recuperagdo do
atleta.

PATROCINIO e al,
(2017)

O estudo em questdo tem
como objetivo principal
diagnosticar qual
suplemento é mais
utilizado por corredores de

Estudo transversal, com
amostra de 97 corredores
entre homens e mulheres,
com idade média de 18 a 40
anos. Os atletas treinavam
com uma frequéncia de trés

38,1% dos corredores
masculinos  prefere a
proteina como suplemento,
jé as mulheres que utilizam
de proteinas correspondem
a 20,6%, 21,6% e 15,5%

MAGALHAES, (2019)

montanha. a cinco vezes na semana, | aminoacidos de cadeia
trés horas por dia. ramificada.
Trata-se de um estudo | A relagdo ao consumo de
Analisar o consumo de | transversal, descritivo com | suplementos alimentares

suplementos  alimentares
nas fases de preparagdo
(antes e depois dos treinos
e competi¢des) dos
corredores de rua.

Abordagem quantitativa.
Participaram dos testes 20
corredores, 16 homens e 4
mulheres, com idades entre
20 a 59 anos, que treinavam
com frequéncia em uma
pista de atletismo.

tendo sido o maior aspecto
motivacional a recuperagao
muscular, a melhora do
rendimento e performance
e a reposicdo de eletrolitos
e hidratacio.

Fonte: Autoria Prdpria.

SUBHAPIS @CNPQ @

UNIFOR

ENSINANDO £ AMENDENDC

Carasths Nocranel to Deanronvmeres
Comed=y @ lorasaigan




, Congresso Naeional de
Inovagbes em Satide

“CONAIS

4° EDICAO

4 DISCUSSAO

O organismo humano precisa de trés macronutrientes que sdo necessarios para a subsisténcia,
a saber: carboidratos, lipidios e proteinas, tendo como funcdes em comum a de gerar energia para
manter as funcdes vitais do organismo, algumas das quais dependem do maior envolvimento de
condigdes, por exemplo, quando o sujeito se encontra em repouso, em diferentes areas de intensidade
de exercicio, bem como na fisiopatologia associada (SALVADEO JUNIOR et al., 2019).

Os efeitos ergondmicos da suplementacdo de carboidratos em praticantes de exercicio sdo
amplamente aceitos e documentados na literatura. Esses efeitos tém sido demonstrados em diferentes
estilos e condigdes de exercicios, melhorando aspectos bioquimicos, hormonais, inflamatorios e de
estresse oxidativo relacionados a atividade fisica (OLIVEIRA, 2013).

Neves Junior e Cargnin-Carvalho (2018), buscaram avaliar a influéncia da ingestdo previa de
carboidratos com alto e baixo indice glicémico. O estudo foi realizado através de uma analise
quantitativa transversal e experimental dupla cega cruzada. Como resultado o estudo mostrou que o
consumo de bebidas com diferentes tipos de carboidratos 20 minutos antes de um teste
cardiorrespiratdrio ndo foi capaz de alterar o desempenho dos voluntarios, porém é possivel notar-se
uma alteracdo na glicemia durante a adaptacéo do exercicio.

Magalhées (2019), traz uma pesquisa que aborda o consumo de suplementos alimentares feito
por corredores de rua, e concluiu-se que, a expressiva maioria afirma utilizar ou ja ter feito uso de
tais produtos e que a maior parte desses atletas participantes da pesquisa, acreditam que a utilizagéo

dos suplementos melhora o rendimento nas provas e treinos.

5 CONCLUSAO

A maioria dos estudos apontam que a ingestdo de carboidratos traz beneficios para a
performance de corredores quando utilizados em grandes quantidades, com a média de 120g/h de
CHO, que foi a quantidade suplementada nos estudos citados, durante o exercicio, porém alguns ainda
apresentam resultados inconclusivos referente ao momento do uso do mesmo, se antes ou apos as
corridas. Portanto conclui-se que a suplementacdo de carboidratos traz beneficios ao atleta quando
utilizado de forma correta e em quantidades adequadas durante a atividade de alta intensidade.
Todavia, necessitam-se de estudos adicionais mais aprofundados sobre os carboidratos e sua
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influéncia no desempenho de atletas praticantes de endurance, com uma abordagem mais ampla para

melhor elucidarmos o tema em questéo.
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