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Resumo

Verifica-se que, cada vez mais, a relagdo entre dieta alimentar e performance fisica tem se tornado um aspecto
consideravel para os atletas, devido a importancia na melhora da performance. A recomendacdo dietética para atletas sempre
esteve em discussdo, especialmente por causa da importancia dos nutrientes, como os carboidratos: combustivel primario para a
performance muscular, principalmente durante exercicios intensos. Sendo assim, este estudo bibliografico objetivou analisar a
influéncia dos carboidratos sobre a performance fisica de triatletas, com o intuito de elucidar questionamentos cotidianos e
estabelecer uma posigdo clarificada sobre um conjunto de técnicas alimentares, baseadas nas fungdes dos carboidratos durante
as fases pré, durante e pds-competicdo. A conclusdo deste estudo, baseada nas referéncias, demonstrou que a capacidade de
resisténcia dos atletas em eventos de longa duragdo esta diretamente relacionada com a ingestdo de carboidratos durante as
fases de competicdo. Sugere-se que trabalhos como este sejam realizados com a finalidade de esclarecer questdes sobre
ingestdo e suplementacdo de carboidratos.

Unitermos: Carboidratos. Performance fisica. Fases de competicdo.

Abstract

It has been verified, more and more, that the relation between alimentary diet and physical performance has been turned
a considerable aspect for athletes, due to its importance in the improvement of their performance. The dietary recommendation
for athletes had always been in discussion, especially because of the great importance of the nutrients, such as carbohydrates:
primary fuel for the muscular performance, mainly during intense exercises. Like this, this bibliographical study aimed to
analyzing the influence of carbohydrates on the physical performance of triathletes, with the objective of elucidating daily
questions in order to establish a clarified position of a group of alimentary techniques, based on the carbohydrates functions
during the before, during and after-competition phases. The conclusion of this study, based on the references, showed that the
capacity of athletes " resistance in events of long duration, is directly related to the ingestion of carbohydrates during the
competition phases. It is suggested that works like this be accomplished with the purpose of clarifying the problem of
carbohydrate ingestion and supplementation.

Keywords: Carbohydrates. Physical performance. Competition phases.

Introducao

O uso de manipulagbes dietéticas e o consumo de nutrientes com propdsitos de aumento da performance
(ergogénicos) por parte dos atletas sdo praticas milenares. Esse é um fato compreensivel quando se
considera 0 ambiente altamente competitivo em que os mesmos vivem, juntamente com o grau de
motivacdo para vencer (1).

A pratica da suplementacdo em nosso século, passou a receber o status de cientificamente embasada, o
que pode ser facilmente percebido com a variedade e quantidade de estudos cientificos (2). Essa pratica é
um fendmeno que cresce a cada dia, devido principalmente a preocupacdo dos atletas quanto a melhora da
saude e performance fisica (3).

Apesar das evidéncias de que o uso de suplementos nutricionais é cada vez mais utilizado, seja com o
intuito de hipertrofia muscular, eliminar excesso de gordura corporal ou melhorar a performance, muitas
questdes sobre o consumo adequado de suplementos ainda precisam ser discutidas, pois as recomendacoes
de dietas alimentares para atletas, assim como a suplementagao de nutrientes, sempre estiveram em



discussdo, tendo em vista as caracteristicas especificas de cada individuo e da intensidade, frequiéncia e
duracdo de cada tipo de atividade fisica (4).

Porém, quando se discute acerca da realizacdo de esportes de longa duragdo, sabe-se que um dos
substratos mais utilizado é o carboidrato (CHO), o qual é armazenado na forma de glicogénio ou seja, a
forma polimérica de armazenamento da glicose (5-6). A glicose armazenada como glicogénio torna-se uma
fonte quantitativamente importante de energia durante o esforgo(7).

Dessa forma, recomenda-se em geral, a ingestdao de CHO para atletas que realizam esportes de longa
duracdo, devido a sua rapida metabolizacdo (8) e por serem digeridos e absorvidos mais rapidamente que as
proteinas ou lipidios (9).

Como o CHO é considerado o principal combustivel durante o esporte de longa duragdo (10), aqueles
atletas que treinam intensamente ou competem em dias seguidos e ndo consomem CHO de forma
adequada, apresentam diminuicdo diaria do glicogénio muscular, acarretando efeitos prejudiciais para a
performance fisica.

Muitos estudos demonstraram que o glicogénio hepatico e muscular é importante na manutengdo da
performance durante o exercicio (11-14), pois quando individuos se exercitam a uma alta intensidade (75%
VO2max), os tempos de exercicio sao proporcionais a quantidade de glicogénio muscular presente no inicio
da competigdo. Essa contribuigdo relativa do glicogénio muscular e da glicose sanguinea ao metabolismo
energético durante o exercicio varia em fungdo da intensidade e duragao do mesmo (10).

Devido as evidéncias que apontam a importancia do glicogénio sobre a performance, existe um grande
interesse em se manter os estoques de glicogénio muscular e hepatico. Outro interesse existente € a
reposicdo rapida desses estoques durante e apds a competicdo (15), pois sua restauracao € um processo
importante na manutencdo e recuperacao do exercicio intenso, bem como o tipo de CHO ingerido (16).

Quando se analisa esportes de longa duragao como o triathlon, que exige uma demanda energética
elevada devido a combinacdo de trés modalidades esportivas (natagdo, ciclismo e corrida), verifica-se a
escassez na literatura de pesquisas sobre suplementacao de CHO que envolvam esse esporte como um
todo. Também pode-se verificar que atletas e treinadores envolvidos sentem dificuldade no momento da
escolha do suplemento ideal, visto que a maioria dos estudos investigam as modalidades esportivas
separadamente, o que torna inviavel escolher o tipo de CHO, tempo de ingestdo e freqliéncia ideal para esse
esporte, que além de exigir grupos musculares diferentes, também possui necessidades especificas de
acordo com a realizacdao de cada modalidade que o compde.

Considerando as evidéncias acima citadas, assim como as dificuldades encontradas no momento de
orientar para uma adequada suplementacdo, julgamos necessario e importante o desenvolvimento de um
estudo bibliografico que envolva a suplementacao de CHO no esporte triathlon, com o objetivo de verificar a
influéncia desse nutriente sobre a performance fisica de triatletas.

Aspectos gerais

A utilizacdo de combustiveis metabdlicos para a contracdo muscular durante o exercicio em humanos tem
sido um importante tdpico de investigacdo, porque as fontes de combustivel desempenham um papel
preponderante na capacidade de manutencao da performance muscular. O trabalho de fisiologistas e
bioquimicos que estdo interessados nos aspectos biofisicos e quimicos do suprimento de energia tem



resultado no conhecimento de fatores envolvidos no fornecimento de energia para o musculo e aspectos que
podem limitar a performance (17).

Somente na década de 80 foi demonstrado de forma conclusiva que ingerir CHO durante o exercicio pode
aumentar a performance de atletas, surgindo dai as primeiras evidéncias de que a suplementacdo de CHO
pode economizar os estoques de glicogénio(18-19). Embora o conhecimento da fisiologia e da nutrigao
humana, assim como a aplicacdo das alteragoes dietéticas e a suplementagdo com nutrientes especificos
com o intuito de melhorar a performance fisica tenham aumentado muito neste século (7), verifica-se que
um dos problemas mais dificeis na nutrigdo esportiva é tentar obter a quantidade suficiente de nutrientes
corretos e disponiveis para o atleta.

Ao verificar a literatura, observa-se uma quantidade consideravel de estudos que observaram os efeitos
ergogénicos dos recursos nutricionais sobre o desempenho nos exercicios (9), enfatizando-se a
suplementagao de CHO quanto a performance fisica de longa duracdo. Uma outra questao que se associa a
suplementagao de CHO relaciona-se ao baixo consumo desse nutriente pelos atletas, fato que ndo sé
compromete o rendimento durante a competicdo como também o desempenho no periodo de treinamento
(20-21).

Diante das evidéncias apresentadas acima, verifica-se que a suplementacdo adequada de CHO durante as
fases da competicdo torna-se uma das melhores estratégias para a melhora da performance fisica, tendo em
vista que, conforme o exercicio prolongado continua, aumenta a importancia quantitativa da glicose
sanguinea comparada ao glicogénio muscular enddgeno, como fonte de energia para a oxidagdo muscular

).

Sendo assim, os atletas devem seguir uma dieta que proporcione os nutrientes basicos, além de ser
relativamente alta em contelido de CHO, com a finalidade de suprir as grandes necessidades de energia
(22). Como se sabe, os CHO representam o principal combustivel durante o exercicio de resisténcia(23), e
uma correta reposicao dos estoques desse nutriente deve ser realizada principalmente para aqueles
praticantes de esportes de longa duracdo, uma vez que quedas acentuadas nas concentracdes de glicogénio
muscular (130mM/Kg para 30mM/Kg) levam a quedas no desempenho (20).

Para a reposicdo dos estoques de carboidratos torna-se necessario um aumento da ingestao de CHO
durante todo o periodo de competicdo (antes, durante e apos), e essa manipulacdo dietética € uma pratica
cientificamente comprovada como benéfica para o desempenho no exercicio. Porém alguns aspectos devem
ser considerados como primordiais quando as técnicas dietéticas sao utilizadas, como o tipo de CHO, o
tempo de administracdo e concentragao (9), tornando-se necessario investigar a funcdo dos CHO como
suplemento durante as fases de competicdo.

Suplementacdo na fase pré-competicao

A dieta com alto teor de CHO na fase pré-competicdo, tem o objetivo de aumentar os depdsitos de
glicogénio para prevenir a sua deplegao, principalmente, quando a competigdo é realizada exaustivamente
por dias sucessivos, requerendo uma dieta de 65 a 75% de calorias provenientes de carboidratos para
otimizar o desempenho (7), e dependendo da situacao pré-competicdo, essa ingestdo pode chegar a 80%
do total caldrico calculado como necessidade (24).

Verifica-se entao que a capacidade de resisténcia varia intensamente de acordo com a dieta de CHO
utilizada antes do exercicio (25), a qual, além de proporcionar ao atleta energia suficiente, a refeicdo pré-
competicdo também deve garantir uma hidratacdo étima (9).



Estas suplementactes a base de CHO podem ser oferecidas na forma solida ou liquida, sendo a dosagem
ideal recomendada de 1 a 6g/Kg/peso corpdreo. Porém as refeicdes liquidas sao mais toleradas préximo do
horario da competicdo (7).

De acordo com Millard et al (26), a ingestdo de 6 a 8% de solucdo de CHO uma hora antes do inicio da
competicdo, melhorou o desempenho de maratonistas nos Gltimos 15Km. Em geral, esse tipo de ingestao
liquida, é recomendada para que seja alcangada a vantagem esperada nos periodos antes, durante e ap6s o
evento esportivo (27).

Com relacdo a esse assunto, estudos relatam que em esportes de longa duragao, ou seja, aqueles
superiores a uma hora, a quantidade de carboidratos na refeicdo deve ser aumentada de 20 a 40% e
ingerida entre 1 a 2 horas antes do evento (4,7).

Quanto ao tipo de CHO nessa fase pré-competicdo, ndo foram observadas diferencas no desempenho da
resisténcia fisica quando ingerida glicose ou frutose. Porém, ha pouca razdo para recomendar-se a ingestdo
de frutose nesta fase, visto a possibilidade de absorcdo completa, o que podera provocar cdibras e diarréias
resultantes de doses moderadas (7).

A importancia da suplementagdo de CHO é observada em estudo como de McConell et a/ (28), o qual
examinaram os efeitos da suplementacdo de CHO ingerido antes do exercicio realizado em cicloergdmetro
(69 * 1% VO2 max) até exaustdo. Oito sujeitos treinados ingeriram em uma ocasido 250ml de solugdo de
CHO a 8%, imediatamente antes do exercicio, e 250ml de placebo. Os resultados demonstraram que a
ingestdo prévia de CHO aumentou a performance durante exercicio prolongado, sendo observado um
aumento de 30% no tempo de fadiga. Pode-se citar também outro estudo (29) onde foram observados os
efeitos da ingestao de CHO em ocasides diferentes. Sete atletas ingeriram bebidas 30 minutos antes do
exercicio em cicloergébmetro (63% Vo2 max), sendo que na primeira ocasido foi ingerida uma bebida placebo
e apos o intervalo de 7 dias, esses mesmos atletas ingeriram uma solucdo a 25,7% de CHO (2g/Kg/peso).
Os resultados desse estudo demonstraram que, quando os atletas foram suplementados com CHO 30
minutos antes do exercicio, houve uma melhora significativa na performance da resisténcia quando
comparada com a ingestdo de placebo.

Em outro estudo de Galloway et a/ (30) com seis atletas masculinos, a suplementacdo de CHO foi
realizada imediatamente antes do exercicio em 4 condigGes diferentes, conforme a seguir: solucdo a 0%,
2% (20g/1), 6% (60g/1) e 12% (120g/I) de glicose, e logo em seguida realizaram o teste no cicloergdbmetro
(80% VO2 max) até exaustdo (abaixo de 60 rpm) num ambiente frio (~10°C). Os dados obtidos desse
estudo suportam a indicacdo do uso de bebidas concentradas com CHO em solugdes a 6 e 12% antes do
exercicio prolongado, especificamente em ambiente frio. Os autores ainda sugerem que, a ingestdo de
solugGes com concentracdes maiores que 12%, podem resultar em desconforto gastrointestinal.

Seguindo, Utter et a/ (31) estudaram os efeitos da disponibilidade de CHO durante uma competicao de
maratona com 98 maratonistas, sendo um grupo suplementado (N=48) e o outro recebeu placebo (N=50).
Antes do inicio da maratona (30 minutos), o grupo suplementado ingeriu 650ml de bebida a 6% de CHO.
Concluiu-se que, durante exercicio prolongado como a maratona, onde a intensidade varia em todo o
percurso da prova, a suplementagdo prévia de CHO é essencial para a manutencdo da performance, visto a
maior disponibilidade desse substrato quando comparado com o grupo placebo.

Outro estudo (32) também examinou os efeitos da ingestao pré-exercicio e de solugdo de CHO na
performance de 10 maratonistas. O teste foi constituido em uma corrida desenvolvida a 70% VO2 max até
exaustao apds o consumo de: a) uma refeicdo de CHO trés horas antes do exercicio e ingestdo de uma



solucdo de CHO durante o exercicio (M+C); b) uma refeicdo de CHO trés horas antes e agua durante o
exercicio (M+W) e; c) um placebo liquido trés horas antes e agua durante o exercicio (P+W). Concluiu-se
que, o tempo de exercicio foi maior no tratamento M+C e M+W, comparado com P+W, e maior em M+C
comparado com M+W. A refeicdo pré-exercicio aumentou a capacidade de corrida, entretanto, a combinagao
dessa refeigao e solugdo de CHO durante exercicio aumentou essa capacidade.

Com relagdo a esse tema, Smith, Rhodes e Langill (33) realizaram estudo com triatletas através do
fornecimento de solugBes de glicose pré-exercicio, para que fossem determinados os efeitos do tempo de
administragdo. Os 10 triatletas nadaram 4000 metros ap6s o consumo de uma solugdo a 10% glicose 5
minutos antes do exercicio (G5), solucdo a 10% glicose 35 minutos antes (G35), ou um volume similar de
placebo (PL). Ndo foram encontradas diferengas significativas no tempo de exercicio e na freqiiéncia
cardiaca entre os individuos que ingeriram a solugdo a 10% de glicose 5 ou 35 minutos antes da realizacdo,
comparados aqueles que ingeriram solugdo placebo. Entretanto, os resultados obtidos puderam dar
subsidios para a conclusdo de que o fornecimento de glicose (G5 e G35) resultou na melhora individual
significativa de melhor performance em um intervalo de 24 segundos e 5 minutos de exercicio.

Suplementacao na fase durante a competicao

O principal objetivo durante a fase de competigdo, é repor os liquidos organicos e CHO perdidos (34), e a
manipulagdo nutricional durante esta fase certamente é um dos recursos eficientes para a manutengao ou
melhoria da performance de atletas que praticam esportes de longa duracado (35), principalmente pelo fato
desse recurso ergogénico ser capaz de providenciar maiores estoques de glicogénio muscular e hepatico
(36).

Reconhece-se, portanto, que durante exercicios prolongados, uma diminuigdo na disponibilidade de
carboidrato pode conduzir ao desenvolvimento da fadiga em atletas, e que a administracao da glicose e
outros tipos de carboidratos sdo importantes para adiar a fadiga e conservar o glicogénio muscular (37).

Durante a competicao, as bebidas esportivas formuladas para estimular a ingestao de liquidos e repor os
CHO podem ser utilizadas (4), com a vantagem de melhorar a performance dos atletas, quando ingeridas a
intervalos regulares (25).

Porém, um aspecto a ser considerado durante a ingestdo de bebidas, é a capacidade de absorcdo de
agua pelo intestino, limitada a 12 ml/Kg/peso/hora, ou seja, um individuo de 60Kg deve ingerir, no maximo,
720ml agua/hora. Quantidades superiores, mesmo o atleta necessitando, ndo seriam absorvidas e a dgua
ficaria retida no limen intestinal, provocando sintomas abdominais e indisposicdo (4). Deve-se considerar
também que apenas cerca de 1000ml de liquido a cada hora saem do estbmago durante um exercicio
vigoroso (9).

Dessa forma, recomenda-se que, a solucdo ideal das bebidas glicosadas durante o evento esportivo é de
6% (6g/100ml), para que possa proporcionar a otimizacdo da hidratacdo assim como ser esvaziada pelo
estdmago mais rapidamente que soluces concentradas. Ao contrario, ocorrera uma absorcdo liquida maior
de glicose, com o aumento das concentracOes nas bebidas esportivas (7).

Com relacao a freqliéncia da ingestdo recomendada, indica-se uma solu¢do de CHO a 6% a cada 15-20
minutos., sendo que solugdes com concentracdes menores que 5% ou maiores que 10% nao sao
consideradas significativas quanto a performance fisica (4).



Estudo realizado evidencia que a ingestdo de CHO durante o exercicio retarda a fadiga em 30 a 60
minutos, quando esta é fornecida na forma liquida em uma concentracdo a 6% e em intervalos regulares de
30 minutos (38).

Referente a este assunto, Katch e Mcardle (25) recomendam para exercicios aerobicos intensos e
prolongados, a ingestdo de uma forte solucdo de CHO (50% ou 70g de aguicar em 140ml de agua) 20-30
minutos apds o inicio do exercicio e solugdes menos concentradas (5%) a cada 15 minutos, ou seja, 24g de
carboidratos a intervalos de 30 minutos durante o exercicio.

Outro fator importante na ingestdo de bebidas durante o exercicio relaciona-se ao tipo de CHO ingerido.
Em geral, recomenda-se o uso de polimeros de glicose (maltodextrinas), que pode ser vantajoso devido sua
osmolaridade mais baixa e também ao potencial de esvaziamento gastrico mais rapido (7, 34).

Os efeitos da suplementacdo de CHO no desempenho durante o exercicio hd muito tempo vem sendo
investigado. Pode-se citar o estudo de Coggan e Coyle (39), no qual utilizaram sete ciclistas que se
exercitaram a 70% VO2 max até a fadiga em 3 ocasides separadas por 1 semana. Apos 20 minutos de
exercicio, os ciclistas na primeira ocasido, ingeriram uma solugao de polimeros de glicose (3g/Kg), na
segunda ocasido, receberam uma infusao de glicose intra-venosa, e na terceira, uma solucao placebo.
Verificou-se que o tempo de fadiga apds os 20 minutos de teste foi significantemente menor durante a
ocasido de ingestdo ou infusdao de CHO quando comparado a ocasido de placebo.

Também, em outro estudo (40), verificou-se a suplementacdo de CHO de diferentes concentragdes em 12
ciclistas treinados que se exercitaram por 2 horas a 48% VO2 max em um ambiente quente (33° C),
consumindo solugdes de CHO em trés ocasides separadas. As solugdes foram a) 3ml/Kg/peso de agua, b)
2.0% de solucdo de polimeros de glicose e, ¢) uma solucdo a 8.5% de polimeros de glicose, todas ingeridas
a cada 15 minutos de exercicio. Verificou-se que ap0s a ingestdo da solucdo a 8.5% de polimeros de glicose,
a oxidacdo de CHO foi significantemente maior nos 60 e 120 minutos de exercicio, enquanto a reducdo do
glicogénio muscular durante essa suplementagao foi significantemente menor quando comparado com a
solucdo de agua.

Um outro estudo foi realizado com objetivo de comparar diferentes concentracdes de CHO durante
exercicio. Foi constatado que, apds a ingestao de bebidas com CHO (116 + 6 g) no inicio do exercicio e a
cada 10 Km, o tempo do teste e a poténcia tiveram valores significantemente menores quando nao houve
ingestdo de solugdo com CHO (11). Mitchell et a/ (41) também estudaram a influéncia da ingestdo de
diferentes concentracdes de CHO na performance e uso do glicogénio muscular. Nesse estudo, foi
providenciado para dez ciclistas treinados solugdes com 0, 6, 12 e 18g CHO/100ml a cada 15 minutos de
exercicio em cicloergdbmetro (120 minutos a 70 % VO2 max). Apds a biopsia muscular (0 e 105 minutos de
exercicio), observou-se que ndo houveram diferencas significativas no uso do glicogénio muscular bem como
na sua deplecao, quando comparadas as solugdes ingeridas com 0 e 12g/CHO. Porém, houve uma elevacao
significante nos estoques de glicogénio com a ingestdo das solugdes a 12 e 18g/CHO.

McConell et a/ (12) por exemplo, realizaram investigacdo sobre os efeitos da ingestao de CHO na cinética
da glicose e no metabolismo muscular durante exercicio de resisténcia. Nesse estudo, treze atletas (doze
ciclistas e um triatleta) se submeteram voluntariamente a um teste no cicloergémetro (83% * 1% VO2 max)
até exaustdo. Durante o teste, os atletas foram divididos em dois grupos, sendo que no grupo-experimental
houve a ingestao de solugao de CHO a 6% (glicose) a cada 15 minutos, e no grupo-controle, uma solucao
placebo. Os resultados desse estudo sugerem maior captacao de glicose a partir de sua ingestdo, nao tendo
sido encontrado efeitos sobre a oxidacdo de CHO, metabolismo muscular e tempo de exaustdo durante o
exercicio.



Ja Collardeau et a/ (42) relataram os efeitos da ingestdo de CHO e exercicio prolongado sobre a
performance cognitiva. Oito triatletas completaram 3 sessoes de teste dentro do periodo de trés semanas. A
12 sessdo foi para determinar o VO2 max e consumo de oxigénio no limiar ventilatério (VO2vt), e na
segunda e terceira sessoes foi realizada uma corrida de 100 minutos em esteira ergométrica (15 minutos
(submaximo), 70 minutos, 15 minutos (submaximo)). Durante o teste, os atletas ingeriram 5.5% de solugao
de CHO antes do teste submaximo e 2ml/ Kg/peso corporal a cada 15 minutos. Os dados do estudo sugerem
gue a ingestao de CHO durante a corrida de 100 minutos resulta em uma melhora da performance cognitiva.

Suplementacao na fase pos-competicao

O obijetivo inicial da dieta apds uma competicao é o de reidratar, recuperar os depdsitos de glicogénio e
restaurar o equilibrio eletrolitico (4,43).

Verifica-se que apds o exercicio de longa duracdo, o processo de ressintese comeca imediatamente.
Dessa forma, recomenda-se ingerir CHO principalmente nas primeiras horas (34). Hargreaves (44) e Cyrino
e Burini (45) ressaltam que a ressintese de glicogénio muscular acontece rapidamente (5%/hora),
especialmente nas primeiras 6 horas apds exercicio, quando a ingestdo de CHO é adequada independente
do tipo de CHO. Porém, serdo necessarias no minimo 48 horas para a recuperagdo dos niveis normais de
glicogénio muscular apés um exercicio exaustivo prolongado (4, 25).

Estudos sobre a suplementacdo de CHO no periodo de recuperagdo, demonstraram que apds um
aumento no consumo de carboidrato de 188g para 648g/dia, a ressintese de glicogénio muscular foi
proporcionalmente maior durante o periodo das 24 horas poés-exercicio (7). Em outro estudo, verificou-se
que a suplementacado de 0,7g a 1g de glicose/Kg peso corpdreo a cada 2 horas e até 6 horas apds a
competicdo ou treinamento exaustivo, a ressintese do glicogénio foi maximizada numa taxa entre 5 e
8mmol/g de peso liquido de tecido muscular/hora (7). Frentsos e Baer (46) também registraram um
aumento dos estoques de glicogénio quando atletas consumiram suplementos nutricionais apds a
competicdo.

Outros estudos também tém realizado investigacdes (47) com o objetivo de analisar os efeitos da
rehidratacdo adicionada de CHO na fase de recuperagdo e a capacidade de resisténcia em um teste
subseqtiente. Nove atletas correram a 70% VO2 max. em esteira ergométrica por 90 minutos (T1) seguido
de 4 horas de recuperacao, e em seguida, uma corrida exaustiva de mesma velocidade (T2). Durante as
primeiras 3 horas de recuperacgao, os atletas do grupo suplementado ingeriram 6.9% de solu¢ao de CHO e
os atletas do outro grupo ingeriram uma solugao placebo, ambos a cada 30 minutos. Os resultados
encontrados demonstraram maior performance no grupo que ingeriu solucao adicionada de CHO, quando
comparado com 0 grupo que ingeriu placebo.

Bowtell et a/ (48) também investigaram os efeitos de diferentes tipos e concentragbes de CHO na
recuperacdo do musculo esquelético apds exercicio exaustivo. Os atletas realizaram teste em cicloergdmetro
seguindo protocolo validado por Vollestad et a/ (49) para deplecdo do glicogénio das fibras musculares do
tipo I e II. Imediatamente apods o referido teste, os atletas receberam infusdo de [1-13C] glicose, e dentro
de 2 minutos do término desta, ingeriram solucdes (330 ml) de CHO a 18.5% de polimeros de glicose,
18.5% de sacarose e 12% de sacarose. Os autores concluiram que o consumo 18.5% de polimeros de
glicose apds exercicio exaustivo promoveu uma ressintese mais rapida de glicogénio muscular durante as
duas primeiras horas de recuperagao quando comparado com a ingestao das outras solugdes a 18.5% e
12% de sacarose.



Ainda, Kovacs et a/ (50) verificaram os efeitos do consumo de solugdes com altas e baixas concentracdes
de CHO no periodo pos-exercicio e conseqliéncias na rehidratacdo. Oito ciclistas treinados foram
desidratados a 3% do peso corporal através de cicloergbmetro. Durante o periodo de recuperacdo, foram
ingeridas solugbes de CHO a 60%, 40% e 20% na primeira, segunda e terceira hora respectivamente (H),
ou 24% durante as 5 horas pos-exercicio (L). Concluiu-se que durante o tratamento H houve uma
restauracdo mais rapida da proporcao de volume plasmatico e do balanco do fluido comparado com L.

Consideracoes finais

Diante dos estudos abordados, pode-se concluir que, o tipo de carboidrato recomendado na
suplementacdo dos atletas, preferencialmente sdo os carboidratos complexos, por preencherem de maneira
mais lenta as reservas de glicogénio hepdtico e muscular, mantendo os niveis de glicose.

Verifica-se que, em geral, as bebidas esportivas contendo carboidratos sdo recomendadas nas trés fases
de competicdo, visto seu papel energético que beneficiara a performance fisica dos atletas.

Mediante as recomendac0es dos autores estudados e a evidéncia da influéncia dos carboidratos durante
as trés fases de competicdo, percebe-se o quanto se faz necessario o conhecimento dessa influéncia pelos
profissionais que trabalham com a busca de performance fisica. Dessa forma, espera-se que com esse
estudo, atletas que competem em eventos de longa duracdo, como triatletas, e seus treinadores, possam ter
embasamento cientifico no momento da escolha do suplemento ideal para a competicao, bem como, no
periodo de treinamento.

Sugere-se que mais estudos como este sejam realizados, com a finalidade de demonstrar outras
investigacGes sobre a importancia da ingestao de carboidratos nas atividades esportivas de longa duracdo.
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