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ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS COM CARBOIDRATOS PARA MARATONISTAS
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RESUMO

A maratona é uma corrida que atrai atletas de
elite e amadores que utilizam diferentes
estratégias nutricionais. A ingestdo de
carboidratos durante a corrida, desempenha
um papel crucial na otimizacao do desempenho
e na recuperacao muscular para os corredores
de longas distancias. Neste sentido, realizou-se
uma revisdo da literatura para investigar os
efeitos e estratégias do consumo de
carboidratos em corridas de maratona.
Realizou-se uma busca nos bancos de dados
Scielo e PubMed, dos ultimos 30 anos. Foram
analisados artigos cientificos com énfase em
seres humanos e nos seguintes termos: em
portugués (“carboidrato” OU “maratona e
carboidrato”), (“performance”) E (“esporte”); ii)
em inglés (“carbohydrate” OR “marathon and
carbohydrate”), “performance”, AND "sports").
A partir dos artigos avaliados, observou-se que
a moderacdo estratégica nha ingestdo de
carboidratos antes e durante a maratona pode
desencadear adaptacdes metabdlicas
benéficas, otimizando o desempenho de
corredores de resisténcia. Também, a ingestéo
de carboidratos durante a maratona demonstra
a capacidade de intensificar a corrida,
destacando a importancia dessa pratica
durante a competicdo. A suplementacdo de
120g/h de carboidratos durante uma maratona
emerge como uma estratégia eficaz para
mitigar a fadiga neuromuscular, contribuindo
para uma recuperacdo muscular aprimorada.
Apés a deplecdo do glicogénio muscular, a
ingestdo estratégica de carboidratos néo
apenas facilita a recupera¢do, mas também
pode limitar o dano muscular induzido pelo
exercicio, ressaltando sua relevancia na fase
pos-exercicio. Estes resultados consolidam a
importancia da suplementacéo de carboidratos
antes, durante e ap6s uma maratona.
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ABSTRACT

Nutritional strategies with carbohydrates for
marathon runners

The marathon is a race that attracts elite and
amateur athletes who use different nutritional
strategies. Carbohydrate intake during running
plays a crucial role in optimizing performance
and muscle recovery for long-distance runners.
In this sense, a literature review was carried out
to investigate the effects and strategies of
carbohydrate consumption in marathon races.
A search was carried out in the Scielo and
PubMed databases for the last 30 years.
Scientific articles with an emphasis on human
beings and fowling terms: in Portuguese
(“carbohydrate” OR “marathon and
carbohydrate”), (“performance”) AND (“sport”)
were analyzed; ii) in English (“carbohydrate” OR
“marathon and carbohydrate”), “performance”,
AND “sports”). From the articles evaluated, it
was observed that strategic moderation in
carbohydrate intake before and during the
marathon can trigger beneficial metabolic
adaptations, optimizing the performance of
endurance runners. Also, carbohydrate intake
during the marathon demonstrates the ability to
intensify the race, highlighting the importance of
this  practice during the competition.
Supplementing 120g/h of carbohydrates during
a marathon emerges as an effective strategy to
mitigate neuromuscular fatigue, contributing to
improved muscle recovery. After muscle
glycogen depletion, strategic carbohydrate
intake not only facilitates recovery, but can also
limit exercise-induced muscle damage,
highlighting its relevance in the post-exercise
phase. These results consolidate the
importance of carbohydrate supplementation
before, during and after a marathon.

Key words: Marathon
Carbohydrates. Carbohydrate
Sports performance.

Running.
metabolism.
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INTRODUCAO

Maratona é uma modalidade de corrida
a pé, amplamente reconhecida por sua
extensdo desafiadora, estabelecida em 26,2
milhas, o que equivale a aproximadamente
42,195 quilémetros (Rothschild, Kilding, Plews,
2020).

Esta modalidade vem atraindo tanto
atletas de elite quanto amadores e o
treinamento dedicado a preparacdo para as
provas abrange um periodo extenso,
frequentemente superior a seis meses, durante
0 qual os atletas gradualmente aumentam as
distancias percorridas, seguindo um
cronograma cuidadosamente elaborado (Burke
e colaboradores, 2019).

Neste sentido, a maratona representa
um teste exaustivo ndo apenas da resisténcia
fisica, mas também da forca mental dos
competidores, no qual os corredores devem
adotar um plano minuciosamente elaborado,
incluindo estratégias nutricionais precisas, para
alcancar a conclusao dessa corrida desafiadora
(Costa e colaboradores, 2019).

Na perspectiva da realizacdo de uma
prova de maratona, a nutricdo assume uma
posicdo de destaque, influenciando tanto
corredores amadores quanto atletas de elite
(Burke e colaboradores, 2019).

A ingestdo adequada de nutrientes
desempenha um papel fundamental na
otimizagdo do desempenho fisico e na
facilitacGo da recuperacdo, particularmente
desafiadora para corredores de longas
distancias (Viribay e colaboradores, 2020).

Assim, os carboidratos ocupam uma
posicdo central, pois fornecem a energia vital
necesséria para o metabolismo muscular.

Além disso, a manutencdo dos
estoques de glicogénio muscular em niveis
adequados é importante para o desempenho
neste tipo de atividade de longa duracdo
(Biesek, Alves, Guerra, 2015).

Estratégias nutricionais com énfase na
ingestao na faixa de 60 a 90g/h de carboidratos
antes e durante o exercicio prolongado, que é
0 caso de uma maratona, € reconhecida como
benéfica para a melhoria do desempenho, visto
esta estratégia contribui para a manutencao da
glicose sanguinea e a oxidacdo dos
carboidratos (Burke e colaboradores, 2019).

Além disso, o consumo de carboidratos
durante o exercicio tem o potencial de evitar a
fadiga, proporcionando um  suprimento
imediato de combustivel para os musculos

(Biesek, Alves, Guerra, 2015). Se tais taxas de
ingestdo sado toleraveis, é questionavel, tanto
do ponto de vista pratico, quanto
gastrointestinal (Costa e colaboradores, 2019).

Contudo, a personalizagdo da
abordagem nutricional desempenha um papel
crucial, independentemente do nivel de
proficiéncia atlética, tanto para o desempenho
guanto para a recuperacdo. O aprimoramento
da entrega de carboidratos durante o exercicio
e a fase de recuperacdo também continua
sendo um desafio constante, sendo de
relevancia ndo apenas para os atletas, mas
também para os profissionais de nutricdo, uma
vez que desempenha um papel fundamental na
melhoria do desempenho e na recuperacdo
muscular em contextos competitivos (Tiller e
colaboradores, 2019).

Neste sentido, a presente revisédo
sistematica tem como objetivo analisar os
principais achados sobre o0s efeitos e
estratégias do consumo de carboidratos sobre
o desempenho fisico e recuperacdo muscular
de corredores amadores e atletas de elite,
durante a realizagdo de uma maratona.

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa representa uma revisao
sistematica conduzida com base no fluxograma
PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses), um
guia padrao para revisdes sistematicas (Page e
colaboradores, 2021). O objetivo principal foi
identificar estudos que investigaram o impacto
da suplementacdo de carboidratos no
desempenho em provas de maratona e na
recuperacdo muscular, abrangendo tanto
corredores amadores quanto atletas de elite.

Como estratégia de busca, utilizamos
termos em portugués e inglés no buscador
Google Académico na base de dados PubMed,
no periodo de janeiro de 1993 a dezembro de
2023: i) em portugués (“carboidrato” OU
“‘maratona e carboidrato”), (“performance”) E
(“esporte”); ii) em inglés (“carbohydrate” OR
“marathon and carbohydrate”), “performance”,
AND "sports"). Inicialmente, identificou-se
cento e onze artigos, dos quais eliminou-se
artigos duplicados e aqueles néo relacionados
a maratona, revisdes sistematicas e estudos
em animais, resultando em 20 artigos
potenciais.

Em uma triagem mais detalhada,
adicionais de exclusdo foram

considerando artigos que néo

critérios
aplicados,
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abordaram a ingestédo de carboidratos e artigos
com protocolos que néao usaram
especificamente a distancia de 42,195
quildmetros (maratona), sendo excluidos 16
artigos.

Quatro artigos foram selecionados para
uma avaliacdo de qualidade, realizada por dois
revisores de forma independente, seguindo

colaboradores (2002). Cinco questbes de
avaliacdo foram aplicadas, cobrindo autor e
ano, populagédo, estratégia nutricional, objetivo
e resultado, categorizadas como "bom",
"razoavel" ou "ruim". A partir dessas questoes,
nenhum artigo foi excluido, mantendo-os os
artigos selecionados (Figura 1).

diretrizes estabelecidas por Hawker e
Identificacdo de estudos via bases de dados e registros
- J
S Registros removidos antes da
S Registros identificados a partir triagem:
E de (n=111): > Registros duplicados
= Pubmed (n = 50) removidos (n = 67):
3 Google académico (n = 61) Registros removidos por
= outras razdes (n = 4)
v
Registros analisados pela leitura » | Estudos excluidos pela leitura de
do titulo e resumo (n=40) resumos: (n=20)
g
=
: :
@
Relatorios avaliados quanto a
elegibilidade (n = 20) »| Estudos excluidos:
Estratégia nutricional ndo focada
no carboidrato (n=1)
Protocolo de estudo que nédo
usaram a distancia de 42,195 km
- maratona (n=15)
—
= Estudos incluidos na revisao
S| =9

Figura 1 - Diagrama de fluxo PRISMA.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A intersecdo entre a popularidade das
maratonas e a compreensdo da importancia
dos carboidratos destaca a busca constante por
estratégias nutricionais otimizadas, visando
aprimorar o desempenho fisico e assegurar
uma recuperacdo eficaz (Rothschild, Kilding,
Plews, 2020).

Em uma andalise de seis artigos
relevantes, observou-se que a ingestdo de
carboidratos na faixa de 60 a 120 g/h maximiza
os estoques de glicogénio enddgeno,
resultando em melhorias significativas no
desempenho em uma maratona com 42,195
km, além de favorecer uma recuperacdo mais
eficiente apds o exercicio.

Esses achados consolidam-se nas
conclusdes principais da revisao, resumidas na
Tabela 1, evidenciando que: i) a moderagéo
estratégica na ingestéo de carboidratos antes e
durante a maratona pode promover adaptacdes
metabolicas favoraveis no desempenho dos

corredores;

i) a ingestdo de carboidratos

durante a maratona é capaz de aumentar a

intensidade de corrida dos atletas;

i) a

suplementacédo de 120g/h carboidratos durante

uma maratona
neuromuscular

pode

limitar a
e melhorar a

fadiga
recuperacgao

muscular; iv) ap6s a deplecdo do glicogénio
muscular, a ingestao de carboidratos facilita a
recuperacao e pode limitar o dano muscular

induzido pelo exercicio.

Tabela 1 - Resumo dos estudos que avaliaram o impacto da suplementacdo de carboidratos no
desempenho de uma maratona e na recuperagdo muscular, abrangendo tanto corredores amadores
quanto atletas de elite.

Autor / ano Populacao Estratégia nutricional Objetivo Resultado
3 mL/kg de peso corporal
de isotbénico (5,5 e 6,9% Comparar os efeitos da
Tsintzas e Corredores de CHO/L) designado ingestéo de duas Solugdo de CHO a
. antes da corrida e 2 mL/kg solucdes eletroliticas de 5,5% melhora o
colaboradores, masculinos .
1995 de elite Qe peso corporal de CHO e agua no des_empenho na
isotdnico (5,5 e 6,9% de desempenho da corrida de maratona
CHO/L) a cada 5 km maratona
durante a corrida
0
650 mL de bebida rica em Investigar os efeitos da Scf)m a?rz é(():HO cgm
CHO  (6%/500 mL, disponibilidade de Iacgbo & omoveL
Corredores  Gatorade) substrato de P P
Utter e ; . . uma corrida com
masculinos  aproximadamente 30 carboidratos nas . . .
colaboradores - . S e intensidade mais
e femininos minutos antes do inicio classificacbes de PSE e
2003 . ~ elevada, sem
amadores das corridas e 1.000 na regulacdo hormonal alteracio na PSE
(6%/500 mL) mL/h durante durante uma maratona ¢ .
. . durante uma corrida
a corrida competitiva .
competitiva
Examinar os efeitos da 1m2e0|horge:h de CHC{;
ingestdo de 120 g/h de recuperacao muscular
Urdampilleta e Corredores CHO  durante  uma a plongo raz0
colaboradores, ; 60g/h, 90g/h e 120g/h de maratona de  trilha g P X
masculinos . - comparado com as
2020 . CHO durante o exercicio durante o exercicio e na ~
de elite recuperacio  muscular recomendacdes
24 horas ap6s o atuais (60 e 90 g/h,
exercicio para eventos de ultra-

resisténcia)
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Comparar os efeitos da
ingestdo de 60 g/h, 90

120 g/h de CHO em

-, comparacao com a
Viribay e parac

Corredores g/h e 120 g/h de CHO quantidade
colaboradores, masculinos 60 g/h, 90 g/h e 120 g/h de realizada por atletas de recomendada (90 g/h)
2020 : CHO durante o exercicio L
de elite ultraendurance durante pode limitar o dano
uma maratona de muscular induzido
montanha pelo exercicio
Legenda: CHO: Carboidratos, PSE: Percepcédo Subjetiva de Esforco.
O manejo nutricional pode modular as significativo na recuperacao,

respostas adaptativas ao exercicio e melhorar
0 desempenho de resisténcia, como em uma
maratona (Viribay e colaboradores, 2020).

No contexto muscular, a glicose
apresenta a dualidade de ser armazenada
como glicogénio muscular ou utilizada para a
producdo de energia, estabelecendo uma
relagdo direta entre o substrato energético e o
desempenho fisico (Biesek, Alves, Guerra,
2015).

Estratégias moderadas na ingestao de
carboidratos tém o potencial de induzir
adaptacdes metabdlicas benéficas, exercendo
impacto positivo no desempenho de resisténcia
(Urdampilleta e colaboradores, 2020; Biesek;
Alves, Guerra, 2015).

Pesquisas sobre a ingestdo de
carboidratos em relagcdo ao desempenho em
maratonas  tiveram inicio em = 1995,
evidenciando melhorias a partir da ingestéo de
19 g/h de isotbnico durante a corrida (Tsintzas
e colaboradores, 1995).

Em 2003, um estudo enfocou a
disponibilidade de carboidratos, revelando que
atletas suplementados mantiveram uma
frequéncia cardiaca mais elevada e maior
intensidade em comparacdo com o0 grupo
placebo durante uma maratona (Utter e
colaboradores, 2003).

A suplementagdo com carboidratos,
particularmente de 120 g/h, tem demonstrado
beneficios notaveis para atletas treinados em
maratonas, sendo uma estratégia
potencialmente eficaz para mitigar o dano
muscular associado ao exercicio de resisténcia
(Urdampilleta e colaboradores, 2020; Viribay e
colaboradores, 2020).

Além disso, alta ingestdo de
carboidratos (120 g/h), pode ser
estrategicamente vantajosa para limitar o dano
muscular  induzido por exercicios de
resisténcia.

Neste sentido, é importante notar que a
ingestdo de carboidratos apds a deplecéo do
glicogénio muscular resulta em um aumento

independentemente da quantidade ingerida
(Viribay e colaboradores, 2020).

Estudos que abordaram a ingestdo
adequada de carboidratos devem considerar
variaveis como idade, sexo, condicionamento
fisico, estado alimentar anterior, volume de
treino e intensidade de treinamento, fatores que
influenciam a resposta adaptativa ao exercicio
(Tiller e colaboradores, 2019).

A ingestdo de carboidratos durante
exercicios de resisténcia é crucial para manter
niveis sanguineos de glicose, preservar
glicogénio e aprimorar o desempenho,
destacando estratégias para otimizar o
glicogénio muscular em atividades superiores a
90 minutos.

No entanto, a média de ingestdo de
carboidratos durante uma maratona muitas
vezes fica aquém das recomendacdes,
evidenciando a possivel impraticabilidade ou
falta de tolerancia para os corredores (Viribay e
colaboradores, 2020).

As diretrizes para a ingestdo de
carboidratos pés-treino visam primordialmente
restaurar os estoques de glicogénio esgotados.

Aingestéo de quantidades substanciais
de carboidratos (= 90g/h) durante o exercicio e
na recuperacdo muscular 24 horas apds o
exercicio, ndo apenas impulsiona a reposicao
agil do glicogénio muscular, mas também
minimiza  potenciais danos musculares,
promove equilibrio hormonal propicio e acelera
a recuperagdo apos exercicios fisicos intensos
(Urdampilleta e colaboradores, 2020; Viribay e
colaboradores, 2020).

Ressalta-se que a eficaz reposi¢do do
glicogénio muscular é mais bem alcangada
mediante o consumo de alimentos com alto
indice glicémico durante o periodo de
recuperacao (Biesek, Alves, Guerra, 2015).

Com o avanco das pesquisas, O
hidrogel surge como uma escolha eficaz para a
ingestdo de carboidratos durante maratonas,
alinhando-se as diretrizes nutricionais da
International Society of Sports Nutrition (ISSN)
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(Kerksick e colaboradores, 2017) e American
College of Sports Medicine (ACSM) (Thomas,
Erdman e Burke, 2017).

Além disso, a ingestédo de glicose com
frutose, de forma combinada, surge como uma
estratégia promissora para reduzir problemas
gastrointestinais advindos de dosagens acima
de 90 g/h e aprimorar a capacidade
subsequente de exercicio endurece (Costa e
colaboradores, 2019), como é o caso das
maratonas.

No entanto, é indispensavel reconhecer
que grande parte das analises encontradas se
concentra em esportes de endurece ou
ultramaratonas, destacando a necessidade de
novas investigac6es especificas voltadas para
atletas de maratonas percorridas em asfaltos.

A relevdncia da ingestdo de
carboidratos para otimizar o desempenho
esportivo e facilitar a recuperacdo eficaz é
claramente evidenciada nas descobertas
destacadas.

No entanto, é importante reconhecer
algumas limitacbes inerentes aos artigos
utilizados nesta reviséao.

Em primeiro lugar, o pouco numero de
estudos sobre o tema durante a busca em 30
anos, considerando estudos que abordassem a
ingestdo de carboidratos com protocolos que
usassem especificamente a distancia de
42,195 quildmetros (maratona), mostra a
necessidade de mais pesquisas sobre o
assunto.

Em segundo lugar, destaca-se a
necessidade de abordagens alimentares mais
assertivas, especialmente em relagéo ao papel
crucial do glicogénio muscular na mitigacéo da
fadiga e no desempenho esportivo, sobretudo
em maratonas.

Em terceiro lugar, é imperativo conduzir
mais pesquisas para avaliar os efeitos da
ingestdo de glicose e frutose no desempenho
de maratonistas, a fim de validar os beneficios
e aliviar sintomas gastrointestinais.

Por fim, a complexidade metabdlica
subjacente as respostas dos carboidratos na
performance esportiva destaca a necessidade
continua de investigagdo para definir dosagens
ideais e compreender 0s mecanismos
envolvidos, prometendo enriquecer ainda mais
as estratégias alimentares em constante
evolugdo no cenério esportivo.

CONCLUSAO

Em concluséo, 0s estudos
apresentados mostram que a quantidade
adequada de glicogénio muscular desempenha
um papel imperativo no rendimento esportivo e
na mitigacdo da fadiga em maratonas.

Em relacdo a deplecédo de glicogénio
muscular, destaca-se a importancia dos
carboidratos como principal fonte de energia,
melhorando o desempenho durante exercicios
prolongados.

Neste sentido, embora as estratégias
nutricionais, como a ingestdo combinada de
glicose e frutose, tém mostrado potenciais
beneficios na préatica de exercicio, ainda néo
existe esse consenso para maratonistas.

Portanto, h& a necessidade de
pesquisas adicionais para definir com precisédo
dosagens ideais e compreender o0s
mecanismos subjacentes aos efeitos dos
carboidratos na performance esportiva,
prometendo  enriquecer as  estratégias
alimentares em constante evolugédo no cenario
esportivo, especialmente em maratonas.
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