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atingindo um equilíbrio entre o aumento da disponibilidade de carboidratos durante os exercícios e o mínimo estresse gastrointestinal.

LEITURA RECOMENDADA

Março de 2013 SSE #108:  
Fevereiro de 2013 SSE #61: 

INTRODUÇÃO

Como mais detalhadamente descrito neste artigo adiante, a 

1 hora e durante os exercícios intermitentes de alta intensidade. 

carboidratos exógenos (carboidratos ingeridos pelas bebidas ou 

de ciclismo por estágios (incluindo o Tour de France) os ciclistas 

extremamente longas era compensado tradicionalmente por um 

carboidratos na musculatura em exercício.

bebidas com alta osmolaridade podem estar associadas com 

al., 1992a). Portanto, os atletas devem encontrar o equilíbrio 
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gastrointestinal caso o atleta consuma uma grande quantidade de 
carboidratos durante os exercícios de alta intensidade.

dos carboidratos ingeridos, transtornos gastrointestinais durante 

REVISÃO DE PESQUISAS 

Os Efeitos da Ingestão de Carboidratos na Performance

2max

em exercícios de alta intensidade (Clark et al., 2000; McConell et al., 

do sistema nervoso central (Jeukendrup et al., 1997).
Em consistência com esta ideia, nosso laboratório mostrou que 

de exercícios (Jeukendrup et al., 1997). Estes resultados sugerem a 
existência de receptores na cavidade da boca que se comunicam com 

no calor (Maresh et al., 2001; Riebe et al., 1997). Nestes estudos, os 

cadeia de mensagens neurais no sistema nervoso central, resultando no 

positivos de bebidas com carboidratos nos exercícios intermitentes 

Embora os mecanismos centrais possam desempenhar um papel 

aproximadamente 1 hora, o mecanismo tradicional estabelecido durante 

óbvio naquele momento era determinar a dosagem ideal.

Dosagem Ideal

de 16 g de glicose por hora melhorou a capacidade de resistência em 

durante 2 horas de ciclismo.



‘

Sports Science Exchange (2007) Vol. 20, No. 3

3

carboidratos, como a glicose ou maltodextrina, em uma taxa maior que 

Oxidação dos Carboidratos Ingeridos 

o momento do consumo, tipo e quantidade de carboidratos 

Tipos de Carboidratos da Mesma Fonte

mais rapidamente que outros (Jeukendrup et al., 2000b). Eles 
podem ser divididos em duas categorias arbitrárias: carboidratos 

(Tabela 1).

Quantidade de Carboidratos 

2max

máxima dos carboidratos ingeridos.

maior economia de carboidratos endógenos sendo observados quando 

gastrointestinal.

Carboidratos oxidados rapidamente (~60 g/h) 

 

Oxidação de diferentes carboidratos.

Oxidação dos carboidratos ingeridos. Esta figura foi 
modificada de Jeukendrup (2004) e é a compilação de estudos 
investigando a oxidação de carboidratos exógenos (ingeridos) durante 
o exercício. A taxa de oxidação é representada em função da taxa de 
ingestão. Em verde estão os valores de estudos nos quais um único tipo 
de carboidrato foi estudado. Em preto estão as taxas de oxidação de 
combinações com diversos carboidratos. A linha verde é uma estimativa 
da média de todos os estudos com um único tipo de carboidrato e a 
linha preta para a ingestão de carboidratos absorvidos por diferentes 
tipos de transportadores. À medida que a quantidade de ingestão 
aumenta, a taxa de oxidação também aumenta, mas apenas até um 
certo ponto. Ingerir mais que 60-70 g/h de um único tipo de carboidrato 
não aumenta ainda mais a taxa de oxidação daquele carboidrato, e o 
excesso de carboidratos provavelmente vai se acumular no intestino. 
Contudo, se diversos carboidratos são ingeridos em altas taxas, maiores 
taxas máximas de oxidação de carboidratos exógenos estimulam 
mecanismos de transportes variados para transportar o carboidrato do 
intestino para a corrente sanguínea e, portanto, aumenta a distribuição 
de carboidratos para a musculatura.
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Quantidade de Carboidratos Como revisado por Jeukendrup 

uma taxa de 36 g/h. Nos testes controle, os indivíduos ingeriram apenas 

combinações e quantidades de carboidratos em uma tentativa de 

o maior valor absoluto.

maiores valores na escala RPE. Na verdade, nem todos os participantes 

eles ingeriram a água como placebo. Adicionalmente, a cadência 

permaneceu quase inalterada desde o início do exercício. Nós temos 

resulta em menores quantidades de carboidratos remanescentes no 

Intensidade do Exercício Com o aumento da intensidade do 
exercício, a musculatura ativa se torna progressivamente mais 

2max 

Desconforto Gastrointestinal durante a Prática de Exercícios 

especialmente em esportes de resistência e ultra-resistência. Peters 
et al. (1999) enviou um questionário para 606 atletas (corredores, 
ciclistas e triatletas) para avaliar a prevalência de problemas 
gastrointestinais, assim como seus contextos de treinamento 
e hábitos nutricionais. Sintomas presumidamente originados 

prevalentes em mulheres do que em homens, e parecem ser mais 

2000c).
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carboidratos durante o exercício, isto pode estar mais relacionado com a 

(Rehrer et al., 1992). 

Na verdade, em um estudo de laboratório, bebidas hipotônicas 

altas doses de várias bebidas com carboidratos e a probabilidade de um 

devem sempre ser desenvolvidas individualmente, principalmente por 
tentativa e erro.

Os Carboidratos e a Distribuição de Líquidos

2006). Todas estas soluções de carboidratos contendo cerca de 

carboidratos), e sendo altamente concentradas com carboidratos, 

de líquidos para a corrente sanguínea com a bebida com 

do que a entrega de carboidratos, e os atletas devem consumir 
soluções menos concentradas de carboidratos.

As necessidades de carboidratos dos atletas de resistência 

carboidratos vem principalmente da glicogenólise muscular, e a 

de diversos carboidratos podem, ao menos parcialmente, superar 

podem ser atingidas mesmo nestas condições ambientais quentes 

A Ingestão de Carboidratos Prejudica as Adaptações 

Metabólicas aos Treinos?

oxidativas envolvidas no metabolismo de gordura e pode, portanto, 

RESUMO

positivamente em certas respostas do sistema nervoso central, 
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bebidas com alta osmolaridade podem estar associadas com o 

que há um equilíbrio sutil na quantidade ideal de carboidratos 
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OTIMIZANDO A UTILIZAÇÃO DE CARBOIDRATOS DURANTE O 
EXERCÍCIO 
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-

carboidratos consumidos para diversos tipos de exercícios. Note que eventos de ultra-resistência como o Tour de France necessita de consideráveis grandes 

-
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orientação) 

mais de 2h  

Não existente

ingestão de diversos tipos de 

PERFORMANCE
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Estratégias para a Ingestão de Carboidratos 

Quando?

logisticamente possível em seu evento, você deveria consumir uma 

Caso contrário, você deveria ingerir líquidos nos períodos de 

Qual Tipo de Carboidratos? Alguns tipos de carboidratos 
distribuem a energia em taxas mais altas que outros. As maiores 

O Quanto de Carboidratos?

de soluções contendo carboidratos. Apenas o teste por tentativa e 

e competições irá permitir que você descubra o melhor carboidrato 

Como? Apesar dos carboidratos em alimentos sólidos poderem 

especialmente importante em ambientes quentes. Soluções de 

ganhe peso. (Consumir muito pouco ou em excesso pode ser 

REFERÊNCIAS ADICIONAIS SUGERIDAS 

 


