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e Atividades com sprints repetitivos, caracteristicos do futebol, resultam em uma reducdo concreta nas concentragoes de glicogénio muscular,
o que foi associado com a performance prejudicada nos momentos finais de uma partida.

e Aingestdo didria de carboidratos deve ser proporcional ao gasto de energia estimado do treino ou partida.

e Aingestdo de 2,5 g de carboidratos/kg MC na “refeicéo anterior ao jogo” 3 horas antes do exercicio ird completar os estoques de glicogénio

no musculo e no figado.

e Aingestdo de 60g de carboidratos/h, antes e durante o exercicio (incluindo os intervalos do meio tempo) irdo preservar o glicogénio endogeno
e aumentar as concentragoes de glicose. Como resultado, os jogadores serdo capazes de manter a corrida de alta intensidade ao longo do jogo,
identificada como um atributo essencial de performance de um jogador de futebol e equipes de alto nivel.

e (0 dano muscular como consequéncia das alteracoes frequentes na direcao, desaceleragdes das corridas e confronto entre os jogadores

durante a partida podem prejudicar a sintese de glicogénio apos o exercicio.

e Ha uma série de evidéncias de que a ingestdo de carboidratos também tem um impacto benéfico na performance de habilidades, no entanto,
mais estudos sdo necessarios para determinar os exatos mecanismos envolvidos.
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INTRODUGAD

A performance no futebol é caracterizada por atividades repentinas
muito intensas intercaladas com periodos de recuperacdo com
exercicios de intensidades relativamente baixas (Bansgho, 2014).
0 carboidrato e a gordura sdo as fontes de energia que fornecem
ao jogador a energia necessaria para treinos e jogos. A contribuicao
relativa destas fontes de energia durante o exercicio ira depender
de diversos fatores, incluindo os estoques de carboidratos pré-
exercicio, a intensidade e duragdo do exercicio, o tipo e nivel do
treino do jogador (Jeukendrup, 2003). Todavia, atividades de alta
intensidade no futebol, como sprints, saltos etc., sdo auxiliados
pela provisdo anaerdbica de energia. Em um tiro de corrida de 6s,
0 glicogénio contribui aproximadamente com 50% do turnover de
ATP (liberagdo/oxidagd@o) na musculatura (Cheetham et al., 1986).
Logo, a atividade de sprints repetitivos resulta em uma redugéo
concreta nas concentracdes de glicogénio muscular. Baixas
concentracoes de glicogénio muscular foram associadas com a
performance prejudicada, como medido pela distancia percorrida
em alta intensidade nos momentos finais da partida (Bendiksen et
al., 2012). A analise do futebol de alto nivel revelou que a habilidade
de manter a corrida de alta intensidade e nivel de proficiéncia em
habilidades, especialmente nos estagios finais da partida, sdo
atributos essenciais de jogadores de alto nivel e times de sucesso
(Mohr et al., 2003). Desta forma, a preservagao das concentragdes
de glicogénio muscular e da glicose sanguinea pode ser importante
como auxilio as demandas fisicas do futebol e também outros fatores
que contribuem com a performance no futebol como a agilidade,
sincronia, habilidades e tomadas de decisdo. Apesar dos exatos
mecanismos ainda precisarem ser determinados, a ingestdo de
carboidratos antes e durante a corrida intermitente pode retardar a
fadiga e melhorar a performance. Com este proposito, a presente
revisdo ira discutir os estudos que investigaram a ingestdo de
carboidratos na preparagédo para a participagao e na recuperagao

de exercicios especificos do futebol.

GLICOGENIO

A importancia do glicogénio muscular para a performance no futebol
foi primeiro identificada no comego da década de 70 (Saltin, 1973).
Neste estudo de referéncia, o quadriceps femoral de jogadores
recreacionais foi analisado em bi6psias no inicio, meio tempo e final
de um jogo de futebol. Apds a andlise do contelido de glicogénio
muscular, os autores relataram que as concentragdes estavam
significativamente menores ao final do jogo (pré: 96 mmol/kg de
peso umido; meio tempo: 32 mmol/kg de peso umido; final: 9 mmol/
kg de peso Umido). Aqueles jogadores que comegaram 0 jogo com
baixo glicogénio muscular (45 mmol/kg de peso Umido) tiveram seus
estoques quase que depletados no meio tempo. Também se observou
que 0s jogadores que comegaram a partida com altos niveis de
glicogénio muscular percorreram uma distancia maior e passaram
mais tempo do total do jogo realizando corridas de alta intensidade
(27% contra 15%) em comparagdo com aqueles jogadores que
comegaram 0 jogo com menor contetido de glicogénio muscular.

Ao longo das quatro Ultimas décadas, o desenvolvimento e utilizagdo
de novas tecnologias, como filmagem por video e GPS permitiram
que as demandas fisicas no futebol fossem estudadas em detalhes
(Bangsho, 2014; Bangsbo 1994a; Bangsho et al., 2006). Apesar dos
jogadores percorrerem a maioria da distancia (10-13km) caminhando
e desempenhando corridas de baixa intensidade, sdo as atividades
de alta intensidade que sdo associadas com 0s momentos criticos
durante uma partida de futebol (Gregson et al., 2010). Por exemplo,
um sprint em linha reta é a atividade mais frequentemente observada
anteriormente a marcagdo de um gol durante um jogo (Faude et al.,
2012).

0O sprint é auxiliado pela provisdo anaerdbica de energia. Em um tiro
de corrida de 6s, 0 glicogénio contribui aproximadamente com 50%
do turnover de ATP na musculatura (Cheetham et al., 1986). Desta
forma, a consequéncia de uma atividade com sprints repetitivos é uma
reducdo concreta nas concentragoes do glicogénio muscular (Saltin,
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1973; Nevill et al., 1993) (Figura 1). Relatou-se que ambos 0s tipos
de fibras musculares | e Il exibiram uma deplecéo significativa de
glicogénio, com aproximadamente 80% das fibras estando esgotadas
ou quase esgotadas (exemplo, menor que 200 mmol/kg de peso
seco) com glicogénio ap6s um jogo em campeonato (Bendiksen et
al., 2012). Apesar do glicogénio ser depletado em ambos 0s tipos
de fibra muscular, pode ser a deplecdo especifica de glicogénio na
fibra muscular do tipo Il que pode resultar na perda consideravel
de forca durante os sprints repetitivos (Greenhaff et al., 1994). As
concentragdes musculares de glicogénio menores que cerca de 200
mmol/kg de peso seco foram mostradas reduzir significativamente a
taxa glicolitica (Bangsbo, 1994b). Além disso, a deplecdo muscular de
glicogénio em compartimentos subcelulares de glicogénio, exemplo
o reticulo sarcoplasmatico, resulta em reducdes relacionadas no
processamento do célcio muscular (Ca2+) (Nielsen et al., 2011).
Se 0 baixo contetdo de glicogénio influencia no fluxo de cdlcio, a
propriedade contratil da musculatura sera comprometida. Portanto,
o fornecimento de carboidratos antes e durante o exercicio tem um
papel fundamental na manutencdo dos suprimentos de energia para
estes compartimentos subcelulares. Contudo, é importante notar
que as implicacoes da deplecdo do glicogénio muscular vao além
da provisdo de energia para a contragdo muscular. O baixo contetdo
de glicogénio muscular tem uma série de implicagbes tanto para o
desenvolvimento da musculatura como para o sistema nervoso central
(Nybo, 2003; Jensen & Richter 2012; Gejl et al., 2014). Logo, 0 baixo
conteudo de glicogénio muscular pode resultar na perda da execugao
de habilidades, prejudicar a tomada de decisdo e pode também
aumentar o risco de lesdes em direcdo ao final da partida (Medina et
al., 2014; Rahnama et al., 2002). Curiosamente, a distancia percorrida
em alta velocidade de maneira geral foi identificada como um fator
de diferenciacdo entre jogadores de altissimo nivel e jogadores de
nivel baixo a moderado (Mohr et al., 2003) (Figura 2). Adicionalmente,
0 sucesso de um time geralmente estd associado com menores
decréscimos nas corridas de alta intensidade em direcdo ao final da
partida em comparagdo com times de menor sucesso (Mohr et al.,
2003). Com esta finalidade, o fornecimento de carboidratos antes
de atividades do futebol e a provisdo de carboidratos durantes o0s
exercicios sdo fortes estratégias que resultaram no atraso da fadiga
e melhora da performance.

Figura 1
700
600
500
400
300
200

100

Glicogénio muscular (mmol/kg de peso seco)

Primeiro tempo  Intervalo  Segundo tempo
0

Repouso 0 15 30 45 45 60 75
Tempo (min)

Figura 1. As concentragdes de glicogénio muscular de 10 jogadores em repouso e durante
o0 primeiro e segundo tempo de uma partida competitiva de futebol, adaptado
de Krustrup et al., (2006).
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Figura 2 . Distancia percorrida com arrancadas nos intervalos de 15 minutos durante um jogo de 90 minutos

por jogadores de alto nivel e jogadores de nivel moderado. Adaptado de Mohr et al., (2003).

Ingestao de carboidratos antes dos jogos

A ingestéo diaria de carboidratos deve ser proporcional ao gasto
de energia estimado do treino ou partida. E improvavel que os
jogadores finalizem as partidas ou sessdes de alta intensidade
em uma base didria, especialmente durante a temporada. Logo,
para os treinos de baixa intensidade, a recuperacdo ou os treinos
baseados em habilidades o0s jogadores sdo aconselhados a ingerir
3-5¢ de carboidratos/kg MC/dia. Enquanto os jogadores realizam
um treino moderado, cerca de 1 hora por dia, a ingestao de 5-7 g/
kg/MC de carboidratos ao dia é recomendada (Burke et al., 2011).
As estratégias para aumentar o glicogénio endogeno anteriormente
a competicdo foram historicamente envolvidas em um modelo
“classico” de 7 dias envolvendo uma fase de “deplecdo” inicial
seguida por uma “fase de carga” (Sherman, 1983). No entanto,
¢ agora conhecido que a musculatura de atletas em otima
forma fisica é capaz de compensar 0s estoques de glicogénio
sem uma fase de “deplecdo” anterior. A musculatura treinada
também parece ter a habilidade de estocar mais glicogénio em
comparacdo a musculatura ndo-treinada e logo ser mais suscetivel
as estratégias de “super-compensacdo” (Mclnerney et al., 2005).
Desta forma, a dieta com alto teor de carboidratos fornecendo 10g
de carboidratos/kg MC/dia, combinada com o descanso adequado
pode resultar na “super-compensagdo” do glicogénio muscular tdo
rapido quanto 24-36 horas (Bussau et al., 2002).

Aimportéancia do glicogénio na performance do futebol resultou em
uma estratégia amplamente utilizada em relagdo a refeicdo pré-
jogo. O foco da nutricdo anteriormente ao jogo deve ser a ingestao
de uma refeicdo rica em carboidratos de facil digestdo 3-4 horas
antes do exercicio, para aumentar os niveis de glicogénio em
repouso na musculatura e no figado. Nos dias de jogo 0s ganhos
relativos dos estogues do glicogénio endogeno, alcangados com a
ingestdo de carboidratos, serdo dependentes das concentragdes
iniciais e do tipo e nivel de treino da musculatura. Contudo, como
um direcionamento, ap6s um jejum noturno, relatou-se que a
ingestdo de uma refeicdo contendo 2,5g de carboidratos kg/MC
aumentou o glicogénio muscular em 11-15% e o glicogénio do
figado em 33%, 3 horas apds a ingestdo (Taylor et al., 1996; Wu
& Williams, 2006).
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Imediatamente antes do aquecimento ou jogo (dependendo da
preferéncia individual) os jogadores podem ingerir carboidratos (25-
30g) para conter a liberacdo de glicose do figado, e ainda preservar
0 estoque de glicogénio hepatico (Howlett et al., 1998). O papel do
glicogénio do figado é a regulagdo das concentragées sanguineas
de glicose (euglicemia: 4,0-5,5 mmol/l). No inicio da partida, a
contragdo muscular ird causar uma captagdo maior de glicose da
corrente sanguinea. Em conjunto, a glicogendlise no figado sera
ativada pela agdo do glucagon e adrenalina. Curiosamente, a glicose
sanguinea foi relatada estar elevada durante atividade de sprint
repetitivo e é raramente observada reduzindo as concentragdes
de maneira que pode impactar na performance (Krustrup et al.,
2006). Estes resultados sugeririam que uma taxa de liberagdo
de glicose do figado é suficiente para compensar a utilizagdo de
glicose sanguinea ao longo dos 90 minutos de atividade no futebol
em jogadores bem alimentados. Na verdade, durante o futebol,
a glicose sanguinea esta apenas reduzida durante os intervalos
do meio do jogo. Isto provavelmente é uma consequéncia da
captacdo continua de glicose pela musculatura previamente ativa
e uma reducdo na glicogendlise do figado, por um nivel menor de
catecolaminas durante este periodo de recuperacdo (Krustrup et
al., 2006).

E importante notar que durante jogos extensos, exemplo, na
prorrogacgdo e pénaltis, as concentragées sanguineas de glicose
irdo cair e, se ndo reposta, pode resultar em hipoglicemia (Foskett
et al., 2008). Sintomas de hipoglicemia incluem funcionamento
sub-6timo do sistema nervoso central , com implicagdes dbvias
na performance no futebol (Nybo, 2003). Em contrapartida,
concentragbes maiores de glicose sanguinea foram associadas
com maior performance em “habilidades” em esportes técnicos
como o ténis (Vergauwen et al., 1998; McRae & Galloway,
2012). Logo, a glicose sanguinea elevada parece prioritaria na
execucdo de habilidades complexas que requerem altos niveis de
ativacdo do sistema nervoso central, particularmente durante a
atividade intermitente de alta intensidade (McMorris & Graydon,
1997; Winnick et al., 2005). Portanto, é razodvel concluir que a
manutencdo ou maior conteddo de glicose sanguinea iria melhorar
a execugdo de “habilidades”, especialmente sob circunstancias de
fadiga e/ou hipoglicemia.

Aingestdo de quantidades suficientes de carboidratos anteriormente
a partida é provavelmente a estratégia mais importante para a
performance no futebol. Isto porque a oportunidade de consumir
carboidratos durante o jogo é limitada as pausas ndo frequentes
na partida e o intervalo do meio tempo. Com esta finalidade, ha
diversas implicagOes praticas que os jogadores € a equipe técnica
deveriam considerar quando adotam estratégias de nutricao pré-
jogo. Primeiro, a recomendacao pré-jogo foi originalmente baseada
em observagGes de que o0s estoques de glicogénio do figado estdo
reduzidos a concentragbes muito baixas ap6s o jejum noturno.
Contudo, no futebol profissional, poucas partidas comegam antes
do meio-dia e muitos jogos agora sdo realizados a noite. Nestas
circunstancias, os jogadores tém grande oportunidade de repor 0s
estoques de glicogénio do figado e completar o glicogénio muscular
durante o dia. Desta forma, o momento da refeicdo pré-jogo deve
ser alterado para melhor se adequar a hora do jogo e considerar
outras refei¢Ges normalmente consumidas durante o dia. Segundo,
¢ importante notar que a refeigdo pré-jogo € normalmente uma
atividade em equipe. Apesar de todos 0s jogadores terem que se
preparar como se eles fossem jogar, obviamente este ndo é sempre
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0 caso. Nutricionistas e técnicos dos clubes devem estar atentos
para monitorar a ingestdo de energia dos jogadores que consomem
uma refeicdo pré-jogo, mas ndo participam efetivamente do jogo e
modificar seu gasto de energia de acordo com isso.

INGESTAO DE CARBOIDRATOS DURANTE TREINOS E JOGOS
Estudos foram conduzidos mostrando uma estreita associagdo com
a ingestdo de carboidratos e a performance do jogador durante
jogos em tempo real. Por exemplo, em um estudo de Kirkendall et
al., (1988) a performance fisica de 10 jogadores foi capturada em
video em duas ocasides diferentes, separadas por um dia. Para
cada jogo, os jogadores beberam uma solugdo com carboidratos
ou placebo adogado antes do jogo e 0 mesmo volume no intervalo
do meio-tempo. Foi relatado que 0s jogadores que beberam a
solugdo com carboidratos correram uma distancia maior em média
de 40% durante o segundo tempo do jogo, em comparagdo com
quando a bebida placebo foi consumida (Kirkendall et al., 1988).
Curiosamente, um estudo semelhante no qual os jogadores
consumiram 0,5 | de uma solugéo de glicose em 7%, 10 minutos
antes do jogo ou treino e 0 mesmo volume novamente no meio-
tempo, relatou uma redugdo de 39% na utilizagdo do glicogénio
muscular em comparagdo com 0s jogadores consumindo a solugao
placebo (Leatt & Jacobs, 1989). Uma consideragdo importante
quando se interpreta os dados de “performance” durante o0s
jogos de futebol é a alta variabilidade observada entre 0s jogos.
Por exemplo, diferentes formagOes taticas e niveis competitivos
terdo grande influéncia na distancia percorrida por um jogador
em alta velocidade e distancias alcancadas em arrancadas
(Gregson et al., 2010). Deste modo, apesar de ser uma medida
interessante, avaliar 0 impacto que as estratégias de nutricdo tém
na performance do jogo é desafiador devido a complexa interagao
entre 0s componentes fisicos e técnicos. Com este fim, ensaios
experimentais controlados tém oferecido perspectivas excelentes
em relacdo ao impacto que a ingestdo de carboidratos durante
0 exercicio tem na performance de mdltiplas arrancadas e na
execucao repetitiva de habilidades.

Utilizando um teste especialmente desenvolvido para reproduzir
as demandas fisicas do futebol, o Teste de Corrida Intermitente
de “Vai e Vem” de Loughborough - LIST (Loughborough
Intermittent Shuttle Run Test: LIST), Nicholas et al., (1995)
realizou uma série de estudos para investigar os efeitos que a
ingestdo de uma solugdo com carboidratos e eletrolitos teve
na performance (Nicholas et al., 2000). No primeiro estudo, 0s
jogadores ingeriram uma solu¢do com carboidratos e eletrolitos
em 6,9% ou placebo adogado imediatamente antes (% mi/kg
MC) do exercicio e durante os intervalos de 3 minutos (2 mi/kg
MC) entre cada bloco de exercicio de 15 minutos. Este protocolo
forneceu carboidratos em uma taxa de cerca de 1 g/min ou 60 g/
hora. A performance em sprints repetitivos ndo foi diferente entre
0s testes. No entanto, semelhante as observacdes de estudos de
campo, 0s jogadores foram capazes de manter uma corrida de alta
intensidade por 2 a 10 minutos a mais durante a segunda parte do
teste, quando ingeriram a solugdo com carboidratos e eletrdlitos
em comparagdo com o placebo (Nicholas et al., 1995). Em um
estudo de acompanhamento, os jogadores repetiram seis blocos
de 15 minutos com corrida intermitente completando 90 minutos,
ingerindo 0 mesmo volume e concentragdo (6,9%) da solugdo com
carboidratos e eletrolitos ou placebo adocado. Neste estudo, a
andlise da hiopsia muscular revelou uma reducgdo significativa nas
concentragdes de glicogénio muscular em ambos os tipos de fibra
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muscular. Contudo, o glicogénio muscular utilizado foi reduzido em
22% quando os jogadores ingeriram a solugdo com carboidratos
ao longo do exercicio em comparagdo com o placebo (Nicholas et
al.,, 1994). Logo, a preservacdo do glicogénio muscular oferece
um mecanismo viavel para explicar o porqué dos jogadores serem
capazes de adiar a fadiga e manter corridas de alta intensidade na
segunda metade dos jogos de futebol.

E importante notar o papel crucial da execucdo de habilidade
na performance no futebol. Utilizando uma versdo modificada
do teste LIST, McGregor et al., (1999) relatou que a ingestdo de
liquidos durante o exercicio apresentou beneficios consideraveis
na manutencdo das habilidades especificas ao futebol (teste de
monitoramento de dribles) em comparagdo com a ndo ingestdo de
liquidos. No entanto, de importancia para esta revisao, relatou-se
que a ingestdo de carboidratos em adi¢do ao liquido melhorou a
manutengdo das habilidades em comparagdo com a ingestdo de
liquidos sem carboidratos. Especificamente, Ali e Williams (2009)
desenvolveram um teste de performance para o futebol para
passes e chutes, que foi realizado antes e imediatamente ap6s o
LIST (90 minutos). Neste estudo, 16 jogadores do sexo masculino
ingeriram uma solucdo de 6,4% com carboidratos e eletrélitos
ou solucdo placebo, 5 ml/kg MC antes e 2 ml/kg MC a cada 15
minutos durante os exercicios (~60g de carboidratos por hora).
A performance nos passes foi bem mantida em ambos 0s testes.
Contudo, uma redugdo nos danos de performance nos chutes
foi associada com a ingestdo de carboidratos (Ali & Williams,
2009). Em momento semelhante Currell e colaboradores também
desenvolveram um protocolo de teste para o futebol, que permitiu
a avaliacao da performance em habilidades especificas ao futebol
(Currell et al., 2009). Curiosamente, a execugdo das habilidades
do futebol foram relatadas mostrando uma pequena variagdo no
dia a dia, com coeficientes de variagdo de 1,2%, 2,2% e 2,8%
para agilidade, precisdo nos dribles e nos chutes, respectivamente.
Neste estudo, a ingestdo de uma solucdo de maltodextrina em
7,5%, 30 minutos antes do exercicio (6 ml/kg MC), no meio tempo
(4 ml/kg MC) e rotineiramente durante o exercicio (1 ml/kg MC /12
minutos) foi associada com uma redugdo considerdvel no dano a
performance em habilidades ao longo dos 90 minutos de exercicio,
em comparagao com a ingestdo da solugéo placebo (Figura 3).
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Figura 3 . A alteragdo percentual no tempo para driblar a bola em torno de um conjunto com
5 cones e voltar em um percurso com 9,14m de distancia. Adaptado de Currell et al., (2009).
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A capacidade em manter a execugdo das habilidades durante
um jogo de futebol teve claras implicagdes na performance. Por
exemplo, na Italia, times com as menores reducgdes na performance
em habilidades ao longo da partida terminaram a temporada em
maiores posi¢oes na liga (Rampinini et al., 2009).

Curiosamente, a ingestao de carboidratos foi relatada melhorar ambas
as performances em sprints (15 m) e nas habilidades durante os
estagios iniciais (0-45 minutos) do protocolo de simulagdo do futebol (Ali
& Williams, 2009; Currell et al., 2009). Quando o tempo de recuperagéo
adequado foi permitido para a reposicao da fosfocreatina e glicogénio
suficiente permanece na musculatura, um beneficio metabdlico claro da
ingestdo de carboidratos como suporte para a performance no futebol
ndo é imediatamente aparente. Contudo, ha muitas evidéncias de que
a ingestdo de carboidratos pode ter um efeito central “nao metabdlico”.
Estudos em corridas e atividades de ciclismo relataram um beneficio
na performance de resisténcia simplesmente com o ato de enxaguar
a boca e descartar uma solugéo com carboidratos (Rollo & Williams,
2011). O efeito ergogénico pode ser mediado pela ativagdo de vias
cerebrais associadas com a recompensa e motivagdo, em resposta ao
reconhecimento do carboidrato na boca. Todavia, até o momento, 0s
beneficios do enxague bucal com solugéo de carboidratos ndo parece se
estender para a performance em sprints repetitivos (Dorling & Earnest,
2013). No entanto, relatou-se que a ingestao de carboidratos preservou
a funcdo do sistema nervoso central durante exercicios prolongados, o
que pode ter implicagBes importantes para a execugdo de sucesso das
habilidades e na tomada de decisao no futebol (Nybo, 2003).

A literatura disponivel sugere que a ingestdo de uma solugdo apropriada
com carboidratos e eletrdlitos durante exercicios especificos do futebol
ira trazer beneficios a performance. Os jogadores com estoques de
glicogénio comprometidos irdo conseguir manter seu nivel de proficiéncia
nas habilidades e na performance em sprints repetitivos, em comparagao
com a ingestdo de apenas agua ou nenhuma ingestao de liquidos. Como
discutido anteriormente, a fadiga durante o futebol e 0s exercicios extensos
estdo associados com a redugdo muscular de glicogénio. A ingestdo de
carboidratos foi mostrada atenuar o declinio nas concentragdes sanguineas
de glicose durante o exercicio prolongado e poupar o glicogénio muscular
durante partidas de futebol (Coyle et al., 1986; Leatt & Jacobs 1989). Logo,
aingestao de carboidratos é aconselhada para 0s jogos, onde 0s jogadores
visam a obtencdo de vantagens de performance e também nos treinos
intensos, onde os jogadores deveriam ter como objetivo a obtengdo de
beneficios maximos com o treinamento. As oportunidades para a ingestao
de carboidratos durante partidas de futebol sdo frequentemente limitadas
a pausas ndo programadas durante o jogo. E crucial que os carboidratos
estejam prontamente disponiveis e que 0s jogadores estejam cientes dos
beneficios da ingestdo de carboidratos para que estas oportunidades nao
sejam desperdicadas. Finalmente, é importante notar que os carboidratos
podem ser ofertados aos jogadores em diversas formas diferentes. Por
exemplo, 0 carboidrato é efetivamente oxidado, seja fornecido na forma
solida, como barras, gomas, gel semissolido, ou na forma de bebidas
(Pfeiffer et al., 2010). Desta forma, as estratégias fornecem cerca de
60g de carboidratos por hora e podem ser modificadas de acordo com
a preferéncia do jogador, contudo em um contexto em relagéo as outras
necessidades nutricionais como a necessidade de liquidos de cada jogador
(Laitano et al., 2014). O principal beneficio da ingestdo de bebidas bem
formuladas com carboidratos e eletrdlitos é que elas fornecem o liquidos
e 0S nutrientes necessarios simultaneamente.
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RECUPERACAO

As estratégias adequadas como suporte para a recuperacdo do
jogador em relagdo aos jogos e treinamentos sdo fundamentais para
a habilidade geral dos times em realizar atividades repetidamente.
A agressividade da estratégia de recuperacdo ird depender de
quando o jogador é novamente requisitado a jogar, estar em um
treinamento ou competicdo, e se torna extremamente importante
em situagdes de torneios.

Curiosamente, a deplecdo completa do glicogénio muscular foi
relatada em uma certa proporgdo em ambos o0s tipos de fibra
muscular, lentas e rapidas, imediatamente apds um jogo de
futebol (Krustrup et al., 2006). De relevancia para a estratégia de
recuperacao é que a ressintese de glicogénio nestas fibras ¢ mais
rapida nas horas pos-exercicio, quando comparada com a oferta
de carboidratos realizada diversas horas depois (Piehl 1974).
Uma recomendacdo geral para atingir altas taxas de ressintese
de glicogénio é que o0s jogadores consumam uma meédia de 1g
de carboidrato/kg MC imediatamente ap6s o exercicio (lvy et al.,
1988). Nicholas et al., (1997) realizou um estudo para fornecer
um exemplo de como tal estratégia tem impacto na performance
no futebol. Neste estudo, os jogadores realizaram o teste LIST
até a exaustdo, em 4 ocasides diferentes separadas por uma
semana. Em uma ocasido o0s jogadores ingeriram uma dieta rica
em carboidratos e repetiram o protocolo de corrida de “vai e
vem” 22 horas mais tarde. A dieta de recuperagdo com alto teor
de carboidratos resultou em um aumento da ingestao energética
diaria normal dos jogadores de 2.600 kcal para 3.818 kcal. A
ingestao absoluta de carboidratos foi aumentada em uma média
diaria de 381g para 705¢g para o periodo de recuperagdo (5-10
g de carboidratos /kg MC respectivamente). Em outra ocasido
0s jogadores realizaram o protocolo de corrida de “vai e vem”
novamente. Contudo, 0s jogadores ingeriram uma dieta mista
durante o periodo de recuperagdo de 22 horas. A dieta mista
continha suas quantidades normais de carboidratos (381g), com o
consumo de proteinas e gorduras para igualar a ingestao de energia
da dieta rica em carboidratos. Quando os jogadores ingeriram a
dieta mista, eles ndo conseguiram atingir a performance do dia
anterior. No entanto, a ingestdo da dieta rica em carboidratos foi
associada com uma melhor performance. Os jogadores foram
capazes de manter a corrida de alta intensidade por 3,3 minutos a
mais do que atingiram no dia anterior, 0 que somou um adicional
de 7,4 minutos a corrida em comparacao ao tempo alcangado ap6s
a dieta mista (Nicholas et al., 1997).

Curiosamente, estudos mais recentes sugeriram que a taxa de
ressintese de glicogénio muscular pode ter a velocidade reduzida
apos partidas competitivas de futebol. Os estoques de glicogénio
foram relatados estarem menores do que as concentracdes pré-
jogo 48 horas apds a partida, apesar da ingestdo da dieta com alto
contelido de carboidratos (Bangsbo et al., 2006; Krustrup et al.,
2011). As atividades especificas do futebol, como as alteragoes
frequentes na diregdo e desaceleragdo nas arrancadas, tem um
componente altamente excéntrico. Contracdes excéntricas em
combinagdo com o confronto entre oS jogadores resultam no
dano muscular, que por sua vez pode prejudicar a sintese de
glicogénio (Krustrup et al., 2011). Este fendmeno ndo é amenizado
por uma dieta rica em carboidratos e Whey Protein (Gunnarsson
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et al., 2013). Para nota, nenhuma “super-compensagao” das
concentracoes de glicogénio muscular foi relatada apds 48 horas
da partida de futebol, uma resposta habitualmente relatada apos
corridas prolongadas ou exercicios de ciclismo.

De relevancia para o dano muscular, outro estudo interessante em
relagdo a ressintese de glicogénio e recuperacgéo foi realizada por
Gregson et al. (2013). Na tentativa de acelerar a recuperacgdo dos
jogadores e reduzir a dor e sensibilidade muscular, as imersoes
com gelo da crioterapia se tornaram estratégias comuns adotadas
por muitos clubes de futebol. Contudo, devido a consequéncia
vasoconstritora da crioterapia, preocupagdes surgiram em
relacdo a se a ressintese de glicogénio seria prejudicada devido
a disponibilidade reduzida de substrato na musculatura. De
maneira encorajadora, 10 minutos de imersdo em agua gelada dos
membros inferiores (8°C) ap6s exercicio exaustivo, ndo resultou
em danos para a restauracdo de glicogénio, em comparagao com
ficar sentado no repouso, quando quantidades adequadas de
carboidrato foram ingeridas (Gregson et al., 2013).

E importante notar que a provisio de proteinas ndo deve ser
esquecida no contexto da estratégia de recuperacdo ideal apds as
partidas de futebol. No contexto da ressintese de glicogénio, a co-
ingestdo de quantidades relativamente pequenas de proteinas com
carboidratos pode ser utilizada para aumentar a secrecdo de insulina
pos-prandial e acelerar a taxa da sintese de glicogénio muscular
(van Loon, 2007). Apesar da ingestdo adicional de proteinas
ndo ter aumentado a ressintese de glicogénio muscular quando
quantidades suficientes de carboidratos ndo estdo disponiveis
(Betts & Williams, 2010). No entanto, pesquisas sugerem que a
inclusdo de proteinas em conjunto com a ingestdo adequada de
carboidratos ird ajudar a reconstruir o tecido muscular e agira
como suporte para a adaptacdo especifica da performance no
futebol (Res, 2014).

Finalmente, estudos relataram que o estado de humor dos atletas
¢ mantido de maneira melhor com 0 aumento da ingestdo diaria de
carboidratos durante periodos de treinamentos intensos (5,5g para
8,59 de carboidratos/kg de MC/dia) (Achten et al., 2004). Durante
0s momentos da temporada quando 0s jogadores estdo expostos a
jogos mais frequentes, como a participagdo em jogos duas vezes
na semana, a importancia da manutencao do vigor e da motivacao
dos jogadores para treinar ndo deveria ser subestimada.

RESUMO

Atividades de sprints repetitivos, caracteristicas do futebol, resultam
em uma redugdo nas concentragbes de glicogénio muscular. As
baixas concentragdes de glicogénio muscular foram associadas a
danos na performance, como medido pela distancia percorrida em alta
velocidade em diregdo aos estagios finais de uma partida. A ingestéo
didria de carboidratos deve ser proporcional ao gasto de energia
estimado do treino ou partida. Em dias de jogos, a ingestdo de 2,5¢
de carboidratos/kg de MC, 3 horas antes do exercicio ird completar
0s estoques de glicogénio no figado e nos musculos. A ingestdo de
60g de carboidratos/hora, antes e durante (incluindo o meio-tempo)
0s exercicios estd associada com a manutencdo das corridas de
alta intensidade e com a execucdo de habilidades. A preservagdo de
ambos os fatores, especialmente nos estagios finais de um jogo, foi
identificada como atributo essencial para a performance de jogadores
e times de altissimo nivel do futebol. H& uma série de evidéncias de
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que a ingestao de carboidratos também tem um impacto benéfico na
performance de habilidades, no entanto, mais estudos sdo necessarios
para determinar os exatos mecanismos envolvidos. Finalmente, &
importante notar que esta revisdo discutiu 0 macronutriente carboidrato,
ao invés de outros componentes alimentares equivalentes. Desta
forma, é fundamental a contribuicdo dos nutricionistas esportivos
para a traducdo das pesquisas da literatura para a pratica nutricional
baseada nas necessidades e preferéncias individuais dos jogadores.
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