BENEFICOS DO CARBOIDRATO PARA MARATONISTAS
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RESUMO: Este trabalho teve como foco principal a relacdo dietética de um atleta maratonista. A maratona
corresponde a um exercicio de alta intensidade, no qual acontece um grande gasto energético, com isso, é de suma
importancia que os atletas sigam um plano alimentar adequado seja ele, antes, durante e ap6s competicdo ou treino,
pois o alto rendimento necessita de uma boa alimenta¢do para obter-se um bom desempenho. O presente artigo
originou-se de uma revisdo literéria, onde os autores utilizaram as plataformas, Google Académico, PubMed,
SciELO, Science Direct € Minha biblioteca, os critérios de inclusdo foram analisar se o consumo de carboidratos
para maratonistas ¢ benéfico seja antes, durante e po6s competigdo. Obteve-se como resultado que os carboidratos
pré-treino sdo benéficos, mas realizado cerca de 30-60 minutos antes da atividade fisica pode desencadear uma
hiperinsulinemia. E com isso pode acarretar uma maior utilizagdo das reservas de glicogénio muscular chamado
de glicogenolise, comprometendo assim um desempenho negativo no inicio da atividade fisica. Ja a suplementacgo
de carboidrato durante o exercicio € positiva, pois retarda a fadiga, aumenta o nivel de glicose na corrente
sanguinea podendo ser oxidada no estagio final do exercicio, uma vez que o glicogénio muscular comecar a ser
exaurido. Obteve-se como resultados também que, a vantagem da ingestdo de carboidrato pds-exercicio € suprir
as reservas de glicogénio, o atleta deve ingerir de 1 a 1,2 de carboidrato por kg de peso corporal logo apds a
competi¢do, durante as primeiras quatro horas pds prova para recuperar seu estoque de glicogénio, acelerando sua
recuperacdo pos prova, e normalizando seu estoque de glicogénio muscular dentro das 24 horas. Segundo testes
com corredores de alta intensidade e baixo volume os mesmos identificaram que o consumo de carboidrato ndo
faz diferenca como fazem para um corredor de longa distancia como os maratonistas.
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Introducao

Os atletas de alto rendimento tém como objetivo entender seus treinos didrios,
observando os beneficios com o passar do tempo e também assimilar as reagcdes do corpo sobre
varias situagdes de estresse nos treinamentos e provas, fazendo assim com que sua exaustao
ndo venha atrapalhar e seus objetivos na corrida sejam alcangados.

A nutrigdo no esporte vem conquistando cada vez mais seu espago, ela vem por meio
dos estudos e da pratica melhorar a sailde humana e estabelecer estratégias nutricionais capazes
de elevar o desempenho desportista do individuo. Um plano alimentar bem elaborado tem como
objetivo minimizar a fadiga muscular, melhorar o estoque de energia, reduzir o nimero de
lesdes e melhorar a saide de modo geral.

Segundo Silva e Priess (2019), o atletismo abrange varias modalidades, apesar de
exigir condicionamento fisico, tatico e técnico. E um dos primeiros esportes a serem praticados,
pois se baseia em movimentos naturais do corpo, como saltos, corridas, dentre outros. A
maratona ¢ uma das corridas mais desgastantes do atletismo, tanto pela sua distancia que se
deve percorrer, quanto pelo tempo de prova.

Assim, de acordo com POCAS et al. (2018), a busca por conhecimento, exige cada vez
mais dos atletas de alta performance a necessidade de metodologias de treinos que possibilitam
melhoras em seu desempenho esportivo. Cada detalhe ¢ um delimitador entre a vitéria ou a
derrota.

Os carboidratos sao classificados como fonte primaria de energia para os seres humanos,
sdo de extrema importancia para o funcionamento do intestino e tem varias fungdes importantes
no organismo, eles sdo compostos por atomos de carbono, hidrogénio e oxigénio. (PEREIRA
et al., 2021).

Gomes, Lopes e Carvalho (2022), relatam que horas antes, durante e apds atividade
fisica, faz com que o consumo adequado de carboidrato no dia a dia pode garantir que o estoque
de glicogénio enddgeno (que se origina no interior do organismo) sejam preservados, e com
isso o atleta vem a desenvolver melhor eficcia na atividade fisica.

A disponibilidade de energia suficiente dos carboidratos € necessaria para que os atletas
sustentem as demandas da competi¢do e se recuperem para as competicdes subsequentes. A
realizagdo de sessdes de exercicios intensos (ou seja, competicdes e sessdes de treinamento de
alta intensidade) exige muito desse macronutriente. Além disso, a capacidade de realizar

sessoes de alta intensidade depende fortemente da ativacdo das vias metabdlicas de carboidratos



pois ele ¢ primeiramente utilizado em exercicios de alta intensidade. (GOMES; LOPES;
CARVALHO, 2022).

O objetivo do trabalho foi analisar as quantidades necessarias de carboidrato que um
maratonista deve ingerir, levando em conta seus treinamentos, competicdes e suas
caracteristicas fisiolégicas como: peso, idade, altura, género, o melhor horario para consumo,

beneficios de comer antes, durante e pos prova.

REFERENCIAL TEORICO

1. Historia da maratona.

A maratona ¢ uma prova da era moderna com origem na Grécia Antiga, segundo a lenda,
gregos e persas batalhavam por territorio, como observa-se em Silva e Priess: “A temeridade
era tanta por parte dos gregos que eles decidiram que, caso ndo houvesse noticia sobre a vitdria
grega dentro de um dia, as proprias mulheres matariam seus filhos e, em seguida, cometeriam
suicidio.” (FERNANDES, 1979 apud SILVA e PRIESS, 2019).

Com a vitéria da Grécia era preciso ser avisado a Atenas para evitar essa catastrofe.
Pheidippides saiu da planicie de Marathonas correndo até Atenas, totalizando cerca de 40 km,
para dar a noticia. Porque correu muito rapidamente, o soldado s6 teve folego para pronunciar
“vencemos” e faleceu. (FERNANDES, 1979 apud SILVA e PRIESS, 2019).

Com os primeiros Jogos Olimpicos da Era Moderna, em Atenas, 1896, Pheidippides foi
homenageado com a criagao de uma prova com a mesma distancia que percorreu: 40 km. A
prova se deu o nome de maratona, pois ¢ o nome do local de onde o soldado grego partiu para
sua jornada. (FERNANDES, 1979 apud SILVA e PRIESS, 2019).

Em 1896, na Era Moderna foi criada a prova, que a principio possuia cerca 40 km,
porém, para que a largada fosse realizada nos jardins do Castelo de Windsor, a casa oficial da
familia real britanica e se encerrasse abaixo do camarote real no estadio de Londres, foram
adicionados 2.195m. Essa distancia foi oficializada em 1921 e permanece até hoje. (SILVA e

PRIESS, 2019 apud IAAF, 2008).



2. Carboidrato.

Conforme Nelson e Cox (apud PASSOS et al., 2018, p. 5) “sdo trinta e trés o nimero de
carboidratos que formam o grupo de biomoléculas mais abundantes do planeta e sdo a principal
fonte de energia de seres vivos na forma de amido ou agucar.”

Os Carboidratos sdo classificados de acordo com seu grau de polimerizagdo de acordo
com o numero de ligagdes glicosidicas entre as moléculas de monossacarideos, que sdo os
carboidratos simples que nao irdo sofrer hidrolise. (HALUCH, 2020).

A quantidade de Carboidrato na dieta também pode influenciar o desempenho no
treinamento resistido e o toque de glicogénio muscular, algo que pode influenciar nas
adaptacdes musculares. (CONRADO, 2020).

De acordo com Macedo (2022), os carboidratos sao divididos em trés grandes grupos
com base em suas estruturas: acticares simples (monossacarideos e dissacarideos), como glicose
ou sacarose (glicose e frutose); carboidratos complexos, como glicogénio, amido e celulose,
que sao multiplas moléculas de glicose conjugadas; e glicoconjugados, que sao formas alteradas
de glicose ligadas covalentemente a proteinas (glicoproteinas) ou lipidios (glicolipidios), que
participam de fungdes muito importantes, como a imunidade, € como componentes das

membranas celulares.

3. Maratonistas e o consumo de carboidratos.

A utilizagcdo dos macronutrientes como combustiveis para contragdo muscular no
exercicio em humanos vem sendo um assunto muito pesquisado, pois essas fontes de
combustivel tem um importante papel para manutengao da performance muscular. (PEREIRA
et al., 2021).

Um aspecto muito importante para os maratonistas consiste na ingestao de energia, com
intuito de manter uma boa performance e também suportar a distdncia e tempo de prova. Os
carboidratos sdo grandes combustiveis para o tecido muscular, quanto maior a intensidade e
duragdo do exercicio maiores serdo as kcal fornecidas desse macronutriente para o atleta. Arroz
e macarrdo integral conhecidos também como carboidratos lentos (que permanecem por mais
tempo em nosso sistema), sdo a base para uma dieta de um maratonista. (FALCAO, 2019).

Os carboidratos sdo principais substratos energéticos, principalmente em
atividades de alta intensidade como as maratonas. O consumo adequado de carboidrato para

praticantes de atividade fisica mantém as reservas corporais limitadas. As energias fornecidas



pelo catabolismo desse macronutriente através do glicogénio muscular e da glicose pela
corrente sanguinea age nos componentes contrateis do musculo. Porém se o consumo de
carboidrato for feito inadequadamente, sendo ingerido em grandes quantidades por individuos
que ndo praticam atividade fisica ou por algum praticante da mesma, mas faz o consumo de
forma exagerada, os agucares em excesso sdo convertidos em lipideos e assim sdo armazenados
no corpo. (PEREIRA et al., 2021).

O autor explana ainda que:

Um homem de 80kg pode armazenar cerca de 500g de carboidratos na forma de
glicogénio sendo: 400g na forma de glicogénio muscular ¢ 90g a 110g na forma de
glicogénio hepatico. Cada grama de carboidrato fornece 4 kcal, isso significa que o
ser humano pode armazenar cerca de 2.000 kcal na forma de carboidrato, energia
suficiente para uma corrida de 30 quilometros. (PEREIRA et al., 2021).
Lima et al. (2022), diz que, um homem bem nutrido com peso de 80kg tem
capacidade de armazenar 500g de CHO sendo, 80% no formato de glicogénio muscular e 20%
de glicogénio hepatico.
Ja Cabral et al. (2022), diz que, os carboidratos sdo muito importantes associado
a atividade fisica e também no ambito competitivo. Fornecem uma energia para ser usada de

forma rapida, onde 1g de CHO fornece 4 kcal, sendo recomendado de 50 a 60% das calorias

fornecidas pelos carboidratos.

4. Consumo de carboidrato pré exercicio.

O consumo diario em quantidades adequadas de carboidrato, no momento em que
antecede a atividade fisica podem garantir que os estoques de glicogénio enddgeno sejam
mantidos para otimizar a performance do atleta. (Kerksick, et al.,2022)

Consumir carboidratos de alto indice glicémico antes do exercicio pode aumentar os
niveis de aglicar no sangue entre 5 e 10 minutos apds a ingestao, fazendo com que o pancreas
libere mais insulina, resultando em queda de acticar no sangue devido ao rapido transporte desse
nutriente. Portanto, durante o exercicio, a taxa de catabolismo de carboidratos intramusculares
¢ superior ao normal, o que pode ser indicativo de fadiga (GOMES, 2022).

De acordo com Rohr, a ingestao de carboidratos pré-exercicio, realizado cerca de 30-60
minutos antes da atividade fisica pode desencadear uma hiperinsulinemia. E com isso pode

acarretar uma maior utilizacdo das reservas de glicogénio muscular chamado de glicogendlise,



comprometendo assim um desempenho negativo no inicio da atividade fisica. (SILVA,
MIRANDA e LIBERALLI 2008 apud ROHR, 2019).

Contribuigoes adicionais para a disponibilidade de combustivel sdo fornecidas por uma
refeicdo focada em CHO pré-evento e um pequeno lanche rico em CHO (por exemplo, gel ou
bebida esportiva) durante o aquecimento da corrida. Isso € particularmente importante para
eventos realizados pela manha, onde a ingestdo de CHO pode restaurar o glicogénio hepatico
apds um jejum noturno, bem como fornecer um suprimento continuo de CHO do intestino
(BURKE, JONES, JEUKENDRUP, 2019 apud ASSIS, 2019).

Para corredores com maior quilometragem e/ou ritmo de treino, ingestao de carboidratos
variando de 7 a 10 g/kg pode ser garantido, dependendo da flexibilidade metabolica do atleta
(ou seja, sua capacidade individual de alternar facilmente entre gordura ou oxidagao de CHO
em altas cargas de trabalho absolutas) e, especificamente, sua capacidade de metabolizar a

gordura (referéncia do artigo posicionamento da sociedade internacional de nutrigao).

5. Consumo de carboidrato durante exercicio.

Uma estratégia comum e utilizada pelos atletas em geral ¢ a ingestao de carboidratos
durante o exercicio fisico pois o risco de uma hipoglicemia durante sua atividade ¢ menor.
Através do exercicio fisico ocorre a captacao de glicose durante 0 mesmo, assim o monofosfato
de adenosina ativa a proteina quinase que permite a translocagao do transportador de glicose no
musculo esquelético para membrana da célula do muasculo, contribuindo para acao de glicose
no musculo ativo. (ALVES, 2018).

Vemos também em Alves (2018) que, segundo estudos, a suplementacdo de carboidrato
durante o exercicio € positiva, pois retarda a fadiga, aumenta o nivel de glicose na corrente
sanguinea podendo ser oxidada no estdgio final do exercicio, uma vez que o glicogénio
muscular comegar a ser exaurido.

Para a prevencdo de hipoglicemia e fadiga muscular recomenda-se para os atletas
praticantes de provas longas, um consumo entre 7 ¢ 10g/kg de peso/dia e também de 30 a 60g
de glicose para cada hora de exercicio continuo. J& para o processo de recuperagdo do tecido
muscular impactado por alguma atividade fisica recomenda-se de, 5 a 8g/kg de carboidrato
peso/dia. (MOTA, 2021).

A suplementacdo de carboidrato antes e durante exercicio fisico atua na manutengdo e
aumento da glicemia, que na grande maioria das vezes sao ofertados em bebidas e géis, ja apos

exercicio fisico o CHO atuam na ressintese muscular.



Apesar da comprova¢do na maioria dos estudos sobre a eficacia do consumo de
carboidrato antes e durante exercicio fisico, 0 mesmo pode trazer efeitos adversos como o
desconforto gastrico, principalmente em exercicios de alta intensidade devido a natureza do
exercicio que leva a movimentagdo do conteudo gastrico, vindo prejudicar a digestao, podendo
até mesmo afetar de forma negativa na performance do atleta. (RIBEIRO, 2020).

Durante exercicio aerdbico prolongado de alta intensidade como as maratonas, a
ingestado de carboidrato antes e durante atividade ajuda a manter a glicose na corrente sanguinea
e com isso preserva o glicogénio muscular ajudando o atleta a dar continuidade no exercicio ou

competicdo. (CABRAL et al., 2022).

6. Consumo de carboidrato pos-exercicio.

De acordo com o site “Gatorade Sports Science Intitute” s/d, O principal objetivo da
ingestdo de carboidrato pos-exercicio € suprir as reservas de glicogénio, o atleta deve ingerir de
1g a 1,2g de carboidrato por kg de peso corporal logo apds a competicao, durante as primeiras
quatro horas pds prova ¢ interessante retomar seus habitos alimentares para recuperar seu
estoque de glicogénio, acelerando sua recuperagdo pds prova, € normalizando seu estoque de
glicogénio muscular dentro das 24 horas.

A ingestdo diaria de alimentos ¢ muito importante para determinar o combustivel
endogeno para a pratica de exercicios de resisténcia e, consequentemente, para manter a saude
imunologica. Segundo o objetivo do artigo de pesquisa “Analise do consumo alimentar e do
balanco nitrogenado de atletas corredores de rua em Cuité (PB), 2019” foi investigar a
associacdo entre a quantidade de ingestdo didria de macronutrientes e a inflamag¢ao induzida
por exercicios de longa distincia. A hipotese do estudo ¢ que a ingestdo diaria inadequada de
energia e algum nutriente, como o carboidrato, poderia prejudicar o estado hiper inflamatorio
apods o exercicio de resisténcia.

A ingestdo imediatamente ap0s o exercicio estimula a ressintese ideal, consumindo 100
gramas de carboidrato a cada 30 minutos. Entretanto, Nikolaidis (2018) confirma a informagao
de que em dias de jogo ou durante exercicios vigorosos (2 horas ou mais), os atletas devem
consumir cerca de 100g de carboidratos nos primeiros 15 a 30 minutos apds o exercicio,

podendo ser repetidos. 2 a 4 horas. (MACEDO,2022).



7. Testes em grupos.

Foi realizado por Junior et al., (2019), um teste com 6 corredores do sexo
masculino, esse estudo teve como objetivo investigar qual efeito a suplementacdo de
carboidrato traz como beneficios para esses corredores que foram submetidos a um treinamento
continuo ¢ intenso.

Os pré-requisitos para participar do teste foram, individuos treinados e com satude,
“com 30 = 6,4 anos, 171,3 = 2,8 metros, 74,1 £ 4,6 Kg; VO2max de 49 + 3,7 ml/kl/min,
velocidade do Lan de 10,8 + 0,5 Km/h e com experiéncia média de 3,1 + 1,8 anos na
modalidade.” (JUNIOR et al., 2019, p.3), estar atuando nas corridas por mais de 6 meses, nao
ter se lesionado durante os Ultimos 6 meses e possuir mais de um ano e meio de experiéncia na
modalidade. Ja as condi¢des que impedem os participantes fazerem parte dos estudos sdo, nao
ter feito uso de nenhuma suplementacdo durante a semana do experimento e ndo ter realizado
atividade fisica na semana do mesmo.

Feito a sele¢do dos atletas, iniciou-se o teste onde o individuo corre por 30 minutos em
uma esteira na intensidade do seu limiar de lactato com ingestdo de carboidrato a cada 10
minutos de prova. O segundo teste foi 30 minutos de corrida na esteira com a suplementagao
de carboidrato e placebo a cada 10 minutos de prova, qualquer coisa pode ser considerado um
placebo, contanto que o paciente acredite que aquilo tem propriedades médicas. (JUNIOR,
2019).

Foram respeitadas 48 a 72 horas de um teste para o outro, durante o primeiro
teste 3 participantes usaram a suplementagao de CHO e os outros 3 a de placebo, e depois
inverteu os 3 primeiros suplementaram placebo e os 3 ultimos CHO, onde nenhum
participante em momento algum sabia o que estava ingerindo.

Conclui-se que mesmo o exercicio sendo de intensidade alta, mas com tempo
de duragdo menor, ou seja, de baixo volume, a ingestdo de carboidrato ndo ¢ necessaria
para melhorar o desenvolvimento atlético, ao contrario de uma competicdo com duracao
longa ou de ultra resisténcia, onde a ingestdo de CHO adia a fadiga muscular fornecendo

glicose direto para musculatura. (ALVES et al.; 2012 apud JUNIOR et al.; 2019, pag.6).

8. Conclusio
Ap0s essa revisao literaria, € notavel que os carboidratos sdo muito importantes para

um ser humano, alids ¢ a fonte primdaria de energia. E muito comum colocar o CHO, como



o “vilao” na alimentacdo, alegando que: engorda, ndo faz bem ou ¢ um alimento
inflamatorio.

A ingestdo de CHO com multiplos transportadores de glicose pode ser considerado
uma estratégia eficiente para aumentar a absor¢do para evitar fadiga durante a atividade
fisica independente da modalidade praticada. E muito importante lembrar que a ingestdo
de carboidrato antes do exercicio fisico deve ser bem administrada, pois pode acontecer de
ter nos atletas hipoglicemia rebote ou até mesmo sentirem algum desconforto
gastrointestinal.

O Carboidrato nao precisa necessariamente ser excluido na dieta de um atleta ou
uma pessoa sedentdria, ¢ importante procurar um Nutricionista para definir um aporte
calorico ideal para cada individuo, para suprir suas energias, questdoes relacionadas a

saciedade de acordo com as caracteristicas fisicas de cada pessoa.
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