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RESUMO

O papel crucial dos carboidratos como fonte priméria de energia para atividades fisicas
intensas, como treinos resistidos, tem sido amplamente reconhecido. O estudo aborda a
relacdo entre a ingestdo de carboidratos e a otimizacdo do desempenho, avaliando variaveis
como forga, resisténcia e recuperacdo. Além disso, sdo examinados protocolos de consumo de
carboidratos pré-treino e seus efeitos na melhoria do desempenho durante exercicios
resistidos. Metodologicamente, o estudo selecionou 08 artigos, incluindo amostras de
individuos ativos submetidos a diferentes protocolos de ingestdo de carboidratos antes de
sessOes de treino resistido. Os resultados obtidos visam contribuir para a compreensao mais
profunda das estratégias nutricionais pré-treino e seu impacto na otimizagdo da performance
em treinos resistidos. Essas descobertas podem ter implicagdes praticas para atletas,
treinadores e profissionais de salde, oferecendo insights valiosos para aprimorar a preparacdo
nutricional e maximizar os beneficios do treinamento resistido. O estudo também destaca
lacunas na literatura existente, apontando para dire¢fes futuras de pesquisa nesse campo
crucial da Nutricdo Esportiva.

Palavras-chave: Nutri¢do. Alimentacéo Pré-exercicio. Musculagdo. Carboidratos.



ABSTRACT

The crucial role of carbohydrates as a primary source of energy for intense physical activities,
such as resistance training, has been widely recognized. The study addresses the relationship
between carbohydrate intake and performance optimization, evaluating variables such as
strength, endurance and recovery. Additionally, pre-workout carbohydrate consumption
protocols and their effects on improving performance during resistance exercise are
examined. Methodologically, the study selected 08 articles, including samples of active
individuals undergoing different carbohydrate intake protocols before resistance training
sessions. The results obtained aim to contribute to a deeper understanding of pre-workout
nutritional strategies and their impact on optimizing performance in resistance training. These
findings may have practical implications for athletes, coaches, and healthcare professionals,
offering valuable insights to enhance nutritional preparation and maximize the benefits of
resistance training. The study also highlights gaps in existing literature, pointing to future
research directions in this crucial field of Sports Nutrition.

Keywords: Nutrition. Pre-exercise nutrition. Bodybuilding. Carbohydrates.
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o0 numero de individuos que praticam musculacdo e crossfit aumentou
consideravelmente. Consequentemente, ocorre a busca por informacgdes sobre uma
alimentacdo adequada e funcional para o aumento da performance no treinamento. Nesse
cenario, é importante destacar a relevancia do papel dos alimentos que sdo fontes de
carboidratos no aumento da performance desportiva. Os carboidratos possuem funcgéo

energética, desempenhando papel importante durante o treinamento. (Machado et al. 2021)

Nesse sentido, a musculacdo quando sob supervisdo adequada, representa uma excelente
opcao para a manutencdo da satde e melhoria da qualidade de vida, pois qualquer individuo
pode se beneficiar da mesma, desde que o protocolo seja ajustado a sua realidade e objetivos.
(Prazeres, 2007)

A composicao da refeicdo pré-exercicio vai depender de fatores, como horéario de inicio
do exercicio, duracdo da atividade fisica, intensidade, modalidade esportiva, além de fatores
individuais, como a tolerancia gastrica, o tempo disponivel para realizar a refeicdo e as

preferéncias alimentares. (Brasil et al. 2009).

Uma das estratégias nutricionais utilizadas para a préatica esportiva esta relacionada ao
conceito de Nutrient Timing, envolvendo o consumo de nutrientes especificos em
determinados horérios ao longo do dia em relagdo ao horério do treino (Kerksick et al., 2017).
O principal objetivo da refeicdo de pré-treino é o de garantir o fornecimento adequado de
energia para 0os musculos durante a pratica de exercicios fisicos visando a otimizagdo da

performance (Arent et al., 2020).

Os carboidratos sdo utilizados como recursos ergogénicos. (Jeukendrup et al., 2010;
Amorin, Teles, Junior, 2018; Learsi et al., 2019). O consumo didrio em quantidades
adequadas de carboidratos, nas horas que antecedem o exercicio, durante o exercicio e nas
horas ap0s o0 exercicio, podem garantir que 0s estoques de glicogénio enddgeno sejam

mantidos e assim otimizar a performance fisica do atleta (Kerksick et al., 2018).

O consumo diario adequado de quantidades de carboidratos € o primeiro e mais

importante passo para qualquer atleta competidor (Kerksick et al., 2018).



2. REVISAO DE LITERATURA

O estudo de Brasil et al. (2009) analisou 0 habito alimentar de praticantes de atividade
fisica matinal. Explorou-se a relacdo entre a escolha alimentar e o desempenho fisico pela
manhd, destacando a importancia da alimentagdo no suporte a pratica esportiva.

O estudo de Asarias et al. (2023) investigou a interferéncia do doce de leite como pré-
treino na performance de praticantes de Crossfit. Explorou-se uma abordagem alimentar
especifica e seu efeito na capacidade atlética, fornecendo uma perspectiva Unica sobre

estratégias pré-treino.

Battazza et al. (2019) realizaram um estudo sobre os efeitos da suplementagdo prévia de
carboidratos na fadiga muscular. A pesquisa destacou a importancia da ingestdo de

carboidratos como uma estratégia para melhorar a resisténcia muscular durante o exercicio.

O guia prético de Silva et al. (2022) oferece insights sobre o consumo de carboidratos pré-
exercicio fisico. Explora diretrizes préaticas para otimizar o desempenho por meio da adequada
ingestdo de carboidratos antes do treino.

Kerksick et al. (2018) apresentam uma atualizacdo sobre a revisdo da nutri¢do esportiva
da International Society Of Sports Nutrition. O documento fornece diretrizes e
recomendacdes com base nas Gltimas pesquisas sobre nutricdo esportiva, abrangendo uma

variedade de topicos, incluindo carboidratos, proteinas e timing nutricional.

Maroufi et al. (2021) conduziram um estudo sobre os efeitos da suplementacdo aguda de
carboidrato-proteina em atletas de Crossfit. A pesquisa examinou a influéncia da composicao

nutricional na performance em exercicios especificos de Crossfit.

Prazeres (2007) explorou os beneficios da pratica da musculacdo para a qualidade de vida.
O trabalho fornece uma visdo abrangente dos impactos positivos da musculacgdo, destacando a

importancia da nutricdo nesse contexto.



Willoughby et al. (2017) apresentaram uma posicdo da Sociedade Internacional de
Nutricdo Esportiva sobre nutrient timing. A pesquisa revisa a relevancia temporal da ingestéo

de nutrientes para melhorar o desempenho atlético.

Os estudos de Naharudin et al. (2019, 2020) investigaram o impacto da omissdo do café
da manh& na performance de exercicios resistidos. Analisaram como a ingestdo matinal afeta

a capacidade subsequente de realizar exercicios resistidos.

Em conjunto, esses estudos proporcionam uma base sélida para a compreensdo das
estratégias nutricionais aplicadas a praticantes de atividade fisica, abordando desde o timing
nutricional até estratégias especificas como a ingestdo de doce de leite como pré-treino em
Crossfit, por exemplo.

2.1 METABOLISMO DO CARBOIDRATO NO EXERCICIO FiSICO

Metabolismo é o conjunto de reacdes quimicas que ocorrem nas células e que lhe

permitem manter-se viva, crescer e dividir-se. O metabolismo divide-se classicamente em:

+ Catabolismo: obtencdo de energia e poder redutor a partir de macromoléculas como
proteinas, triacilglicerois.
« Anabolismo: producdo de novos componentes celulares, em processos que geralmente

utilizam a energia e o poder redutor a partir de moléculas menores como aminoacidos.

O gasto energético durante o exercicio depende de dois fatores: intensidade e duracéo.
Em atividades de alta intensidade, a glicose atua como o principal substrato energetico.
Em atividades de menor intensidade, a glicose € responsavel por ceder 50% do consumo
energético (Mcardle et al. 2008).

Inicialmente, os carboidratos sdo degradados pela via anaerobica, e conforme o
exercicio se estende, a via aerdbica é ativada, no qual o glicogénio hepatico realiza sua
contribuicéo (Viebig; Nacif, 2007).



Quanto mais exigente energicamente o exercicio ou competicdo for, mais sera
necessario o consumo de fonte de carboidratos para reposicdo de glicogénio
(MAUGHAN; BURKE, 2004 apud SAPATA; FAYH; OLIVEIRA, 2006).

A suplementacéo de carboidratos pode elevar ou manter o glicogénio muscular e ainda
melhorar o desempenho em exercicios mais longos e atenuar a fadiga (MATSUDO;
MATSUDO, 2006).

2.2  NUTRIENT TIMING

A pesquisa de Arent et al. (2020) abordou o conceito de "nutrient timing" e sua influéncia
no desempenho atlético. Examina-se a janela de oportunidade para a ingestdo de nutrientes

em torno do treino e como isso pode impactar a recuperacao e os resultados do exercicio.

O principal papel da ingestdo de nutrientes durante este periodo é garantir que o
combustivel adequado esteja disponivel para o muasculo durante o exercicio para otimizar o
desempenho (Arent et al. 2020).

O conceito de nutrient timing ¢ limitado levando em consideragdo a “janela anabolica” e
pode ser visto mais como uma ‘“porta de oportunidade” que impacta positivamente o

desempenho e recuperacdo do atleta (Arent et al. 2020).



3. METODOLOGIA

A revisdo integrativa € um método que proporciona a sintese de conhecimento e a
incorporacdo da aplicabilidade de resultados de estudos significativos na pratica. A revisdo
integrativa determina o conhecimento atual sobre uma temaética especifica, ja que € conduzida
de modo a identificar, analisar e sintetizar resultados de estudos independentes sobre 0 mesmo
assunto (De Souza et al., 2010). Dentro deste contexto buscou-se resumir e agrupar 0
conhecimento até entdo produzido pela comunidade cientifica acerca da tematica “Cuidados
necessarios de uma alimentacdo pré-treino: alimentos basicos que podem ser consumidos
antes de um treino resistido”, e assim verificar a influéncia positiva na performance durante o

treinamento resistido.

A pesquisa foi feita nas bases de dados eletronicas Scientific Electronic Library Online
Brasil (SciELO), Google Académico e PubMed, sendo utilizados artigos no periodo de
publicacdo de 2007 até 2022. Foram empregadas as seguintes palavras-chave: “nutri¢dao”,

“alimentacdo pré-exercicio”, “musculagdo”, “carboidratos”, “performance”, ou combinagdes e

Sseus respectivos termos em inglés.

Para a selecdo, os critérios de inclusdo foram estudos de caso que avaliaram o consumo de
carboidratos pré-treino e sua relacdo com a performance fisica e esportiva. Os artigos

selecionados s&o artigos originais.



4. RESULTADOS

Foi possivel, dentro dos critérios selecionados, utilizar 06 (seis) artigos, sendo 04 (quatro)

artigos nacionais e 02 (dois) artigos internacionais.

O namero de adultos pesquisados em cada estudo variou de 7 a 29, mostrando uma grande

heterogeneidade entre os trabalhos. Houve variagdo nos locais e no ambiente das pesquisas,

que foram realizadas em academias de CrossFit e Musculacdo, sendo as avaliacGes de

magnitude municipal, estadual, regional, nacional.

Quadro 1 — Sintese dos artigos revisados no estudo.

Autor

Ano

Grupo avaliado

Resultado

Battazza et al.

2019

Musculacéo

A administracdo prévia de
carboidratos demonstrou
impacto  significativo na
reducdo da fadiga muscular,
sugerindo que estratégias
nutricionais especificas
podem influenciar
positivamente a capacidade
de resisténcia durante o
exercicio.

Machado et al.

2021

CrossFit

Os resultados indicaram que a
suplementacéo com
maltodextrina (0,5g/kg
corporal) pode ser uma
estratégia eficaz para otimizar
0 desempenho durante
sessfes de treino de alta
intensidade.

Maroufi et al.

2021

Crossfit

Os resultados sugerem que a
combinagdo especifica de
carboidratos e proteinas pode
influenciar positivamente a
performance em exercicios de
Crossfit.

Naharudin et al.

2020

Musculacéo

Os resultados destacam que o
café da manhda desempenha
um papel fundamental na
preparagdo para O exercicio
resistido, afetando a
performance subsequente.

Ribeiro et al.

2023

Musculacéo

Os achados sugerem que a
manipulacdo da ingestdo de




carboidratos pode ter
implicacdes tanto na
composic¢do corporal quanto
na forca muscular.

Asarias 2023 Crossfit A administragédo de doce
de leite (15g e 30g) como
pré-treino apresentou
resultados significativos em
varidveis de performance,
destacando-se em relacdo a
resisténcia e a capacidade de
realizar exercicios de alta
intensidade.

Fonte: O autor (2023)

O estudo de Battazza et al. (2019) investigou os efeitos da suplementacdo prévia de
carboidratos na fadiga muscular. O ensaio, conduzido como um estudo duplo-cego,
randomizado e controlado por placebo, revelou resultados relevantes. A administragao prévia
de carboidratos demonstrou impacto significativo na reducdo da fadiga muscular, sugerindo
que estratégias nutricionais especificas podem influenciar positivamente a capacidade de

resisténcia durante o exercicio.

O estudo de Machado et al. (2021) investigou o uso de maltodextrina no preé e intra treino
de Crossfit visando melhorar a performance. Os resultados indicaram que a suplementacéo
com maltodextrina pode ser uma estratégia eficaz para otimizar o desempenho durante
sessOes de treino de alta intensidade, como o Crossfit, destacando a importancia do timing e

tipo de carboidrato na otimizacdo do desempenho atlético.

Maroufi, Razavi, Gaeini e Nourshahi (2021) examinaram os efeitos da suplementacéo
aguda de carboidrato-proteina em diferentes proporcdes na performance de atletas de Crossfit.
Os resultados sugerem que a combinacdo especifica de carboidratos e proteinas pode
influenciar positivamente a performance em exercicios de Crossfit, ressaltando a importancia

da composicdo nutricional na otimizag&o do desempenho.

Os estudos de Naharudin et al. (2019, 2020) analisaram o efeito do café da manha na
performance do exercicio resistido. A omissdo do café da manha e a ingestdo de diferentes
tipos de café da manhd (placebo viscoso, carboidrato) foram investigadas. Os resultados
destacam que o café da manhd desempenha um papel fundamental na preparacdo para o

exercicio resistido, afetando a performance subsequente.




Ribeiro et al. (2023) exploraram a relagéo entre a ingestdo de carboidratos e a composi¢éo
corporal/muscular em homens treinados submetidos a treinamento resistido progressivo. Os
achados sugerem que a manipulacédo da ingestéo de carboidratos pode ter implicagdes tanto na
composicao corporal quanto na for¢a muscular, evidenciando a interconexdo entre a nutricdo

e 0 treinamento resistido.

O estudo de Asarias et al. (2023) abordou a interferéncia do doce de leite como pré-treino
na performance de praticantes de Crossfit. Os resultados revelaram aspectos intrigantes sobre
o0 impacto desse alimento especifico no desempenho atlético. A administracdo de doce de leite
como pré-treino apresentou resultados significativos em variaveis de performance,
destacando-se em relacdo a resisténcia e a capacidade de realizar exercicios de alta

intensidade.

Em sintese, essas pesquisas oferecem contribui¢des valiosas para a compreensdo do papel
dos carboidratos na otimizacdo do desempenho fisico, revelando percepcdes sobre estratégias
nutricionais especificas que podem ser empregadas para aprimorar a capacidade atlética e a

resposta ao treinamento resistido.



5. CONCLUSAO

Ao finalizar este trabalho, emerge uma compreensdo aprofundada sobre as estratégias
nutricionais e seus impactos no desempenho fisico, especialmente entre praticantes de
atividade fisica e atletas de diferentes modalidades. As referéncias bibliograficas apresentam
uma diversidade de perspectivas, contribuindo para a constru¢cdo de uma visdo abrangente

sobre o tema.

O estudo mais aprofundado sobre o desempenho dos carboidratos pré-treino antes de
sessdes de treinamento de forca é necessario para que praticantes desta modalidade possam

desfrutar de tais estratégias comprovadas cientificamente.

Em conjunto, estas referéncias permitem concluir que as estratégias nutricionais
desempenham um papel crucial na otimizacdo do desempenho fisico. Desde o timing
adequado de nutrientes até escolhas especificas de alimentos, a nutricio emerge como um

elemento-chave para atletas e praticantes de atividade fisica.

A diversidade de abordagens evidencia a complexidade do tema e destaca a necessidade
continua de pesquisa e personalizacdo das recomendaces nutricionais para atender as
demandas individuais. No cenéario dinamico da nutri¢do esportiva, o conhecimento atualizado
e a aplicacdo préatica dessas descobertas podem contribuir significativamente para o sucesso e

0 bem-estar dos praticantes de atividade fisica.
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