
OBJETIVOS 

 Mostrar a importância da ingestão adequada de CHO para atletas 

de endurance e força; 

 Consequências da ↓ ingestão sobre o desempenho físico e 

hipertrofia muscular; 

 Recomendações mais recentes da ingestão de CHO para atletas. 
 

METODOLOGIA                    

                                    

                                

             

           

                   

     

 

               

              Necessidade de suplementação de CHO: Tipo de exercício, 

duração,  intensidade, individualidades do atleta. 

              Importância da suplementação de CHO: reposição dos 

estoques de glicogênio, fornecimento de substrato energético, ↑  do 

desempenho, ↑ do tempo até a fadiga (exaustão). 

 

IMPORTÂNCIA DOS CHO PARA ATLETAS DE  

ENDURANCE 

 

     

IMPORTÂNCIA DOS CARBOIDRATOS PARA  

ATLETAS DE FORÇA 

 
 

 

 

Os carboidratos são um dos nutrientes mais importantes para os 

indivíduos que praticam atividade física, os quais possuem importância 

histórica na alimentação humana.  
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CARBOIDRATO 

Substrato 

energético durante 

o exercício 

Energia para a 

contração muscular 

Melhora do 

desempenho 

Retardo da fadiga 

REVISÃO BIBLIOGRÁFICA: janeiro de 1999 a outubro de 2016. 

 

CRITÉRIOS DE INCLUSÃO: 

Livros, artigos originais e de revisão; 

Indivíduos adultos, saudáveis e exercitados (endurance e força); 

Idiomas: inglês e português. 

 

CRITÉRIOS DE EXCLUSÃO: 

Estudos realizados com indivíduos sedentários ou animais. 

 

PALAVRAS-CHAVE: Carbohydrate; exercise; performance; low-carbohydrate diets; 
ketogenic diet; carbohydrates recommendations. 
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Fonte: Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada and American College of Sports Medicine (2016). 
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TEMA: IMPORTÂNCIA DOS CARBOIDRATOS PARA 

ATLETAS DE ENDURANCE E DE FORÇA 

 Servem como substrato energético; 

 

 São responsáveis pela síntese de glicogênio;  

 

 Auxiliam indiretamente no processo de hipertrofia muscular. 

Tabela 1. Resumo das diretrizes para a ingestão de carboidratos por atletas. 


