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TEMA: IMPORTANCIA DOS CARBOIDRATOS PARA IMPORTANCIA DOS CHO PARA ATLETAS DE
ATLETAS DE ENDURANCE E DE FORCA ENDURANCE

‘ Necessidade de suplementacao de CHO: Tipo de exercicio,
duracao, intensidade, individualidades do atleta.

INTRODUGAO

Os carboidratos sao um dos nutrientes mais Importantes para 0s
iIndividuos gque praticam atividade fisica, 0s guais possuem importancia
historica na alimentacao humana.

‘ Importancia da suplementacao de CHO: reposicao dos
estoques de glicogénio, fornecimento de substrato energético, 1 do

Energia para a desempenho, 1 do tempo ate a fadiga (exaustao).
’ contragdo muscular
CARBOIDRATO IMPORTANCIA DOS CARBOIDRATOS PARA
ATLETAS DE FORCA
Sytpstrgto t - Melhora do
energetico durante desempenho L
0 exercicio P 1 Servem como substrato energético;
\ 1 S&o responsaveis pela sintese de glicogénio;
Retardo da fadiga

1 Auxiliam indiretamente no processo de hipertrofia muscular.

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

Tipo e intensidade do exercicio Ingestio recomendada de carboidratos
o BJ ET Ivos Leve Baixa intensidade ou atividades baseadas em habilidades 3—> gkg de peso atual/dia
Moderado Programa de exercicios moderado (1 hora ao dia, por exemplo) 5>~7 gkg/d
< . A . . ~ Int Pro d icios de end lo: 1-3 h/d 610 d
< Mostrar a importancia da ingestdo adequada de CHO para atletas nense O tensidade modenda on tenss) o
d e en d urance e fO I’(}a, Muito intenso Esforco extremo (por exemplo: > 4-5h/d em intensidade moderada ou 8-12 gkg/d

intensa)

“+ Consequéncias da | ingestao sobre o desempenho fisico e
hipertrofia muscular;

ESTRATEGIAS AGUDAS DE REPOSICAO: promovem alta disponibilidade de carboidratos para promover um étimo desempenho na competicio e/ou treinamento.

° ~ . . ~ Recomendacio geral de carboidratos Preparacio para eventos com < de 90 min de duragio 7=12 g/kg durante 24h para suprir as necessidades
** Recomendacoes mais recentes da ingestao de CHO para atletas. didrias
Sobrecarga de carboidratos Preparacido para eventos com > de 90 min de duracio de exercicios 36-48h antes do evento: consumo de 10-12 g'kg de
continuos/intermitentes peso corporal em 24h
Reposicdo rapida < de 8h de recuperagio entre duas sessdes de treinamento intenso 1-1,2 g’kg/h para as primeiras 4h, em seguida
M ETO Do LOG I A retoma-se as recomendagdes segundo as
necessidades diarias
Reposigio pré-competicio Antes de exercicios com > de 60 min de duragio 14 g’kg consumidos de 1-4h antes do exercicio
REVISAO BIBLIOGRAFICA: janeiro de 1999 a outubro de 2016. Durante excercicio de curta duragio <45 min Nao ¢ necessiia a ingestio de carboidratos
Durante exercicio continuo de alta intensidade 4575 min Pequenas quantidades, incluindo bochecho de
. ~ carboidrato
CRITERIOS DE INCLUSAO' Durante exercicios de endurance (resisténcia) 1-25h 3060 gh

Livros, artigos originais e de revisao; incluindo esportes de amrancada

Individuos adultos, saudaveis e exercitados (endurance e forca); — — —
: : ~ A Fonte: Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada and American College of Sports Medicine (2016).
ldiomas: inglés e portugueés.

Estudos realizados com individuos sedentarios ou animais. (1) ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS, DIETITIANS OF CANADA, AND AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2016.
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PALAVRAS-CHAVE: Carbohydrate; exercise; performance; low-carbohydrate diets; (3) JEUKENDRUP, A. E. A Step Towards Personalized Sports Nutrition: Carbohydrate Intake During Exercise.

ketogenic diet; carbohydrates recommendations. Sports Med, 2014.




