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RESUMO

Introducdo: A utilizacdo de suplementos nutricionais vem ganhando espaco no
mercado, devido o aumento de nimero de pessoas que buscam resultados atravez desse
tipo de produto, dessa forma, a suplementagdo vem se tornando cada vez mais comum
no meio esportivo, porque o0s atletas ou mesmo as pessoas que praticam atividade fisica
estdo em busca de um melhor rendimento ou ganho de satde ou forma fisica. Objetivo:
Verificar o uso da suplementacdo a base de carboidrato em praticantes de atividade
fisica. Metodologia: O presente estudo é definido como Revisdo de Literatura
Sistemética. As bases de dados utilizadas para a constru¢do do trabalho foram Google
Académico, Scientific Electronic Library Online -Scielo e Portal de Periodicos Capes.
Para obtencdo dos artigos utilizou-se 0s seguintes descritores: Suplementos,
carboidratos, praticantes de atividade fisica. A pesquisa dos artigos cientificos ocorreu
entre o periodo de agosto de 2020 a maio de 2021. A construcdo do trabalho foi
realizada com estudos no idioma portugués com os seguintes descritores: Suplementos,
Carboidratos e Praticantes de atividade fisica. Os critérios definidos para inclusdo sdo
artigos de caréater original e revisdes, com intuitos de avaliar o uso de suplementos a
base de carboidratos e a melhora de desempenho do praticante de atividade fisica, por
serem materiais de mais facil acesso, publicados desde o ano de 2007 até 2021.0s
critérios de exclusdo sdo artigos (originais), livros, dissertacfes e teses publicadas em
anos anteriores a 2007, considerando que sdo obsoletos, ou seja, desatualizados.
Resultados e Discussdo: Nota-se que, em relacdo aos sujeitos da pesquisa, estes
preferem o uso de suplementos para melhorar o desempenho fisico, para compensar as
deficiéncias nutricionais, prevencdo de doenca. Consideracdes finais: Apos a andlise e
compreensdo dos artigos que constituem o trabalho, péde-se concluir que, inmeros
individuos que praticam atividades fisicas (sejam desportistas e/ou atletas profissionais)
utilizam suplementos constituidos a base de carboidratos.

Palavras-chave: Suplementos, carboidratos, praticantes de atividade fisica.



ABSTRACT

Introduction: The use of nutritional supplements has been gaining ground in
the market, due to the increase in the number of people seeking this type of product,
thus, supplementation has become increasingly common in sports, because athletes or
even people who practice physical activity are looking for a better performance or gain
in health or fitness. Objective:To verify the use of carbohydrate-based supplementation
in physical activity practitioners. Methodology: This study is defined as Systematic
Literature Review. The databases used for the construction of the work were Academic
Google, Scientific Electronic Library Online -Scielo and Capes Journal Portal. Results
and Discussion: It is noted that, in relation to the research subjects, they prefer the use
of supplements to improve physical performance, to compensate for nutritional
deficiencies, disease prevention. Final considerations: After analyzing and
understanding the articles that make up the work, it could be concluded that countless
individuals who practice physical activities (whether sportspeople and/or professional

athletes) use carbohydrate-based supplements.

Keywords: Supplements, carbohydrates, physical activity practitioners.
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1 INTRODUCAO
A prética de atividade fisica nas academias vem se tornando crescente, quando

habitual, oferece efeitos benéficos sobre o metabolismo, como reducdo de gordura
corporal aumento de massa magra, aceleragcdo do metabolismo, melhora no perfil
lipidico, reducdo do risco de doencas cardiovasculares, controle da pressdo arterial,
melhora do condicionamento fisico, dentre outras (HIRSCHBRUCH, 2014)

Por meio dessa busca, as academias de ginasticas e outras atividades fisicas
ganharam espaco no mercado, fazendo com que aumentasse 0 nimero de pessoas que
comecaram a desenvolver essa pratica aumentasse (BARBOSA et al., 2011)

Nos centros de academias ou em outras formas de treinamento, as suplementagdes
nutricionais sdo bastante conhecidas por terem objetivo de ajudar a performance do
praticante, sendo ele atleta ou ndo (SILVEIRA et al., 2012).

A utilizacdo de suplementos nutricionais vem ganhando espaco no mercado,
devido o0 aumento de nimero de pessoas que buscam esse tipo de produto, dessa forma,
a suplementacdo vem se tornando cada vez mais comum no meio esportivo, porque 0s
atletas ou mesmo as pessoas que praticam atividade fisica estdo em busca de um melhor
rendimento ou ganho de satde ou forma fisica (MAHAM et. al., 2012).

A procura por uma composicao corporal perfeita e um 6timo rendimento nos
exercicios fisicos leva inimeras pessoas a adotar estratégias radicais, que nem sempre
estdo relacionadas a promocdo da saude (BERTULUCCI, 2012).

Os carboidratos sdo classificados de acordo com o nivel de complexidade de suas
estruturas. A partir disso, eles foram divididos em quatro grupos com variaveis taxas de
digestdo e absorcdo, sendo eles: monossacarideos, dissacarideos, oligossacarideos e
polissacarideos. (LANCHA JUNIOR; CAMPOS-FERRAZ, 2014).

Os carboidratos fornecem energia necessaria para o exercicio mais rapidamente
que os acidos graxos, quando se tem a ingestdo adequada desses nutrientes as reservas
de glicogénio sdo preservadas, evitando a fadiga nos exercicios prolongados
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2013).

Sendo assim, a adequacao dietética do atleta e/ou a suplementacdo do carboidrato
pode ser considerada estratégia vantajosa (LOVATO; VUADEN, 2015). Nos esportes,
varios recursos ergogénicos tém sido usados em virtude da sua suposta capacidade de
melhorar o desempenho atlético por meio da sua poténcia fisica, da forca mental ou da
vantagem mecénica (TIRAPEGUI, 2012).



Dentre os suplementos licitos cuja efetividade tenha sido comprovada o0s
carboidratos sdo os mais utilizados, visto que durante a realizacdo da atividade fisica, a
maior proporcdo de utilizacdo de energia provém dos mesmos (SILVA; MIRANDA;
LIBERALI, 2008 apud FONTAN; AMADIO, 2015).

Os suplementos a base de carboidratos sdo fundamentais para suprir a elevada
demanda nutricional requerida por atletas sendo utilizados, portanto, como recursos
ergogénicos (KREIDER, 2010).

Suplementos de carboidrato séo apresentados ao consumidor de diversas formas,
sendo os liquidos os que apresentam taxa de esvaziamento gastrico mais elevada. Em
decorréncia disso, aqueles classificados como p6 para o preparo de bebidas, como € o

caso da maltodextrina e da isomaltulose, estdo entre os mais utilizados (GATT]I, 2009).

O papel do nutricionista é fundamental, pois somente esse profissional é capaz de
garantir o aporte nutricional diferenciado individualmente e a cada modalidade de

exercicio (Plowman e Smith, 2009).



2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Verificar atraves de revisdo da literatura o uso da suplementacdo a base de
carboidrato em praticantes de atividade fisica.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Identificar os tipos de suplementos a base de carboidratos que sdo mencionados
nos estudos.

- Identificar o uso da suplementacgéo a base de carboidratos.
- Verificar o motivo do uso da suplementacédo a base de carboidratos.

- Avaliar quais suplementos a base de carboidrato sdo utilizados em praticantes de
atividade fisica.



3 PRESSUPOSTO TEORICO
3.1 ALIMENTACAO
3.1.1 Carboidratos

Os glicidios sdo responsaveis por metade do total de calorias das refeigdes, de
grande importdncia para a dieta, responsaveis por manter 0 a reserva energetica
necessaria para o funcionamento do corpo e também para as atividades fisicas. Eles
podem ser divididos em monossacarideos (glicose e frutose), dissacarideos (lactose,
maltose, sacarose) e polissacarideos, considerados os mais complexos da classificacéo
citada, a exemplo da maltodextrina (SILVA et al., 2018).

Os carboidratos sdo moléculas organicas de suma importancia para a contracdo
muscular na pratica de atividades fisicas, de moderada a alta intensidade, visto que, para
realizacdo das mesmas é necessario a producdo de ATP, energia esta produzida
imediatamente para suprir as demandas bioldgicas geradas durante o exercicio
(BAGANHA; LIBERALLI, 2008).

BIESEK et. al., 2015 recomenda a ingestdo de carboidratos antes do exercicio
fisico ou a selecdo de carboidratos de indice glicémico baixo e moderado, como
suplementos a base de amido para ingestdo durante o aquecimento, a ingestdo de
carboidratos durante exercicios de endurance esta associada a manutengdo dos niveis
plasmaticos de glicose que previnem a fadiga observada nos ultimos 30 minutos de
exercicio, e a ingestdo de carboidratos apds o exercicio é considerada fundamental para

a reconstrucéo do tecido danificado e a restauracédo das reservas de energia.
3.1.2 Proteinas

S&o constituidas por ligagcdes de 20 aminoécidos em diversas proporcées, sendo
alguns aminoacidos denominados essenciais, 0s quais devem ser fornecidos pela dieta,
sua falta pode ocasionar altera¢6es bioquimicas, fisioldgicas e diminui¢do acentuada na
sintese proteica, ja 0s aminoacidos ndo essenciais sdo igualmente importantes na
estrutura proteica, no entanto se houver deficiéncia na ingestdo de um deles pode ser
sintetizado pelo corpo (BIESEK et al., 2015).

As proteinas estdo envolvidas quando o corpo estd crescendo, reparando ou

trocando tecidos, seu papel as vezes é facilitar, regular ou até mesmo se tornar parte de



uma estrutura, tendo como a versatilidade uma das suas principais caracteristicas
(WHITNEY e ROLFES, 2008).

O anabolismo, catabolismo e sintese de compostos, sdo 0s trés principais
destinos das proteinas, por essas vias 0s aminoacidos servirdo na construcdo e
manutengdo dos tecidos, na formagdo de enzimas, hormonios, anticorpos, no
fornecimento de energia e na regulacdo de processos metabolicos (BIESEK et al.,
2015).

O consumo adequado de proteinas com a pratica do exercicio fisico é de
fundamental importancia na busca da hipertrofia muscular, entre as diversas
modalidades, a musculacdo tem sido uma das mais procuradas por ser um exercicio que

aumenta a forca e proporciona a hipertrofia muscular (MORAIS et al., 2014)
3.1.3 Lipidios

Ao longo da atividade fisica os lipidios e os carboidratos sdo os principais
substratos utilizados pelo organismo como fonte de energia, pois os lipidios séo
nutrientes fundamentais que auxiliam na manutencdo da boa salde e o desempenho
esportivo, sendo que a ingestdo de lipidio ndo deve ser negligenciada, uma vez que sao
as principais fontes de vitaminas lipossolUveis e acidos graxos essenciais (BIESEK et
al., 2015)

O conteldo da dieta também determina qual substrato é usado durante o
exercicio, ou seja, se um atleta estiver consumindo uma dieta com elevado teor de
carboidratos, maior sera a utilizacdo do glicogénio como substrato energético, se a dieta
for rica em gordura, maior sera a oxidacdo de &cidos graxos para gerar energia, a taxa
de oxidacdo de gordura diminui ap0s a ingestdo de dietas com elevado teor de gordura,

devido as adaptacGes musculares e a concentracdo de glicogénio (KRAUSE, 2012).

E muito importante a ingestdo de 6mega-6 e 6mega-3 por serem acidos graxos
essenciais (AGE), isto €, acidos graxos que 0 nosso corpo ndo é capaz de sintetizar, e
portanto devem ser consumidos na alimentacdo. Os 6mega-6 sdo encontrados nos 6leos
vegetais, como os de girassol, de canola, de milho, de soja e de amendoim. Os 6mega-3

sdo encontrados em vegetais folhosos de coloragdo verde-escura, no 6leo de canola, na



soja, no 6leo de soja e nos demais derivados dessa leguminosa, assim como nos peixes
de 4gua gelada (BIESEK et al., 2015).

3.1.4 Vitaminas e Minerais

As vitaminas e minerais sdo de extrema importancia para os atletas, pois a
ingestdo diaria de menos de um terco da RDA de tiamina, riboflavina, vitamina B6 e
vitamina C, mesmo quando se faz suplementacdo de outras vitaminas, pode levar a uma
diminuicdo significativa do limiar anaerébico e do VO2max, ou volume de oxigénio
que é a capacidade méaxima do corpo de um individuo de transportar e metabolizar
oxigénio durante um exercicio fisico incremental. Ferro e célcio sdo possivelmente 0s

dois minerais mais deficientes na dieta de jovens atletas (KRAUSE, 2012).

Os lanches que ndo sdo bem planejados, treinos em horarios inadequados, baixa
frequéncia de refei¢des ricas em nutrientes, ingestao reduzida de calorias podem levar a
uma ingestdo inadequada de vitaminas e minerais. Em um estudo, 72 atletas do sexo
feminino ndo satisfizeram a necessidade diaria estimada de folato em 48% dos casos,
calcio 24%, magnésio 19% e ferro 4% (HEANEY et al., 2010)

3.2 ALIMENTACAO E EXERCICIO FisSICO

As modificagdes alimentares, com aumentos de consumo de alimentos caléricos e
a diminuicdo de nutrientes fundamentais, ligados a inatividade fisica, levam milhares de
pesssoas a sofrerem efeitos causados pelo excesso de peso, isto faz com que a
obesidade, atualmente, seja um sério problema de saude publica, sendo uma das
principais causas de mobilidade e mortalidade. ( MAUGHAN et al., 2004)

O alimento adequado e mais a pratica de exercicio fisico tem efeitos benéficos
sobre 0 metabolismo, pois uma dieta balanceada esta associada a reducdo de gordura
corporal, aumento da massa magra, diminuicdo nos riscos de desenvolvimento de
doengas cardiovasculares, controle da pressdo arterial e glicemia, melhora do
condicionamento fisico, melhor equilibrio e maior mineralizagdo Ossea, além de
modifica¢cBes no perfil lipidico e aumento do metabolismo, sendo assim individuos
treinados oxidam mais gordura e menos carboidratos do que individuos néo treinados
(HIRSCHBRUCH, 2014).



Atualmente h4& um monte de conhecimento sobre nutricdo voltada para o0s
esportes, porém nem sempre de fontes seguras, muitos individuos quando decidem
realizar mudangas em seu estilo de vida, buscam informacgdes em grande parte com
pessoas ndo qualificadas e/ou sem conhecimento técnico necessario acerca de nutri¢éo
ou esporte.(SANTOS e NAVARRO, 2016).

A musculacdo é uma das modalidades mais praticadas no mundo, tanto por parte
dos mais jovens quanto por idosos e pelo publico infantil, para os quais geralmente é
realizada com certas adaptaces. Além disso, é indicada para prevencdo e controle de
doengas, como a diabetes (FERREIRA et al., 2008)

3.3 Suplementos

No esporte estd repleto de produtos que prometem prolongar a resisténcia,
melhorar a recuperagdo, reduzir a gordura corporal, aumentar a massa muscular,
minimizar o risco de doencas ou promover alguma outra caracteristica que melhore o
desempenho esportivo (POSSEBON; OLIVEIRA, 2016).

O uso de suplementos alimentares como forma de melhora da performance
associada a busca de corpos estéticos tem levado a populacéo a usar de forma abusiva
substancias que possam potencializar no menor espaco de tempo possivel 0s seus
desejos (RIBEIRA, 2020)

Os objetivos principais sdo a melhoria da estética, ganho e definicdo de massa
muscular e perda de peso, sendo 0s exercicios mais procurados os aerobicos, ginastica
localizada, e em particular, a procura pela musculagdo, uma vez que proporciona
hipertrofia muscular, emagrecimento e aumento da resisténcia fisica (FRADE et al.,
2016).

Os suplementos alimentares podem agir para beneficiar pessoas praticantes
musculacdo e os atletas onde a demanda alimentar é superior, entretanto a ciéncia
alimentar e a medicina esportiva tém conhecimento dos beneficios e maleficios trazidos
com o uso de suplementos ndo apenas para atletas mais também para pessoas que
praticam exercicios fisicos regularmente. Porém, estdo sendo essenciais para aqueles
que aspiram vencer competicfes, pois os suplementos estdo cada vez mais provando

serem importantes para que os atletas aumentarem o seu desempenho (JUNIOR, 2019).



Portanto, os suplementos sdo substancias usadas para adicionar nutrientes a sua
dieta ou diminuir o risco de problemas de saude. Os suplementos alimentares vém na
forma de comprimidos, capsulas, pds, tabletes de gel, extratos ou liquidos. Eles podem
conter vitaminas, minerais, fibras, aminoécidos, ervas ou outras plantas ou enzimas. OS
ingredientes dos suplementos alimentares sdo adicionados aos alimentos, incluindo
bebidas (AMARAL, 2017)

Os suplementos alimentares podem ser usados de forma isolada ou em
combinagdo podem causar danos aos consumidores, agravar problemas de salde e até
causar outros riscos. Os danos mais comuns com exercicios complementares sdo

doencas renais, hepaticas, cardiovasculares e endocrinas (CHAGAS et al.,2016)

A suplementacdo € indicada para quem sofre de déficit nutricional, ou para ser
consumido por quem n&o sofre desse mal, os suplementos acabam provocando uma
sobrecarga dos Grgaos responsaveis pelo metabolismo, como figado e rins, podendo
provocar doencas e a faléncia desses orgdos, dependendo da quantidade utilizada
(FERREIRA et al., 2015).

Logo, a prescrigdo da dieta deve ser realizada pelo nutricionista, Unico
profissional capaz de avaliar com preciséo as reais necessidades nutricionais de uma
pessoa, 0 que é corroborado pela legislacdo de regéncia. Em principio, a Lei Federal n°
8234/91, que regulamenta a profissdo de nutricionista, em seu artigo 4°, inciso VII
atribui, também, aos nutricionistas as seguintes atividades, desde que relacionadas com
alimentacdo e nutricdo humanas, a prescricao de suplementos nutricionais, necessarios a
complementacéo da dieta (KARKLE, 2015).

A industria de suplemento alimentar passou por um grande aumento em sua
comercializacdo, fazendo com que a mesma criasse diferentes tipos de suplementos com
o efeito ergogénico a fim de atender as necessidades dos praticantes da atividade fisica
(COSTA, 2012).

Para ajudar o praticante de atividade fisica a prescri¢do do suplemento ergogénico
¢ altamente recomendado. Pesquisas apontaram gue 0S recursos ergogénicos Sao
benéficos aos praticantes, e exercem diversas fungdes, como por exemplo: ajuda no

crescimento e na producgéo de energia do musculo; aumenta a massa magra; ajuda na



queima de gordura e reduz a sensacdo de cansaco e dores, principalmente a fadiga
(DECORTE, 2013).

Sédo classificados em categorias diferentes os recursos ergogénicos, sendo cinco:

Nutricional, Farmacologico, Fisioldgico, Psicoldgico e Mecéanico (COSTA, 2012).

A utilizacdo de suplementos alimentares consiste em uma estratégia na busca pelo
aprimoramento do desempenho corporal (DANTAS, 2014). Nesse sentido, observa-se
que praticantes de musculacdo buscam cada vez mais esse recurso com o objetivo de

obterem melhores resultados em curtos periodos de tempo (JESUS; SILVA, 2008).

Os suplementos devem ser utilizados quando as necessidades de nutrientes ndo
estdo sendo alcancadas pela alimentacdo, como é o caso de atletas profissionais, que sao
submetidos ao estresse do exercicio, aumentando muito o seu metabolismo, bem como

suas necessidades nutricionais (Wagner, 2011).

O profissional especialista para prescricdo de dieta balanceada, calculada e
especifica para cada individuo é o nutricionista, quando ndo encontrado nos centros de
treinamentos e academias, € importante a procura dos mesmos em seus locais de
atendimento, pois sO assim o praticante da atividade ter4 seguranca e maior
conhecimento quanto a alimentacdo e o uso de suplementacdo nutricional (SILVEIRA
etal., 2012)

3.1.3 Suplementos a base de carboidratos

No mercado é possivel encontrar muitos suplementos a base de carboidratos, que
sdo utilizados para atingir as recomendacBGes necessarias do organismo, tendo
comprovacao dos benéficos, mas que sempre é alertado aos consumidos de que sua
utilizacdo ndo substitui uma refeicdo equilibrada e adequada, é necessario cautela na
utilizacdo, pois o consumo exagerado do mesmo pode causar o surgimento de ache em
diversas partes de corpo (ALVES; NAVARRO, 2010).

Os suplementos hipercaléricos possuem em sua composi¢do carboidratos,
vitaminas, minerais e por fim proteinas de alto valor biol6gico, variando de acordo com
seu fabricante. Por ser considerada fonte de calorias, sdo bastante consumidos pelos
praticantes de atividades fisicas como aporte caldrico ou com a intencdo de ter aumento
no peso corpdreo (FREITAS; COSTA; COSTA, 2017).



Podem utilizados para completar a refeicdo dos usuarios, caso essa ndo possa ser
realizada, mas em outros casos sdo usados na substituicdo de uma refeicdo importante
como o cafe da manha, almogo ou jantar, o que ndo é indicado pelos profissionais da
salde (SOUZA et al., 2017). Mesmo com estudos mostrando mudangas positivas na
reposicdo de estoques energéticos e melhora no metabolismo, o uso inadequado e sem
orientacdo correta pode surgir resultados contraditérios, por isso é necessario bastante
cuidado na utilizacdo (KREMER; KREMER, 2013).

O suplemento maltodextrina é apontada como o suplemento mais utilizado dentro
do grupo de carboidratos, sendo um polimero de glicose usado nas bebidas de
esportistas, preparada pela hidrélise controlada do amido, com variacdo na concentracdo
de 5a20% (COSTA et al., 2010).

O inicio do processo digestivo da maltodextrina comeca na cavidade bucal, pela
acdo da amilase salivar, mas é uma exce¢cdo quando comparada a outros
oligossacarideos, pois possui um elevado indice glicémico. Sendo assim, tem um papel
importante na manutencdo dos niveis glicémicos de atletas que gastam uma elevada
quantidade de glicose nas suas atividades fisicas. A maltodextrina atua cerca de 30
minutos apds ingestdo nos niveis glicémicos, convertendo-se em glicose e assim
aumentando os niveis glicémicos (CARDOSO; SEABRA; SOUZA, 2017).

A Dextrose constitui o tipo mais conhecido e mais simples de CHO, os
monossacarideos. Sdo carboidratos fundamentais para outros tipos de CHO, como a
maltodextrina, a maltose, entre outros, pois compdem a estrutura quimica deles, além de
ser uma das principais fontes de energia em praticamente todas as formas de vida
(BERG; TYMOCZKO; STRYER, 2014; VOET; VOET; PRATT, 2014).

No decorrer da préatica de exercicios de longa duracdo, recomenda-se 0 consumo
da DEX, para cada hora de exercicio, a fim de se evitar a hipoglicemia, fadiga e
deplecdo do glicogénio. O poés-exercicio € um momento relevante para se consumir a
DEX, pois 0 organismo encontra-se estimulado para a captacdo de glicose (janela de
oportunidade), devido a contracdo muscular e, como a DEX é um tipo de CHO de alto
indice glicémico, poderd favorecer a recuperacdo do esforco, pelo fato de alimentos

com alto indice glicémico promoverem maior incorporacdo de glicose como glicogénio



muscular (HIRSCHBRUCH; CARVALHO, 2008; HERNANDEZ; NAHAS, 2009;
CHEMIM; MURA, 2010).

O Waxy Maize é um tipo de amido de milho ceroso, ou seja, &€ um polissacarideo,
provindo das variedades de milho de baixa osmolaridade, cevada e arroz, que criam
cadeias ramificadas de amilopectina.

Apesar de ser escasso 0s estudos sobre 0 Waxy Maize, Conforme Pereira (2007),
este apresenta um tipo de amido de lenta digestdo, proporcionando uma menor resposta
glicémica, e consequentemente, uma menor resposta insulinica. Baseado nisto, Cardoso,
Souza e Seabra (2017) afirmam que o melhor horario para consumo do waxy maize

seria antes do treino.

Antes do treino, a suplementacdo tende a melhorar o desempenho do atleta, o
consumo do carboidrato antecedente ao treino pode levar maior acimulo de glicogénio
muscular que servird de estoque de energia, fazendo com que aumente o tempo de
tolerancia muscular (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

Os glicidios de maior indice glicémico que sdo os carboidratos simples sdo
recomendados para que o atleta consuma antes do treino, por aumentarem a glicose no
sangue mais rapido do que os carboidratos de menor indice glicémico, neste caso 0s
complexos (SAPATA; FAYH; OLIVEIRA, 2006)

Durante o treino, o consumo de carboidratos durante o exercicio é fundamental
para evitar as dores musculares e principalmente a fadiga se acontecer do glicogénio
muscular se esgotar, se isso vier a ocorrer, 0 consumo ajuda também a evitar a queda
rapida do desempenho. Os acidos graxos que passam a ser utilizados como fontes
energéeticas ndo possuem a mesma funcdo que as dos carboidratos (OLIVEIRA,
POLACOW, 2009).

Apos o treino, o processo recuperacdo do glicogénio muscular é feita apos a
atividade fisica através do consumo dos carboidratos, sendo fundamental o consumo
dos mesmos pelo atleta (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

Vaérios estudos tendo como base artigos cientificos observou que o consumo de
alimentos fontes de carboidrato ap0s a pratica da atividade fisica tende a aumentar a

insulina e a glicose no sangue. Esse aumento de insulina ird atuar no metabolismo de



carboidratos permitindo que a glicose seja transportada para dentro das fibras

musculares, que favorece com a fase do anabolismo (KATER et al., 2011).



4 METODOLOGIA

4.1 TIPO DE ESTUDO

O presente estudo é definido como Revisdo de Literatura Sistematica.
4.2 BASES DE DADOS

As bases de dados utilizadas para a construcdo do trabalho foram Google
Académico, Scientific Electronic Library Online -Scielo e Portal de Periodicos Capes.
Para obtencdo dos artigos utilizou-se 0s seguintes descritores: Suplementos,

carboidratos, praticantes de atividade fisica.

4.3 LIMITE DE TEMPO DA PESQUISA
A pesquisa dos artigos cientificos ocorreu entre o periodo de agosto de 2020 a
maio de 2021.

4.4 IDIOMAS E TERMOS

A construcdo do trabalho foi realizada com estudos no idioma portugués com os

seguintes descritores: Suplementos, Carboidratos e Praticantes de atividade fisica.



4.5 COLETA DE DADOS

Figura 1. Fluxograma de selecdo de estudos.

Questao norteadora: Como ¢ Localizacao dos [Estudos: Scientific

realizado o uso de suplemefntos “ Electronic Library Online (Scielo), Porta de
base de carboidratos em praticantes 2 Periddicos Capes. Google Académico.

de atividade fisica?

Descritores: Suplementacao,
Critérios de inclusao e exclusao: Carboidrato, Suplementos
Artigos de Carater Original, publicados ’

entre o periodo de 2011 a 2020 no | <—— Palavras-chave: Atividade fisica.

idioma portugues.

l

Estudos  selecionados  para

leitura de acordo com oS —>
critérios de inclusao, descritores

e palavras-chave: 112.

Estudos exclusos apods a leitura
do resumo: 68.

!

Total: 40 artigos selecionados. Estudos  selecionados  para
Artigos que respondem 20 leitura na integra: 44.
objetivo do trabalho: 8. Excluidos: 4.

Fonte: Autores, 2021.

4.6 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO
Os critérios definidos para inclusdo sdo artigos completos de carater original, de

livre acesso, publicados desde o ano de 2011 até 2021.

Os critérios de exclusdo sdo artigos de revisdo, livros, dissertacbes e teses
publicadas em anos anteriores a 2011, considerando que sdo obsoletos, ou seja,

desatualizados.



5 RESULTADOS

A partir dos criterios de inclusédo e exclusdo foram selecionados 8 trabalhos,
publicados entre os anos de 2011 a 2021, que abordaram temas relacionados com
suplementacdo a base de carboidratos em praticantes de atividade fisica.

Os textos apresentados em forma de tabela, tem como objetivo auxiliar e gerar
os dados para elaboracdo de uma conclusdo sobre os questionamentos realizados no
presente trabalho

Com relacdo aos métodos de abordagem encontrados nos artigos, observou-se a
predominéncia estudos que abordam temas relativos a suplementagdo a base de
carboidratos em praticantes de atividade fisica, conforme podera ser vizualizado nas

tabelas a seguir:

Tabela 1. Influéncia da ingestdo prévia de carboidratos com alto e baixo indice

glicémico sobre o potencial aerobico de corredores de rua.

Autor/Ano Objetivo do estudo Método Conclusao
CARVALHO, | Avaliar a influéncia da | Trata-se de um estudo | Este estudo demonstrou que o
Anderson; indestio via  de quantitativo, transversal, | consumo de bebidas com
JUNIOR, g P experimental e duplo- | diferentes tipos de
Wenceslau. maltodextrina e | cego cruzado, realizado | carboidratos (alto e baixo
(2018) . no més de abril de 2017, | indice glicmico), 20 minutos
isomaltulose  sobre a
com amostragem por | antes de um teste
glicemia e o potencial | demanda voluntaria de | cardiorrespiratério, ndo foi

- participantes de um | capaz de alterar o desempenho
aer6bico de corredores . .

grupo de corrida no | dos voluntarios. Contudo,

de rua. municipio de | foram verificadas alteracGes

Tubardo/SC na glicemia ap6s o0 consumo

das solucbes a base de
maltodextrina e isomaltulose
no periodo de adaptacdo ao
exercicio

Fonte: Autores, 2021.
CARVALHO, Anderson;

selecionou 12 pessoas,

JUNIOR, Wenceslau.

adultos do sexo masculino,

(2018) em seu estudo,
que praticassem corrida
regularmente ha pelo menos seis meses, sem doengas crénicas e/ou limitacGes fisicas e
que ndo fizessem uso de esteroides anabolizantes androgénicos, sendo estas
identificacBes autorreferidas. Os suplementos utilizados pelos participantes foram a
maltodextrina e a isomaltulose — Palatinose™, ambas sem sabor e a uma a concentra¢do
de 6%, frequentemente utilizada em bebidas esportivas. Foi possivel observar que 0s
individuos que utilizaram maltodextrina com aqueles que ingeriram isomaltulose, ndo
foram observadas diferengas significativas, indicando que o indice glicémico nao foi

capaz de influenciar o desempenho aerébico dos voluntarios




Tabela 2. Avaliacdo dos conhecimentos de nutricdo e suplementacdo por parte de

frequentadores de academias e estudios da cidade de Jodo Monlevade-MG

academias e estudios da
cidade de
Monlevade - MG

Jodo

da aplicacdo de um
adequado, diferindo do
estudo realizado por
Zenith e colaboradores
(2012), onde a grande
maioria dos
participantes  (81,6%
das mulheres e 62,5%
dos homens) se
encontram insatisfeitos
com a imagem corporal

Autor/Ano Obijetivo de estudo Métodos Concluséo

SANTOS, Avaliar os conhecimentos | Para a realizacdo desta | Conclui-se, portanto, que é
Fernanda - pesquisa exploratéria, | inegavel o crescente interesse

o de nutricéo e ; - N

Cristina; foi realizado um estudo | da populacéo sobre
NAVARRO | suplementacdo por parte | transversal com analise | alimentagdo sobretudo
, Francisco. descritiva. Os dados | buscando meios de vida mais
(2016) de frequentadores de foram obtidos através | saudaveis, porém, a busca por

informacBes corretas ndo tem
acompanhado, por completo,
esse crescimento, preferindo,
0s praticantes de atividades
fisicas, buscar informagdes
com preparadores fisicos, o
que por vezes, leva a erros
cognitivos, inadequactes
nutricionais,consumo
exacerbado de
ergogénicos de
maneira inapropriada podendo
levar a danos graves a salde

recursos

Fonte: Autores, 2021.
No estudo de SANTOS, F. C.; NAVARRO, F. et.al (2016) pode-se observar uma

predominancia da faixa etaria de 19 a 35 anos. Verificou-se também um maior

predominio do sexo masculino nestes ambientes. No que se refere a relagdo com renda,

observa-se que ndo ha diferenca estatistica entre o consumo por parte dos individuos

com maior renda, enquanto os individuos com menor renda familiar (até 1 salario

minimo) consomem em maior quantidade de suplementos a base de carboidratos

(hipercaléricos e carboidratos), talvez, pelo baixo custo destes produtos.




Tabela 3. Uso de suplementos alimentares por frequentadores de academias de Potim -
SP.

Autor/Ano Obijetivo do estudo Métodos Conclusao
ALVES, Objetivou-se com o | Essa pesquisa caracteriza- | Este estudo mostra que ¢é
S.C.R; presente estudo | se como uma pesquisa | crescente 0 consumo de

NAVARRO, F | verificar o consumo de | descritiva que observou | suplementos sem o devido

(2010) suplementos atraves de um | controle, pois sua utilizagdo
nutricionais em | questionario, o consumo | ndo vem sendo indicada por
praticantes de | de suplementos | especialistas, ficando clara a

exercicio fisico em | alimentares em  duas | necessidade de  novos
academias de | academias de ginastica e | estudos sobre suplementos
musculacdo de Potim — | musculacdo em Potim-SP. | e seus efeitos para aumentar
SP. o nivel de informacédo sobre
estes e garantir seguranca na

sua utilizagdo.

Fonte: Autores, 2021.

ALVES, S.C.R.; NAVARRO, F. et.al(2010) 30 pessoas foram selecionados por
atenderem alguns critérios: fazem uso continuo de pelo menos um tipo de suplemento,
com idade entre 15 e 35 anos, de ambos os géneros, praticantes de atividade fisica nas
academias. O suplementos que a popul¢do mais utiliza é a Maltodextrina, porém o seu

consumo foi de apenas 10% , em torno de 3 vezes na semana.



Tabela 4. Suplementacdo Esportiva: Levantamento dos Suplementos mais Vendidos em

Teresina-Pl e Avaliacdo de Composicéo.

Autor/Ano Obijetivo do estudo Métodos Concluséo
FREITAS, 1. | O objetivo dessa pesquisa | O estudo é do tipo | O perfil de consumo dos
K. P. C. | foi analisar o perfil de | transversal, com | usuarios de suplementos
COSTA, J. L.; | consumo dos suplementos | analise descritiva, | mostrou-se direcionado,
COSTA, C. L. | comercializados em dez | qualitativa e | majoritariamente, a hipertrofia
S (2017) lojas na cidade de | quantitativa. e/ou aumentar a oferta
Teresina-PI, assim como energética, em associagdo a
verificar a adequacdo do praticidade, quando do uso
teor de carboidrato as desses suplementos. Trés das
caracteristicas de dez amostras  apresentaram
rotulagem. teores de carboidratos acima do
expresso no rétulo, gerando um
alto prejuizo ao consumidor

Fonte: Autores, 2021.

De acordo com a pesquisa de FREITAS, I. K. P. C.; COSTA, J. L.; COSTA, C.
L. S. et.al (2017) Pode-se analisar que o consumo de hipercaléricos foi bem presente os
hipercaloricos, esses sdo suplementos energéticos, cuja funcdo principal é oferecer um
suporte caldrico diario suficiente. Eles s@o usados, principalmente, por praticantes de
atividades fisicas que desejam conseguir ganho de massa corporal em pouco tempo. O
carboidrato mais consumido foi a maltodextrina . Uma dieta rica em carboidratos
(aproximadamente 80% do valor energético total) com alto teor de glicose, deveria ser
aplicada, apos exercicios prolongados para a ressintese mais efetiva do glicogénio

muscular e recuperacéo




Tabela 5. Diferentes formas de suplementacdo de carboidratos e seus efeitos na

performance de um atleta de ciclismo

Autor/Ano Obijetivo do estudo Métodos Concluséo

VUADEN, O objetivo deste estudo | O presente relato pode ser | Neste  estudo  foi
Fernanda; foi analisar os efeitos | delineado como um estudo de | possivel observar a
LOVATO, da suplementacdo de | caso acerca do | melhora no
Gisele (2015) diferentes formas de | acompanhamento de um | desempenho do atleta

carboidrato (liquido e
gel) na prética do
ciclismo e sua relacéo
com a performance do

atleta.

individuo praticante de ciclismo
e a analise do seu desempenho
em relacéo a

suplementacdo de diferentes
formas de carboidratos durante

o treino

de ciclismo quando
suplementado durante
0 treino com
carboidrato na forma
liquida e em gel, se

comparado ao treino

sem suplementacéo.

Fonte: Autores, 2021.

VUADEN, F; LOVATO, G. elal (2015) Em seu estudo de caso com um
individuo, do sexo masculino, praticante de ciclismo ha 14 anos, observou que ao
ingerir carboidratos de acordo com as recomendagdes mais recentes da American
Dietetic Association, Dietitians of Canada e American College of Sports Medicine, que
sugerem ingestdo de 0,7g carboidrato/kg/hora (aproximadamente 30 a 60g
carboidrato/hora) para exercicios de longa duracao, utilizando a forma liquida e em gel,
houve melhora no desempenho do atleta de ciclismo quando suplementado durante o
treino com carboidrato na forma liquida e em gel, quando comparado ao treino sem

suplementacao.



Tabela 6. Avaliagcdo do consumo de suplementos nutricionais por frequentadores de
uma academia da cidade de Sao Paulo-SP.

Autor/Ano Objetivo do estudo Meétodos Concluséo

FRADE, R.E | Este estudo propGe sea | O presente estudo | O consumo de suplementos

(2016) avaliar o consumo de | caracterizou-se como | nutricionais tem aumentado, de
suplementos transversal forma geral, entre
nutricionais por frequentadores de academias

frequentadores de uma
academia da cidade de

Sao Paulo

Fonte: Autores, 2021.

O estudo de FRADE, R.E el.al(2016) foram estudados 354 praticantes de
atividade fisica, com uma leve predominancia do sexo masculino, o suplemento a base
de carboidrato foi a Maltodextrina, utilizado para melhorar o desempenho fisico dos

desportistas.




Tabela 7. Consumo de suplementos alimentares por frequentadores de uma academia

de Palhoga-SC

Autor/Ano Obijetivo de estudo Métodos Conclusao
AMARAL, Esse estudo teve como | Este estudo se | Grande parte dos usuarios de
L(2017) objetivo geral analisar o | caracterizaa uma | suplementos  alimentares  dizem

consumo de suplementos

por parte dos

frequentadores de uma
academia, além de analisar
o perfil dos consumidores,
identificar a razdo do uso,
verificar quais 0s
suplementos  alimentares
mais utilizados e relatar a
indicacdo do consumo de

suplementos alimentares.

pesquisa quantitativa,

tipo  descritiva

empirica descritiva

e

utiliza-lo com o objetivo de aumentar
a massa muscular, seguidos de
aumentar a  energia/performance
atlética, sendo que a minoria dos
usuarios utiliza suplementos para
saude,

garantir a compensar

deficiéncias da alimentacdo ou
prevenir doencas. Identificou-se que
o0 instrutor foi quem mais indicou o
uso de suplementos para 0S
frequentadores da academia, quase na
mesma proporc¢éo muitos
frequentadores utilizam suplemento
por iniciativa prépria, seguidos de
indicagéo pelo nutricionista,
vendedor de loja de suplementos,
médico.

amigos, outros e

Fonte: Autores, 2021.
Na pesquisa de AMARAL, L et.al (2017), as bebidas carboidratadas (Gatorade)
foram bem utilizada, j& uma pequena quantidade dos frequentadores da academia

utilizam Maltodextrina, sendo utilizada pelos usuarios suplementos para garantir a

salde, para compensar deficiéncias da alimentagcdo para prevenir doencas. Sendo que

esses suplementos muitas vezes sdo utilizados inadequadamente e sem nenhum

acompanhamento nutricional.




Tabela 8. Consumo de suplementos alimentares por praticantes de atividade fisica em

academias de ginastica em Sao Paulo

Autor/Ano Objetivo do estudo | Métodos Conclusao
BERTULUCCI, | Tracar o perfil da | Este  estudo foi | Conclui-se com esse
K. N. B. (2012) utilizacdo de | realizado com 77 | trabalho que a maioria

suplementos
alimentares
analisando
prevaléncia,
caracteristicas
nutricionais,
associacédo com
exercicios fisicos e
fontes de

indicacdes.

individuos de ambos
0S

géneros, entre 17
anos e maiores de 51
anos, freqlientadores
de academias de
gindstica da cidade
de Séo
Paulo, selecionados

de forma aleatoria

de consumidores de
suplementos

alimentares estdo entre
17 e 30 anos de idade e
possuem nivel superior

de escolaridade

Fonte: Autores, 2021.
De acordo com a pesquisa de BERTULUCCI, K. N. B. et. Al (2012), foi

constituida com 77 praticantes de atividade fisica, de ambos os géneros, com faixa

etaria de 17 a 51 anos, suplementos a base de carboidrato foi Maltodextrina e

Hipercaloricos, com 86% de satisfacdo cujo o objetivo era a melhora na performace

fisica,




6 DISCUSSAO

Os estudos mostram que o consumo de suplementos a base de carboidratos foi
expressivo, porém em alguns estudos, 0 consumo mais presente foi o de suplementos a
base de proteinas, tendo em vista o objetivo dos praticantes de atividade fisica.

Junto a isso, nota-se que, em relacdo aos sujeitos pesquisados, estes preferem o
uso de suplementos para melhorar o desempenho fisico, para compensar as deficiéncias
nutricionais e prevencdo de doencgas. Destaca-se, nesse sentido, o0 suplemento
Maltodextrina foi 0 mais consumido, porém foram utilizados outros suplementos, como:
Isomaltulose e Bebidas Carboidratadas.

De acordo com a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (BRASIL, 1998), os
repositores energéticos sdo produtos formulados com nutrientes que permitam o alcance
e ou manutencdo do nivel apropriado de energia para atletas. Nesses produtos, 0s
carboidratos devem constituir, no minimo, 90% dos nutrientes energéticos presentes na
formulacdo. Assim, os suplementos energéticos consistem em carboidratos de alto
indice glicémico, os quais sdo utilizados para manter de forma constante e adequada a
disponibilizagdo energética durante exercicios fisicos de longa duracdo ou para a
reposicao rapida de glicogénio depletada por uma atividade fisica de intensidade alta

Os suplementos sdo ingeridos por via oral com o intuito de complementar a
deficiéncia dietética comprovada, sendo muitas vezes comercializada como substancias
ergogeénicas, ou seja, capazes de aumentar a performance durante a realizagdo de um
exercicio fisico (HALACK; FABRINI; PELUZIO, 2007). Pode-se encontrar 0s
suplementos energéticos em diferentes formas, porém apenas dois tipos foram citados
nos artigos, os quais: pé e liquido. Pode-se elencar como exemplo do formato em po as
maltodextrinas e dextroses com sabores artificiais de frutas. A versdo de repositor
energético em gel é considerada ideal para atletas que almejam praticidade, mobilidade
e pouco volume, pois o produto é armazenado em pequenos saches com alta
concentracdo de carboidratos.

Ribeiro (2001) cita que esses suplementos apresentam a promessa de evitar
fadiga em pessoas que praticam atividade fisica de forca prolongada. Sabe-se que o
produto aumenta o nivel de glicogénio e, desta forma, evita a queima de massa magra
quando o estoque de glicose acaba. Mas, o0 autor alerta que se consumido sem a devida
orientacdo, os energéticos tem o efeito de ganho de peso, o qual é indesejavel na

maioria das vezes no contexto das academias de ginastica.



Dessa forma, atenta-se para os efeitos que pode-se chamar de silenciosos, como
algumas alteracdes metabolicas geradas no organismo e que sdo maquiadas pela beleza
do corpo estético. Sendo assim, quando se trata do uso de recursos ergogénicos, é
importante o acompanhamento pelo nutricionista, tanto no sentido de evitar riscos
guanto para potencializar os resultados.

Diante dessa contextualizacdo, nota-se a importancia da utilizacdo de
suplementos alimentares como estratégia de melhorar o desempenho fisico obtidos na
pratica de atividade fisica, por se tratar de algo amplo e que cresce cada vez mais em
relacdo ao nimero de praticantes e consumidores. Porém, a utilizacdo dos suplementos
tem que ser acompanhada pelo nutricionista, a fim de evitar os riscos a salde e uso

inadequado do produto.



7. CONSIDERACOES FINAIS

Apos analise e compreensdo dos artigos que constituem o trabalho, pdde-se
concluir que, inimeros individuos que praticam atividade fisica (sejam desportistas e/ou
atletas profissionais) utilizam suplementos constituidos a base de carboidratos. O intuito
do uso de suplementacdo que possui carboidrato em sua composicdo tem como
finalidade a melhoria do condicionamento e da performance para a préatica de atividade
fisica.

Grande parte dos praticantes faz o uso de suplementos, (independente de sua
composi¢do) por conta propria, ou seja, “auto suplementacdo” sem acompanhamento e
prescricdo de um profissional qualificado. A suplementacdo indevida pode interferir
diretamente no rendimento de desportistas e atletas, causando até mesmo o efeito
contrario ao seu objetivo. E de essencial importancia que estes individuos sejam
conscientizados sobre a relevancia de um acompanhamento profissional para que
obtenham sucesso, considerando o conjunto atividade fisica e suplementacéo.

O acompanhamento de uma equipe multidisciplinar, composta pelo profissional
de educacéo fisica e por um nutricionista especializado na area de nutricao esportiva € o
primeiro e mais importa passo para o sucesso do desporto e do atleta profissional. E
valido salientar que, o nutricionista € o Unico profissional habilitado para realizar o
acompanhamento nutricional, independente do objetivo do individuo, prescrevendo de

maneira individualizada, de acordo com a necessidade de cada um.
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