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RESUMO - O presente estudo teve como objetivo analisar a importancia do consumo adequado de carboidratos
no desempenho esportivo de corredores de endurance. A pesquisa foi desenvolvida por meio de uma revisdo
bibliografica com proposito explicativo e abordagem qualitativa, a partir da coleta de dados publicados entre 2020
e 2025, com o objetivo de discernir os efeitos da ingestéo de carboidratos para um maior desempenho do exercicio
fisico. Os resultados evidenciaram que a ingestdo adequada de carboidratos desempenhou papel essencial na
aprimoragdo da performance esportiva, possibilitando beneficios como a manutengédo das reservas de glicogénio
muscular e hepatico, a redugdo da fadiga e a melhora da recuperacdo apos o exercicio. Apesar da relevancia dos
achados, notou-se a restri¢do de estudos que abrangessem atletas do sexo feminino e a auséncia de protocolos
padronizados de suplementagdo. Concluiu-se que o consumo estratégico de carboidratos ¢ essencial para o
aumento do rendimento e para a preservacao da integridade fisiologica de atletas de corrida de alta intensidade,
reforcando suma importancia como componente da nutricdo esportiva.
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1 INTRODUCAO

A nutrig¢do ¢ fundamental quando se trata de um melhor desempenho esportivo, pois traz
equilibrio fisico, mental e emocional ao atleta, o que ¢ capaz de melhorar sua qualidade de vida,
impactando diretamente no aumento de sua performance fisica. Dentre os macronutrientes
utilizados na alimentacdo, o carboidrato (CHO) ¢ reconhecido como uma relevante fonte de
energia durante o exercicio fisico, e estudos mostram que sua ingestao planejada contribui para
a manutengdo dos niveis de glicogénio, reduzindo os niveis de fadiga e otimizando a
performance esportiva (NAVES, 2020).

Apos serem consumidos, os carboidratos sdo degradados pelas enzimas amilase salivar
(naboca) e amilase pancreatica (no instestino delgado). A degradagdo do amido - principal fonte
de carboidratos da dieta humana - no intestino delgado resulta em moléculas de glicose. Apds
serem absorvidas no intestino e entrarem na corrente sanguinea, a glicose ¢ captada pelos
tecidos, podendo ser utilizada como fonte de energia (produzindo ATP) ou ser armazenada na
forma de glicogénio, o que ocorre principalmente no figado e no musculo esquelético. Esse

processo de degradacao da glicose ¢ chamado de glicolise, possuindo dois tipos: glicolise
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aerdbia (principal via de fornecimento de energia pelos carboidratos) e anaerdbia. A glicdlise
anaerobia acontece nas fibras musculares em exercicios de alta intensidade, pois nesses casos,
a demanda enérgetica da célula aumenta rapidamente; a producao de ATP pela glicolise aerobia
¢ mais lenta, ndo suprindo as necessidades do musculo. Quando existe grande aporte de
carboidratos na alimentacdo, parte ¢ utilizada como fonte de energia no organismo € 0 excesso
¢ armazenado como glicogénio no musculo esquelético e no figado (HALUCH, 2020).

O glicogénio muscular ¢ uma fonte limitada e critica de energia durante atividades
prolongadas e intensas, ¢ sua diminui¢do estd diretamente relacionada a fadiga muscular,
comprometendo a capacidade de manter o ritmo e também a intensidade durante exercicios.
Por isso, uma ingestao regular e adequada de carboidratos ¢ fundamental para o desempenho
esportivo e a recuperacdo muscular. Todo esse processo € capaz de manter o equilibrio
metabdlico e a homeostase glicémica, garantindo que os musculos recebam energia suficiente
para manter a performance (CHANDEL, 2021).

Exercicios de endurance podem ser definidos como esportes de longa duragdo e alta
resisténcia fisica, possuindo um alto gasto energético durante a atividade fisica, que ¢ decorrente
da intensidade do exercicio e do esfor¢o fisico. A corrida ¢ um esporte que vem ganhando
popularidade e sendo cada vez mais praticado na atualidade, sendo caracterizada como uma
modalidade esportiva enquadrada dentro dos esportes de endurance (ARAUJO; PEREIRA,
2025). Logo, as corridas de endurance sao aquelas que incluem distancias como Skm, 10km,
meia maratona (21km), maratonas (42km), ultramaratonas (que incluem distancias acima de
42km), além de corridas de montanha de longa duracdo (Wirnitzer ef al. 2022).

O aumento do desempenho de corredores de resisténcia poderia ser regulado com o
consumo de CHO, quando se trata dos beneficios de sua ingestdo para melhor resisténcia e
recuperagdo, principalmente para a manuten¢do dos niveis de glicogénio muscular, o que ¢
essencial, além de seu efeito na recuperagao muscular e o impacto de sua restrigdo em uma boa
performance fisica, o que pode comprometer o rendimento e aumentar o risco de lesoes.

A ingestdo de CHO possui frequente recomendacao quando se trata da otimizacao do
desempenho de atletas de diversos tipos de esportes (NAVES, 2020). Dessa forma, a
suplementacdo de CHO pode ser importante no aumento do desempenho de atletas de corrida
de resisténcia. O objetivo desse estudo, realizado por meio de uma pesquisa de revisao
bibliografica com propodsito explicativo e de abordagem qualitativa, realizada em bases
eletronicas, em bancos de dados como PubMed (National Library of Medicine), BVS
(Biblioteca Virtual em Satde) e Google Académico, € analisar os efeitos do consumo adequado

de carboidratos para o aumento da performance e desempenho esportivo, estratégias do



consumo de carboidratos para o atleta de corrida de alta intensidade e seus efeitos fisiologicos
no organismo durante o exercicio, sua importancia na manutengao de glicogénio muscular e do
aumento do desempenho esportivo em corredores de endurance. Nesse contexto, a ingestao de
carboidratos pode ser benéfica na melhoria do desempenho de corredores, e na literatura, a sua
utilizagdo ¢ pouco evidente. Sendo assim, caracterizado como um estudo de grande relevancia
na compreensdo da relagdo entre o consumo de carboidratos € o aumento da performance

esportiva de atletas de corrida de endurance.

2 MATERIAL E METODOS

A pesquisa do trabalho em questdo foi realizada por meio de uma revisao bibliogréafica
com proposito explicativo e abordagem qualitativa. De acordo com Patias e Hohendorff (2019),
a pesquisa qualitativa busca compreendeer um fenomeno por meio da analise interpretativa dos
dados, considerando contextos, significados e relagdes subjetivas. Desse modo, buscou-se
esbogar uma panoramica geral sobre a importancia do consumo de carboidratos na performance
de atletas de corrida endurance, na tentativa de responder a seguinte pergunta norteadora: o
consumo de carboidratos possui um papel relevante quando se trata do aumento do desempenho
esportivo de corredores de endurance?

No que diz respeito as técnicas e recursos de busca/ou coleta de dados de pesquisa,
varios tipos de consideragdes foram examinadas, com preferéncia em ensaios controlados
randomizados e ensaios clinicos, estudos conduzidos com atletas adultos, excluindo artigos que
ndo atendiam ao recorte temporal, que abordavam populagdes especificas, com criangas e
adolescentes, ¢ que traziam temas como patologias ou suplementacdo que nao envolvesse
carboidratos. Em primeira instancia, foi realizada uma pesquisa explicativa, para que houvesse
aprofundamento do conhecimento sobre o consumo de carboidratos por corredores e suas
nuances, como uma melhor compreensdo sobre os mecanismos fisiologicos associados ao
metabolismo de carboidratos e sua aplicagdo pratica no desempenho esportivo para um maior
dominio do tema. Durante a pesquisa, fazendo uso da perspectiva da importancia do consumo
de carboidratos por atletas de corrida para o aumento do desempenho, a proposta foi tratada sob
a Otica que aborda diretamente sobre o impacto do consumo de carboidratos nesse ambito.

Numa visdo tedrico-descritiva, diversos textos foram lidos e tratados com a finalidade
de entender o tema e compilar as principais publica¢des na area, incluindo ensaios controlados
randomizados e ensaios clinicos. A selecdao de artigos para este trabalho incluiu pesquisa em

bases eletronicas de dados e busca manual por citacdes e publicagdes selecionadas. A pesquisa



bibliografica foi realizada em pertinentes bancos de dados: PubMed (National Library of
Medicine), BVS (Biblioteca Virtual em Satde), google académico e revistas.

Foi estabelecido o periodo de abrangéncia de busca entre 2020 e 2025. Nas bases de
dados, as palavras-chave utilizadas se basearam em um termo principal € em termos associados,
como demonstrado no Quadro 1. Entdo, esses termos foram combinados ¢ a busca foi realizada,

nos idiomas inglé€s, portugués e espanhol.

Quadro 1 — Termos utilizados na busca em bancos de dados.

Grupo 1: Termo principal Grupo 2: Termos associados

Corredores

Corredores de endurance

Carboidratos Desempenho

Performance

Endurance

Fonte: proprio autor.

1.2 Estratégias de busca

A estratégia de busca em banco de dados pode possuir como defini¢do uma técnica ou
um conjunto de regras que tem a inten¢do de facilitar o encontro entre uma pergunta formulada
e a informacao armazenada em uma base de dados, de forma que proporcione uma recuperacao
de informag¢ao mais eficiente (COSTA; MENDES; FREITAS, 2025). Durante a realizagao de
buscas em banco de dados, o sistema compara os registros para encontrar quais deles contém
os termos pesquisados. Esse procedimento pode ser realizado de forma que o sistema faz essa
comparagdo a partir da utilizagdo de operadores booleanos (COSTA; MENDES; FREITAS,
2025).

Operadores Booleanos sao palavras que informam ao sistema de busca como combinar
os termos da pesquisa. Logo, o modelo booleano consiste em ferramentas fundamentais para a
combinacdo de termos, podendo ser utilizadas em qualquer base de dados, para dessa forma,
limitar ou expandir os resultados da pesquisa (COSTA; MENDES; FREITAS, 2025). A relagao
entre os termos da busca se estabelece por meio dos operadores conectivos: AND, OR e NOT
que significam, respectivamente, E, OU e NAO. Estes devem sempre ser digitados em letras

maiudsculas para diferencid-los dos termos centrais pesquisados. Para realizar essa busca foi
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utilizado o operador booleano AND, como “carbohydrates AND runners”, “carbohydrates
AND endurance runners”, “carbohydrates AND effects AND runners” e “performance AND

carbohydrates AND endurance runners”.

3 RESULTADOS

Por meio de consulta em plataformas e portais de busca, encontrou-se 3.808 trabalhos
relacionados a importancia do consumo de carboidratos por corredores de endurance. O Portal/
banco PubMed demonstrou ter a maior representatividade dentre as publicagdes inicialmente
resgatadas. Em seguida, o Google Académico e, por fim, o Portal Regional da BVS, como

mostrado no Quadro 2.

Quadro 1 - Numero de estudos por base/portal.

Fontes da Pesquisa Nimero de trabalhos registrados
1 PubMed 110
2 Google Académico 3640
3 Portal Regional da BVS 58

Fonte: conforme as bases em out. 2025.
Dos 15 textos selecionados para esta revisao, 54% estavam em lingua inglesa e os 46%
remanescente em portugués. O estudo mais antigo no periodo fixado para a busca apresentava
data de 2020 e o mais recente, 2025.

3.1 Sele¢ao de Estudos

A Tabela 1 apresenta o total de referéncias obtidas na busca inicial utilizando os termos

chave.
Tabela 1 - Resultado da combinagao do termo principal carboidratos com os demais termos associados.
A combinagdo (COMB.) foi realizada utilizando o operador booleano “AND”.
Grupo 1 Grupo 2 Operador Artigos identificados

Pub Med Google Académico BVS




Corredor

es 1 306 1.900 156
Enduranc
Carboidrato AND
e?2 336 9.040 50
Desempe
nho 3 809 9.400 552
TOTAL 1.451 20.300 758

Fonte: conforme as bases em set.. 2025.

A partir da selecdo dos textos e apos a leitura dos resumos, foram excluidos os artigos
em duplicatas, indisponiveis em sua integralidade e aqueles ndo abordavam a importancia do
consumo de carboidratos no desempenho de corredores de endurance ou nao tinham relagao
entre importancia do consumo de carboidratos no desempenho de corredores de endurance e
corredores, endurance, desempenho. As referéncias foram lidas em detalhe a fim de determinar
as principais conclusdes. Os estudos que foram selecionados apresentavam dados originais,
descrevendo os principais beneficios do consumo de carboidratos para a compreensdo da
importancia do consumo de carboidratos no desempenho de corredores de endurance e fatores
que o influenciavam quanto a melhora de performance, melhor recuperagdo, impactos no pré-
treino, durante e pos exercicio. Também se priorizou a inclusdo de ensaios clinicos controlados
randomizados, para assim garantir. uma maior confiabilidade ao presente estudo.

O fluxograma PRISMA, mostrado na Figura 1 evidencia um resumo da selegdo
bibliografica. A busca resultou na obtencdo inicial de 22.549 textos, dos quais 21.760 foram
descartados apos a leitura do titulo, pois ndo abordavam os efeitos dos carboidratos para o
desempenho de atletas de corrida de endurance e estratégias de uso de carboidratos, sendo,
assim, inelegiveis para esta revisdo. Dos artigos restantes, foram excluidos 667 textos que
consistiam em duplicatas. Dos registros considerados, 25 apresentaram-se irrelevantes apos a
leitura do resumo, sendo selecionadas para analise 25 bibliografias, das quais 10 foram
excluidas apos a leitura do texto completo. Desse modo, 15 trabalhos foram considerados para

a avaliacdo qualitativa apresentada neste estudo.

Figura 1 - Diagrama dos artigos incluidos na sintese qualitativa.
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Diagrama modificado de Moher e colaboradores (2009).
3.1 Caracteristicas dos estudos selecionados

As caracteristicas principais das referéncias incluidas neste trabalho estdo apresentadas
na Tabela 2 e Figura 2. Dos 15 estudos selecionados, 3 foram publicados no ano de 2020, 1 no
ano de 2021, 5 publicados no ano de 2022, 2 foram publicados no ano de 2023, 2 publicados
no ano de 2024 ¢ 2 no ano de 2025, como mostrado na Tabela 2.

As bibliografias incluidas tinham origem em diferentes paises, incluindo Espanha,
Alemanha, Holanda, Brasil, Reino Unido, Australia, China, Nova Zelandia e Ira, conforme
mostrado na figura 2.

Dos 15 artigos selecionados, 10 possuiam conteudo sobre os beneficios do consumo de
carboidratos por corredores e 5 sobre métodos de suplementacdo de carboidratos para

corredores de endurance. 8 bibliografias incluidas eram de natureza quantitativa. Dentre os



estudos analisados, 1 consistia em revisdo sistematica na area da importancia do consumo de

carboidratos no desempenho de corredores de endurance, ou area correspondente. Os demais

métodos encontrados nos estudos incluiram ensaio clinico controlado randomizado, revisdo de

literatura, revisao integrativa da literatura e analise, como mostrados na Tabela 3.

Tabela 2 - Artigos incluidos na revisdo classificados quanto ao ano de publicacdo (n=15)

Ano da
N (%) Artigos incluidos
publicacio
Urdampilleta et al., 2020; Viribay et al., 2020; Konig D
2020 N° 3 (20%)
et al., 2020.
2021 N°1 (6,67%) | Haaf et al.,2021
Santos et al., 2022; Gomes et al, 2022; King et al,
2022 N°5(33,3%)
2022; Rowe et al., 2022; Lian et al., 2022.
2023 N°2(13,3%) | Almeida ef al., 2023., Naderi ef al., 2023
2024 N°2(13,3%) | Dutra et al., 2024, Kazitani et al., 2024.
2025 N°2(13,3%) | Lima et al, 2025; Aratjo; Pereira 2025.

Fonte: proprio autor.

Figura 2 - Quantidade de estudos selecionados por pais de filiagdo dos autores.
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Tabela 3 - Principais caracteristicas dos artigos incluidos nesta revisdo sobre a tematica da importancia
do consumo de carboidratos no desempenho de corredores de endurance (Continua).
Autor, ano e pais n Tipo de estudo Método
Urdampilleta et al. o Ensaio clinico randomizado
26 Quantitativo
2020 Espanha controlado
Viribay et al. o Ensaio clinico randomizado
20 Quantitativo
2020 Espanha controlado
Konig D et al., o ' ) '
- Qualitativo Revisao critica da literatura
2020, Alemanha
Haaf et al. o Ensaio clinico randomizado
323 | Quantitativo
2021, Holanda duplo-cego
Santos et al. o . o
) - Qualitativo Revisdo bibliografica
2022 Brasil
Rowe et al. _ . _
' _ o Ensaio clinico randomizado
2022, Reino Unido; 11 | Quantitativo
‘ controlado
Australia.




Liang et al. o Ensaio  clinico  controlado
10 | Quantitativo

2022, China. randomizado
Gomes et al, o o ) )
- Qualitativo Revisdo integrativa da literatura
2022, Brasil.
King et al., o Revisdo sistematica e Meta-
) - Quantitativa )
2022, Nova Zelandia. Analise
Kazitani et al., o ) ) )
10 | Quantitativo Ensaio clinico randomizado

2024, Brasil
Dutra et al., o ) o

] Qualitativa Revisao bibliografica
2024, Brasil
Araujo; Pereira o o . .

) - Quantitativa Revisdo integrativa da literatura
2025, Brasil
Lima et al. o ) o

. - Qualitativa Revisdo bibliografica
2025, Brasil.
Almeida et al. o o ' _

) Qualitativa Revisdo integrativa da literatura
2023, Brasil
Naderi et al. o )

Qualitativa Analise

2023, Ira

Fonte: proprio autor.

Os estudos incluidos abordavam temas sobre os beneficios do consumo de carboidratos
para atletas de corrida de endurance, além de sua importancia e estratégias de consumo de CHO
para esses atletas. A Tabela 4 mostra as principais conclusdes de cada um dos estudos

analisados.

Tabela 4 - Principais conclusdes dos artigos incluidos nesta revisdo (Continua).

Autor, ano e pais Conclusoes

A ingestdo de 120g/h de CHO durante uma maratona de montanha
Urdampilleta et al.

pode limitar a fadiga neuromuscular, e também parece melhorar a
2020 Espanha

recuperagdo muscular a longo prazo.

Santos et al. A ingestdo de carboidratos traz beneficios ao atleta quando utilizado

2022 Brasil de forma correta e em quantidades adequadas durante a atividade de




alta intensidade, mas estudos mais aprofundados ainda sdo

necessarios.

Viribay et al.
2020 Espanha

Maior ingestao de CHO em eventos esportivos de resisténcia podem
limitar o dano muscular induzido por exercicio fisico, fadiga

metabdlica e a carga interna, melhorando a recuperagao do atleta.

Araujo; Pereira

2025, Brasil

A suplementagdo de carboidratos € essencial para atletas de corrida
que visam otimizar a performance e manter a integridade fisiolo -

gica ao longo dos treinos e competi¢cdes prolongadas.

Lima et al.

2025, Brasil.

Atletas que consumiram entre 7 g/kg e 10 g/kg de CHO por dia
conseguiram recuperar seus estoques de glicogénio muscular dentro
de 24 horas, enquanto aqueles que ingeriram apenas 5 g/kg
apresentaram recupera¢do incompleta. Além disso, foi evidenciado
que o consumo de CHO na faixa de 60 g/h a 90 g/h durante treinos e
competicdes prolongadas melhora significativamente a oxidagdo de
substratos energéticos, contribuindo para maior resisténcia ¢ menor
incidéncia de fadiga. Estratégias como a combinag¢ao de
diferentes fontes de CHO,

como glicose e frutose, também se mostraram eficazes na absor¢ao e

utilizacdo desse macronutriente pelo organismo.

Konig D et al.,

2020, Alemanha.

O consumo de CHO resulta em um maior fluxo e rendimento
energético por litro de oxigénio se comparado a utilizagdo de
gorduras ou proteinas. Exercicios prolongados de alta resisténcia (>
75-90 minutos) na faixa de 70-75% do. V'O2 max. requerem uma
alta propor¢ao de CHO, que contribui para o suprimento muscular.
Além disso, uma dieta rica em CHO no periodo anterior ao exercicio

garante o preenchimento ideal das reservas de glicogénio muscular e

hepatico entre as sessdes de treino ou competicdes.

Gomes et al.,

2022, Brasil.

O consumo de carboidratos no pré-treino pode melhorar a
performance em exercicios de for¢a, mas ndo em exercicios

aerdbicos.

King et al.,
2022,

Nova Zelandia.

A ingestdo de CHO fornece um efeito ergogénico no desempenho de
treinamento de resisténcia (TR), se comparado ao placebo ou

controle, em sessdes maiores que 45 min e com duragdo do jejum




menor ou igual a 8h. Porém, em sessodes de treino abaixo desse tempo,

a ingestao de CHO nao afetou significativamente.

Dutra et al.,

2025, Brasil

Uma quantidade adequada de glicogénio muscular possui papel
imperativo no rendimento esportivo e reducdo da fadiga em
maratonas. Em relagdo a depleg¢do de glicogénio muscular, o CHO
possui importancia como principal fonte de energia, melhorando o
desempenho em exercicios prolongados. A ingestdo combinada de
frutose e glicose tém mostrado potenciais beneficios, mas ainda ndo

ha consenso para maratonistas.

Almeida et al.,
2023, Brasil

A suplementacao de CHO durante o exercicio prolongado pode trazer
beneficios significativos na melhora do desempenho, principalmente
em atividades de alta intensidade e com duragdo superior a 60 min.
Também pode trazer maior ressintese de glicogénio muscular, menor
fadiga muscular, melhora na velocidade de movimento e producao de

energia, além de reduzir a deplecdo de glicogénio hepatico.

Kazitani, et al.

2024, Brasil

Quando comparado com o placebo, ndo houve resultados positivos
no desempenho de corredores de rua amadores apos o bochecho de

carboidrato durante o teste de 10km.

Rowe, et al.

2022, Reino Unido

A ingestdo de glicose e frutose na forma de hidrogel durante a corrida
trouxe beneficios no desempenho de resisténcia, a oxidagao exogena
de CHO e diminuicao de sintomas gastrointestinais, se comparado ao

uso de uma solugao padrao de CHO.

Haaf et al.
2021, Holanda.

Um dia apos a corrida, observou-se menor dor muscular ¢ maior
limiar de dor apos a suplementagdo de CHO em comparagdo a
suplementagdo de proteinas entre atletas de corrida recreativa. A
suplementagdo de proteinas € potencialmente inferior na reducao da
dor muscular induzida por exercicios de resisténcia e outros
marcadores de dano nas primeiras 24h ap6s uma atividade com dano

muscular, comparado ao consumo de carboidratos.

Liang et al.
2022, China.

A suplementacao de carboidratos junto de proteinas pode reduzir os
danos musculares causados por exercicios de resisténcia, mas nao
pode prolongar o tempo que os corredores demoram para correr até a

exaustao em exercicios de resisténcia.




O consumo de CHO na forma de alimentos pode ser indicado por

. possuir diversos nutrientes e sdo interessantes para garantir que os
Naderi et al. _ _ . o
estoques de glicogénio muscular sejam maximizados. Fontes de CHO

2023, Ira _ o o
de IG. (indice glicémico) alto sdo recomendadas por ressintetizar
rapidamente o glicogénio muscular apds o exercicio.

Fonte: proprio autor.
4 DISCUSSAO

O presente estudo teve como principal objetivo analisar a importancia do consumo
adequado de carboidratos para aumento do desempenho esportivo de corredores de endurance,
na intencdo de obter um melhor rendimento e evitar a incidéncia de lesdes. Esportes de
endurance sao aqueles que exigem alta intensidade, e incluem modalidades como as de baixa e
média intensidade, que apresentam duragdo de, por exemplo, entre 1 e 2,5 horas, e as de ultra-
endurance, com duragao superior a 2,5 horas (Lima et al., 2022). Por isso, foram investigados
os efeitos fisiologicos do CHO no organismo durante a realizagdo do exercicio e o impacto de
utilizar estratégias de seu consumo e de consumi-lo antes, durante e apds o treinamento. A
maioria dos achados foram positivos, pois enfatizaram os beneficios do consumo de
carboidratos por esses atletas, como na melhora da performance, manutengdo do glicogénio
muscular, diminuicao da fadiga, prevencao de lesdes e recuperagdo muscular.

Alguns estudos abordaram beneficios do consumo de carboidratos por corredores de
endurance. Ensaios clinicos randomizados abordaram efeitos do carboidrato na melhora do
desempenho, como nos estudos de Viribay et al (2020) e Urnadimpiletta et al. (2020),
realizados com 20 e 26 corredores de endurance respectivamente, que mostraram que a ingestao
de 120g/h de carboidrato pode trazer beneficios, como limitar a fadiga neuromuscular e
melhorar a recuperagao muscular. Mas, de acordo com a revisao de Lima et al. (2025), a
ingestao de 60 g/h a 90 g/h de CHO em competi¢des prolongadas ja pode ser suficiente.

De acordo com a revisao sistematica de King et al. (2022) e as revisoes integrativas de
Almeida et al. (2023) e Araujo et al. (2025), o consumo de CHO fornece beneficios no
desempenho do treinamento de resisténcia, como as de corrida de endurance. Ja o ensaio de
Haaf et al. (2021), realizado com 323 individuos, diz que o consumo de CHO ¢ superior ao de
proteinas, na reducao da dor muscular, principalmente, ¢ o ensaio de Liang et al., (2022),
realizado com 10 corredores, diz que utilizar o CHO junto com proteinas - ¢ ndo de forma

isolada - pode reduzir os danos musculares.



Relacionado principalmente a importancia do consumo de carboidratos para a ressintese
de glicogénio muscular, o estudo de Konig D et al. (2020), mostrou que exercicios de endurance
necessitam de uma alta propor¢cdo de CHO para o suprimento de glicogénio muscular. Seguindo
esse raciocinio, de acordo com Lima et al. (2025) e Dutra ef al. (2025), um maior consumo de
CHO aumenta a ressintese de glicogénio muscular. Dessa forma, a analise de Naderi et al.
(2023) diz que o consumo de alimentos fontes de CHO de alto indice glicémico ¢ recomendado,
pela rapida ressintentizac¢do do glicogénio muscular pds exercicio.

Estudos sobre estratégias de suplementagdo de carboidratos, como o ensaio clinico
randomizado de Rowe et al. (2022), realizado com 11 individuos, e a revisdo de Lima et al.
(2025), demonstraram que a ingestao de glicose e frutose na forma combinada durante a corrida
pode trazer beneficios, como na resisténcia, oxidagdo exdgena de CHO e na diminui¢do de
sintomas gastrointestinais. Porém, para Dutra et al. (2025), ainda ndo ha consenso sobre
beneficios da ingestdo combinada de frutose e glicose para maratonistas. Além disso, de acordo
com Naderi et al. (2023), preferir consumir CHO na forma de alimentos fontes de CHO também
¢ indicado, devido aos demais nutrientes presentes, como proteinas, lipidios, vitaminas e
minerais. J& sobre a estratégia do bochecho de carboidrato, o ensaio clinico randomizado de
Kazitani et al. (2024), realizado com 10 corredores, diz que, comparado ao placebo, ndo houve
resultados positivos.

Por fim, dois estudos trouxeram resultados pouco positivos para a proposta dos
beneficios do consumo de carboidratos para o desempenho de corredores, como o de Santos et
al. (2022), que diz que, mesmo que a ingestdo de CHO possa trazer beneficios, estudos mais
aprofundados sdo necessarios, e Gomes et al. (2022) diz que o consumo de CHO ndo pode
melhorar a performance em exercicios aerdbicos.

Os resultados da pesquisa trouxeram achados que, em sua maioria, demonstraram que o
consumo planejado de carboidratos por corredores de endurance possui importancia e traz
efeitos positivos no desempenho dos atletas no exercicio fisico. O consumo de altas quantidades
de CHO, como de 120g/h/kg demonstram que um elevado aporte de carboidratos na dieta traz
resultados promissores no desempenho do atleta. Além disso, esses resultados reforcam que a
deplegao de glicogénio ¢ um fator que pode afetar o desempenho, sendo importante a ingestao
planejada de CHO para a sua manutenc¢ao durante o exercicio de alta resisténcia. Estratégias de
consumo alternativos de CHO para facilitar sua ingestdo também sao indicadas, como o
consumo de glicose e frutose combinadas, por exemplo na forma de hidrogel, mas ainda ha
estudos pouco conclusivos sobre os beneficios do bochecho de carboidratos. Portanto, esses

achados contribuem com o avango do conhecimento, sugerindo que o consumo de CHO ¢



extremamente necessario para a melhora do desempenho de atletas de corrida de endurance,
além de trazer maior incentivo na realizagdo de novas pesquisas com novas informagdes
consistentes sobre o tema.

Os resultados dessa revisao indicam que o planejamento nutricional adequado voltado
ao consumo de carboidratos pode contribuir para diversos beneficios que resultam na melhora
do desempenho de corredores de endurance. Tais achados podem contribuir para a pratica
profissional da nutrigdo esportiva, com informag¢des que podem ser utilizadas para ajustar a
dieta contendo carboidratos do atleta, visando bons resultados na corrida de alta intensidade,
prevenindo riscos durante o exercicio e trazendo bons resultados na pratica esportiva. Esse
estudo pode enfatizar a importancia da pratica profissional na orientacao nutricional baseada
em evidéncias, fortalecendo as diretrizes relacionadas a ingestao de carboidratos para atletas de
endurance ¢ incentivando o surgimento de novos estudos.

Apesar da relevancia dos resultados desse estudo, algumas limitagdes devem ser
consideradas. Por se tratar de uma revisdo bibliografica, a andlise se baseou apenas em
informagdes ja disponiveis na literatura, e ¢ possivel destacar que a auséncia de mais protocolos
de suplementacdo, a presenca de diferentes intensidades e modalidades de corrida de
endurance, e variagdes individuais dos participantes das pesquisas, ¢ algo que pode influenciar
nos resultados. Também ¢ observado que as amostras utilizadas foram apenas com homens,
limitando os resultados relacionados a diferencas ao publico feminino, considerando diferencas
fisiologicas e hormonais que podem interferir no desempenho esportivo. A maioria das
pesquisas possui amostras reduzidas, e amostras maiores poderiam trazer um resultado mais
preciso, juntamente com a restricdo temporal da busca (2020-2025), que restringiu a amplitude
das evidéncias analisadas, pois sdo poucos estudos variados recentes ja existentes sobre o tema
buscado.

Diante das limitagdes observadas, ¢ evidente que futuras pesquisas que aprofundem a
importancia do consumo de carboidratos por corredores de endurance sejam realizadas, a fim
de ampliar os resultados existentes. Novas pesquisas com atletas de ambos os sexos sao
necessarias, garantindo resultados menos generalizados, além da utilizagdo de maiores amostras
mais especificas sobre o tema, buscando maior aprofundamento. E necessario também que seja
realizada uma maior investigacdo sobre os efeitos do consumo de carboidratos no pré e pds-
treino, pois a maioria das pesquisas possui foco principalmente durante o treino, juntamente
com uma maior variedade para diferentes niveis de treinamento de modalidades da corrida de

endurance. Dessa forma, a continuidade das investigacdes € capaz de ampliar os conhecimentos



sobre o tema, trazendo beneficios para atletas de corrida de endurance e nutricionistas,

consolidando o papel dos carboidratos como importante elemento no desempenho esportivo.

5 CONCLUSAO

Esse estudo mostrou que o consumo adequado de carboidratos possui diversos
beneficios e ¢ essencial para otimizar o desempenho de corredores de endurance, pois apresenta
resultados positivos na manutengao das reservas de glicogénio, melhora da resisténcia, redugao
da fadiga, prevencao de lesdes e recuperacdo muscular. Por isso, identificou-se que a ingestao
planejada de carboidratos para a realizagdo da corrida de alta resisténcia € extremamente
benéfica para o atleta. Estratégias nutricionais envolvendo um bom aporte de carboidratos na
dieta mostraram-se essenciais para que o exercicio de alta resisténcia, como a corrida, seja
maximizado em resultados, além de prevenir que o atleta apresente problemas devido ao
exercicio, como o acarretamento de lesdes.

Apesar dos resultados positivos, mais estudos e futuras perspectivas sdo necessarias
para que o tema que enfatiza a importancia do consumo de carboidratos para a melhora da
performance de atletas de corrida de endurance seja mais bem explorado, pois a literatura
existente recente que apresentou pesquisas confiaveis € restrita, além de ndo focar em publicos
mais amplos além do masculino, por exemplo, além de alguns estudos serem inconclusivos.

Contudo, esse estudo trouxe bons resultados, envolvendo a importancia do consumo

estratégico de carboidratos por corredores de endurance e seus beneficios.
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