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RESUMO

A suplementacao de carboidratos em exercicios de endurance € uma pratica
recorrente entre atletas e praticantes, visando otimizar o desempenho esportivo, no
entanto, momento oportuno, tipo de carboidratos e dose-resposta ainda sao fatores
investigados. O objetivo do estudo foi compilar, analisar criticamente e sintetizar as
evidéncias mais recentes sobre os efeitos da suplementacdo de carboidratos
intra-treino no desempenho de praticantes de exercicios de endurance. Trata-se de
uma revisdo integrativa da literatura, realizada por meio de buscas nas bases de
dados PubMed e BVS, com recorte temporal de 2020 até junho de 2025. Foram
incluidos artigos disponiveis gratuitamente, publicados em portugués, inglés ou
espanhol, com foco em humanos. Ao todo, seis estudos foram selecionados. Os
achados reforcam os beneficios da suplementacdo intra-treino com carboidratos,
considerando doses de 30 a 90 g/h, ajustadas conforme a duragéo do exercicio. O
momento administrado leva em consideragdo a modalidade e individualidade do
atleta, podendo ocorrer a cada 20 minutos ou em pontos fixos da prova. Em relagao
aos tipos de carboidratos utilizados, sugere-se a combinagdo de maltodextrina e
frutose, principalmente em ingestées superiores a 60g/h, favorecendo a tolerancia
intestinal, redugdo de sintomas gastrointestinais e melhora dos marcadores
inflamatodrios, além de melhora na recuperagao. Apesar dos resultados favoraveis,
os estudos continuam investigando os efeitos de diferentes tipos de carboidratos a
serem administrados a fim de reduzir os efeitos adversos gastrointestinais que
podem estar relacionados ao consumo de carboidratos intra-treino. Estudos futuros
envolvendo individualidades e diferentes ambientes de competicdo sao necessarios

para recomendacdes mais precisas e personalizadas para os praticantes.

Palavras-chave: carboidratos; exercicios fisicos; endurance; suplementacdo de

carboidratos.



ABSTRACT

Carbohydrate supplementation during endurance exercise is a common practice
among athletes and practitioners, aiming to optimize sports performance. However,
the appropriate timing, type of carbohydrates, and dose-response are still factors
under investigation. The objective of this review was to compile, critically analyze and
synthesize the most recent evidence on the effects of intra-workout carbohydrate
supplementation on the performance of endurance exercise practitioners. This
integrative literature review was conducted through searches in the PubMed and
BVS databases, covering the period from 2020 to June 2025. Only freely available
articles published in Portuguese, English or Spanish and focused on human
participants were included. A total of six studies were selected. The findings reinforce
the benefits of intra-workout carbohydrate supplementation, recommending doses
between 30 and 90 g/h, adjusted according to exercise duration. The timing of
administration considers the sport modality and the athlete’s individual
characteristics, with intake occurring every 20 minutes or at fixed points during the
event. Regarding the types of carbohydrates used, combining maltodextrin and
fructose, particularly at intakes above 60 g/h, appears to enhance gastrointestinal
tolerance, reduce gastrointestinal symptoms, improve inflammatory markers, and
support recovery. Despite favorable results, research continues to explore the effects
of different carbohydrate types to minimize gastrointestinal adverse effects potentially
associated with intra-workout carbohydrate intake. Future studies considering
individual characteristics and diverse competition environments are required to

establish more precise and personalized recommendations for practitioners.

Keywords: carbohydrates, physical training, endurance, carbohydrate

supplementation.
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1 INTRODUCAO

Corrida de rua, ciclismo e triatlo sdo exemplos de modalidades de endurance.
Esses exercicios envolvem esfor¢os prolongados, muitas vezes superiores a uma
hora, e exigem uma grande demanda energética ao organismo, sendo necessario o
fornecimento constante de substratos energéticos para manutengdo do
desempenho. Entre as principais fontes energéticas utilizadas durante os exercicios
de endurance, destacam-se os carboidratos, por permitirem rapida disponibilidade
energética, auxiliarem na manutencdo da glicemia e retardar o aparecimento da
fadiga durante o exercicio. Por essas razbes, a suplementacdo de carboidratos
intra-treino tem sido amplamente recomendada como uma estratégia nutricional para
otimizar o desempenho fisico, sendo cada vez mais aplicada tanto por atletas

profissionais quanto por entusiastas de esportes de endurance (Cao et al., 2025).

Nessa perspectiva, avangos nos estudos relacionados ao uso dos
carboidratos durante o exercicio permitiram recomendagbées mais especificas e
personalizadas para os atletas. O carboidrato pode ser suplementado na forma de
bebidas, géis ou fontes solidas, adaptado de acordo com as necessidades do atleta.
As recomendacdes levam em consideracido a duracao e a intensidade do exercicio,
com ingestdes mais elevadas em eventos de longa duragdo. Uma das estratégias
utilizadas para otimizar o aporte energético € a combinacdo de carboidratos que
utilizam diferentes mecanismos de absor¢do, como a glicose e a frutose. Enquanto a
glicose € transportada pelo Cotransportador de Sdédio-Glicose 1 (SGLT1), cuja
capacidade é limitada em altas ingestdes, a frutose € absorvida por meio do
Transportador de Glicose 5 (GLUT5), o que permite aproveitar vias distintas e

aumentar a taxa total de absorgéo (Jeukendrup, 2014).

A literatura mostra que a suplementagcao de carboidratos durante o exercicio
atua por mais de um mecanismo. Além de fornecer substratos para a ressintese de
ATP, a presenga de carboidratos na cavidade oral pode ativar areas cerebrais
relacionadas ao controle motor e a percep¢cdao de esforco, favorecendo o
desempenho por meio de estimulos ao sistema nervoso central (Podlogar; Wallis,
2022).
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Embora a suplementacéo intra-treino seja reconhecida por seus beneficios, a
adesao a essa pratica pode ser dificultada por problemas gastrointestinais. Entre os
sintomas mais relatados por atletas de endurance estdo nauseas, sensacao de
estufamento e desconforto abdominal, os quais podem prejudicar tanto o

desempenho quanto o seguimento das orientagdes nutricionais (Jeukendrup, 2017).

Diante do exposto, torna-se pertinente a realizagao de uma revisao integrativa
para compilar, analisar criticamente e sintetizar as evidéncias mais recentes sobre
os efeitos da suplementagcdo de carboidratos intra-treino no desempenho de
praticantes de exercicios de endurance, com a intencdo de contribuir para a pratica

clinica dos nutricionistas esportivos, treinadores e atletas.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Exercicios de endurance: demandas fisiolégicas e energéticas

Os exercicios de endurance exigem elevadas demandas fisiolégicas ao
organismo, tornando-se necessarias adaptagdes especificas que possibilitem a
realizacdo de esforgcos prolongados. Dentre os principais fatores fisioldgicos
relacionados ao desempenho destacam-se a capacidade aerébia maxima (VO:max),
a porcentagem dessa capacidade que pode ser sustentada ao longo do exercicio e a
eficiéncia mecanica do movimento, entendida como a quantidade de energia ou
oxigénio necessaria para sustentar determinada poténcia ou velocidade (Jones et
al., 2021).

Em competi¢gdes de endurance, € comum que a intensidade de esforgo se
mantenha elevada, com os atletas sustentando uma faixa submaxima do seu
VO:max. Essa condicdo exige ressintese aerdbia de adenosina trifosfato (ATP)
suficiente para prolongar o esforgo, principalmente a partir da oxidacdo de
carboidratos e lipidios. Nessa perspectiva, o desempenho depende nao apenas do
condicionamento cardiovascular, mas também da gestdo adequada dos estoques

energéticos (Burke et al., 2019).

Em exercicios de longa duracdo, a predominancia de vias metabdlicas
aerobias faz com que a disponibilidade de carboidratos seja determinante para o
rendimento. Sua oxidagéo apresenta maior eficiéncia energética por litro de oxigénio
consumido quando comparada a dos lipidios, 0 que os torna essenciais em
momentos de alta intensidade. A reducdo das reservas de glicogénio muscular,
somada a uma ingestao insuficiente de carboidratos durante a pratica, compromete

a taxa de producao de ATP e acelera a instalacao da fadiga (Spriet, 2014).

Considerando as elevadas demandas fisiolégicas e energéticas impostas
pelas modalidades de endurance, a capacidade de sustentar o fornecimento
adequado de energia € um fator determinante para o desempenho. A predominancia

do uso de carboidratos em intensidades mais elevadas, ja destacada por Spriet
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(2014) e Burke et al. (2019), reforgca a importancia de compreender como esses

substratos participam do metabolismo energético e influenciam a tolerancia a fadiga.

2.2 Papel dos carboidratos como substrato energético no exercicio de

endurance

Os carboidratos atuam como importante fonte de energia para o organismo, e
sua disponibilidade pode ser assegurada por diferentes vias. As reservas internas,
conhecidas como fontes endogenas, incluem o glicogénio muscular, hepatico e a
glicose plasmatica. Por outro lado, a ingestdo durante a atividade, seja por
suplementos ou alimentos, atua como fonte exdgena e contribui para poupar os
estoques corporais. A interagdo entre essas vias é determinante para garantir o
aporte energético necessario para a continuidade do exercicio (Alghannam et al.,
2021).

Existem diversas etapas fisiolégicas que ocorrem decorrente da
suplementacgao intra-treino, antes dos carboidratos serem utilizados pelo musculo. A
utilizacdo desse substrato depende da capacidade de absorcdo intestinal, no
intestino delgado, proteinas transportadoras especializadas, como o SGLT1 e o
GLUT5, atuam facilitando a passagem dos carboidratos para a circulagao portal,
que age direcionando a glicose ao figado, podendo ser armazenada
temporariamente ou liberada para a corrente sanguinea. Complicacées nas etapas
envolvendo a absorcdo intestinal ou a utilizacdo pelo musculo esquelético

comprometem o efeito ergogénico da suplementagao (Malone et al., 2021).

Estratégias que garantem o consumo adequado de carboidratos, mantendo
as reservas endogenas elevadas sao fundamentais para a manutengcdo do
desempenho em exercicios de longa duragdo. Entretanto, quando ocorre o
esgotamento do glicogénio armazenado, acontecem alteragbes metabdlicas que
afetam a velocidade da ressintese de ATP, favorecendo assim o surgimento da
fadiga e dificultando o atleta manter o desempenho do exercicio (Podlogar; Wallis,
2022).
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Estudos mostram que treinos praticados com ingestao alta de carboidratos
podem aprimorar a capacidade de absorgao intestinal. Isso ocorre devido a
adaptacdes fisiologicas que aprimoram a eficiéncia dos transportadores SGLT1 e
GLUT5, permitindo que o atleta tolere maiores quantidades de carboidratos

apresentando menos sintomas gastrointestinais. (Malone et al., 2021).

2.3 Estratégias de Suplementagao de Carboidratos Intra-Treino

No estudo de Bourdas et al. (2021), foi observado que a suplementacéo de
carboidratos intra-treino apresenta melhor efeito em exercicios com duragéo superior
a uma hora. Além disso, é destacado pelos autores que a efetividade pode variar
conforme caracteristicas individuais, como nivel de treinamento, modalidade

esportiva e adaptacao do atleta a suplementacao.

As diretrizes de ingestao de carboidratos durante exercicios de longa duragao
indicam diferentes quantidades conforme o tempo do esforgo. Para exercicios com
duracdo de uma a duas horas, recomenda-se de 30 a 60 g/h, utilizando fontes
unicas ou combinadas de carboidratos, ja em esforgos de duragdo superior a duas
horas e meia, pode ser administrado até 90 g/h, sendo necessaria a combinagao de

carboidratos que utilizem multiplos transportadores (Jeukendrup, 2014).

Burke et al. (2019) ressaltam que, embora as diretrizes fornegam faixas de
ingestdo de carboidratos baseadas no tempo de prova, a aplicagdo pratica deve
considerar a modalidade, a intensidade e a estratégia adotada pelo atleta. E
importante que haja o fracionamento das doses, para otimizar a absorgao e,
consequentemente, reduzir as chances do atleta apresentar desconfortos intestinais.
Esse fracionamento depende da toleréncia individual, podendo ser ajustado

conforme experiéncias ja testadas pelo atleta.
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3 OBJETIVOS
3.1 Objetivo Geral

Compilar, analisar criticamente e sintetizar as evidéncias mais recentes sobre
os efeitos da suplementagcdo de carboidratos intra-treino no desempenho de

praticantes de exercicios de endurance.
3.2 Objetivos Especificos:

e Identificar a dose ideal de carboidrato;
e Verificar o momento oportuno da suplementacéo;

e Investigar os efeitos de diferentes tipos de carboidrato.
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4 METODOLOGIA

Realizou-se uma revisao integrativa da literatura, na qual foram selecionados
6 estudos publicados entre 2020 e 2025, com o objetivo de reunir e sintetizar
evidéncias cientificas disponiveis sobre os efeitos da suplementacéo de carboidratos
durante o exercicio fisico no desempenho de praticantes de atividades de
endurance, utilizando a seguinte pergunta norteadora: “Quais as doses, a
periodizacdo e os efeitos da suplementacdo de carboidratos durante o exercicio

sobre o0 desempenho fisico de praticantes de atividades de endurance?”.
As etapas da revisado integrativa seguiram o seguinte processo:

12 Etapa: definicdo da pergunta norteadora, objetivos da pesquisa, critérios de
inclus&do e exclusdo dos estudos;

22 Etapa: realizagcao da busca dos artigos nas bases de dados;

3?2 Etapa: selegao dos estudos por titulo, leitura dos resumos e leitura na integra,
conforme os critérios estabelecidos;

42 Etapa: extragao e categorizagao das informagdes relevantes dos estudos;

52 Etapa: analise critica dos estudos incluidos;

62 Etapa: apresentagao e discussao dos resultados.

Os estudos incluidos nesta reviséo integrativa apresentaram como objeto de
investigacao os efeitos da suplementagao de carboidratos durante o exercicio fisico
sobre o desempenho de praticantes de atividades de endurance, sendo conduzidos
exclusivamente com seres humanos. Para o levantamento dos artigos na literatura,
foram utilizadas as bases de dados PubMed e Biblioteca Virtual em Saude (BVS). As
estratégias de busca envolveram o uso de descritores controlados e palavras-chave,
combinadas com operadores booleanos AND e OR, conforme a estrutura especifica

de cada base:

PubMed: (“Dietary Supplements”) AND (Carbohydrates) AND (“Physical

Endurance”);
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BVS: (“Suplementos Nutricionais” OR “Dietary Supplements” OR “Suplementos
Dietéticos”) AND (carboidratos OR carbohydrates OR carbohidratos) AND
(“Resisténcia Fisica” OR “Physical Endurance” OR “Resistencia Fisica”) AND

instance:"lilacsplus".

Foram aceitos apenas estudos que atendessem aos seguintes critérios de
inclusdo:

a) Publicados nos ultimos 5 anos;
b) Publicados nos idiomas portugués, inglés ou espanhol;
¢) Realizados com individuos humanos praticantes de atividades de endurance;

d) Que investigassem a suplementacdo de carboidratos administrada durante o
exercicio fisico;

e) Disponiveis em texto completo gratuito, com resumo acessivel.
Os critérios de exclusdo adotados foram:

a) Estudos que avaliaram carboidratos em combinacdo com outras substancias
ergogeénicas;

b) Estudos realizados com idosos.

A busca foi realizada no més de junho de 2025. Na base PubMed, a busca
inicial resultou em 307 artigos. Apds a aplicagao dos critérios de inclusio e leitura
dos titulos, 17 artigos foram selecionados. A leitura dos resumos reduziu esse
namero para 9, e ap6s a leitura completa dos textos, permaneceram 6 artigos. Na
base BVS, a busca inicial identificou 145 artigos; apds o filtro por data de publicagao
(ultimos cinco anos), restaram 19. Apos a leitura dos titulos, restaram 11 artigos.
Contudo, apos exclusdo de duplicatas e analise dos resumos, nenhum artigo da

BVS atendeu aos critérios de inclusao.
O processo de selecao pode ser descrito da seguinte forma:

1) Registros identificados nas bases (PubMed e BVS): 452

2) Registros apdés remogao de duplicatas, critérios de inclusdo e exclusdes por
titulo: 28



3) Registros lidos por resumo: 20
4) Registros lidos na integra: 17
5) Registros excluidos apés leitura completa: 11

6) Estudos incluidos na revisdo integrativa: 6

21



5 RESULTADOS
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Com base nos critérios de selecdo estabelecidos, foram selecionados 6

artigos dos ultimos 5 anos, onde buscou-se analisar os principais estudos sobre os

efeitos da suplementagao de carboidratos intra-treino no desempenho de praticantes

de exercicios de endurance, por meio de uma revisdo integrativa da literatura

cientifica.

Na Tabela 1 a seguir, apresenta-se a sintese dos artigos incluidos na

presente revisao.

Tabela 1. Artigos que investigaram os efeitos da suplementacéo de carboidratos
intra-treino no desempenho de praticantes de exercicios de endurance 2020-2025.

Titulo Autores/ Amostra Objetivos Principais resultados
ano
Effects of Righetti  Ensaio clinico Investigar o O estudo mostrou que a
Maltodextrin-Fr et al., randomizado impacto da suplementacao antes,
uctose 2024 cruzado, suplementacéao durante e apos uma
Supplementati controlado por intra-treino de corrida de 15 km, com
onon placebo com 26 carboidratos carboidratos na
Inflammatory corredores de (maltodextrina-fr  proporgéo
Biomarkers longa distancia  utose 2:1) para maltodextrina-frutose
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desempenho na
corrida.

Até o momento do
estudo, nédo é
comprovado vantagens
do uso de hidrogel em
relagdo ao uso de
solugdes tradicionais de
carboidrato no
desempenho e nos
sintomas
gastrointestinais. E
necessario a realizagao
de pesquisas futuras
em intensidades de
exercicio mais altas.

Foram mostradas
evidéncias de que a
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carboidratos durante
exercicios prolongados
melhora a capacidade
de resisténcia,
prolongando o tempo
até a exaustéo e
adiando a fadiga em
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A suplementacédo com
trealose promoveu um
melhor desempenho
em relacao ao placebo,
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Entretanto, isso n&do
implica superioridade
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as outras formas de
carboidrato testadas,
pois a trealose,
isomaltulose e
maltodextrina geram
respostas semelhantes
no desempenho.

Os estudos
demonstraram que,
para exercicios de
endurance com
duracao superior a 150
minutos, recomenda-se
a ingestao de 60 a 90
g/h de carboidrato.
Enquanto em exercicios
com 60 a 150 minutos
de duragao, a ingestao
de 30a60g/hé
considerada suficiente.
Manter os niveis de
glicose no sangue
estaveis, ou permitir
que aumentem
gradualmente ao longo
da competicéo, é
considerado um estado
metabdlico ideal para
atender as demandas
energeticas dessas
atividades e otimizar o
desempenho.

Fonte: Prépria

Nota: FFC = protocolo com suplementagao de gordura (Fat Feeding-Challenge);

CFC = protocolo com suplementagao de carboidratos (Carbohydrate

Feeding-Challenge).

Fonte: Adaptado de Martinez et al. (2025).
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6 DISCUSSAO

Embora a eficacia da suplementagao de carboidratos durante exercicios de
endurance seja amplamente reconhecida e comprovada, os resultados desta revisdo
indicam que ndo ha consenso quanto a superioridade de tipos especificos de
carboidratos sobre outros. Estudos que compararam diferentes tipos, como trealose,
isomaltulose, maltodextrina ou solugbes em formato de hidrogel, n&o identificaram
vantagens ergogénicas significativas quando as doses foram equivalentes,
observando apenas pequenas variagdes na resposta glicémica ou na tolerancia

gastrointestinal (De Oliveira et al., 2024; King; Rowe; Burke, 2020).

Dessa forma, os achados reforcam que a escolha do tipo de carboidrato
depende mais de aspectos individuais, como sintomas gastrointestinais,
palatabilidade e praticidade de consumo durante a prova, do que de um efeito

ergogénico superior relacionado especificamente a um unico tipo de suplemento.

A questdo da tolerancia gastrointestinal, ja mencionada como um critério
relevante na escolha entre os tipos de carboidratos, também ganha destaque
quando se analisa a viabilidade de ingestdbes mais elevadas. Nesse sentido,
Martinez et al. (2025) investigaram os efeitos de dois protocolos distintos de
adaptacdo gastrointestinal, realizados ao longo de sete dias, em que atletas de
endurance recreacionais foram expostos a suplementos com altas densidades
energéticas baseadas predominantemente em carboidratos ou em gordura. Apos
esse periodo, todos os participantes realizaram uma corrida de trés horas com
ingestao de 87 g/h de carboidratos. Os resultados mostraram que, apds o periodo de
adaptacdo, ambos os protocolos promoveram uma reducgdo significativa nos
sintomas gastrointestinais durante o exercicio, com diminui¢cao entre 30% e 40% em
comparagdo ao momento anterior a intervencdo, e apresentaram prevaléncia

reduzida de ma absorgao de carboidratos.

Com base nesses achados, torna-se evidente que a capacidade de tolerar
grandes quantidades de carboidrato durante o exercicio pode ser aprimorada por

meio de protocolos especificos de adaptagdo. Essa abordagem se alinha as
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diretrizes que recomendam ingestdo de até 90 g/h em exercicios prolongados
(Jeukendrup, 2014; Cao et al., 2025).

A influéncia de fatores individuais sobre os efeitos da suplementagao de
carboidratos foi evidenciada em estudos com atletas jovens, que apresentam
caracteristicas fisiolégicas distintas de adultos, como menor capacidade de
armazenamento de glicogénio e maior taxa de oxidagao de carboidratos por quilo de
peso corporal. A revisao sistematica conduzida por Gruska et al. (2024) revelou que
as ingestdes variando entre 0,8 e 1,5 g/kg de peso corporal, administradas de forma
fracionada durante o exercicio, foram eficazes para melhorar a resisténcia dos

atletas.

Essas quantidades se aproximaram das diretrizes adotadas para adultos, que
recomendam a ingestdo de 30 a 60 g/h em atividades com duracéo entre 60 e 150
minutos, € de 60 a 90 g/h para esforgcos superiores a 150 minutos, conforme
consolidado por Jeukendrup (2014) e retomado por Cao et al. (2025), considerando
0 peso meédio de atletas em idade juvenil. Entretanto, ainda ndo existe consenso de
uma dose ideal e os estudos utilizaram diferentes doses, formas de administracéo e
tipos de carboidratos, mostrando-se necessaria uma padronizagdo metodologica nos

estudos futuros.

Outro ponto fundamental, que foi investigado na revisdo conduzida por Cao et
al. (2025), destaca que fatores como calor, umidade, altitude e até a temperatura do
suplemento consumido podem impactar diretamente a fungado gastrointestinal e a
absor¢cao de nutrientes. Cenarios adversos, como ambientes com temperaturas
elevadas, podem intensificar o desconforto digestivo, exigindo adaptagdes na forma
de administragdo do carboidrato, fazendo-se necessario utilizar solu¢gdes mais
diluidas ou em temperatura ambiente. Esses resultados reforcam que, além da
quantidade ingerida, a tolerancia e o contexto em que a suplementagao é realizada

sao fatores determinantes.

Além dos impactos sobre o desempenho, a suplementagcado de carboidratos
também pode influenciar a resposta inflamatoria aguda induzida pelo exercicio. Em

um ensaio clinico randomizado, controlado por placebo e com delineamento
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cruzado, Righetti et al. (2024) investigaram os efeitos da ingestao de 80 g/h de uma
solugdo contendo maltodextrina e frutose na proporgcdo 2:1, administrada antes,
durante e apds uma corrida de 15 km a 90% do VO:max. A intervengao resultou em
reducdes significativas nos niveis de marcadores inflamatérios nas primeiras 24
horas apdés o exercicio, incluindo leucécitos totais, neutrdfilos, IL-6, proteina C
reativa e cortisol. Os autores destacam que o uso combinado de diferentes tipos de
carboidrato pode aumentar a taxa de absorcdo e oxidacdo, ao mesmo tempo em
que contribui para a atenuagao do estresse metabdlico. Apesar da intervengao atuar
também nos periodos pré e pdés-exercicio, os achados reforcam o potencial da
suplementacgao intra-treino como parte de uma estratégia para mitigar a inflamagao e
favorecer a recuperagdo em exercicios de endurance de alta intensidade (Righetti et
al., 2024).

Apesar do avango nos estudos, ainda existem limitacbes relevantes, o
nuamero baixo de participantes, principalmente do sexo feminino, além da falta de
controle sobre o ciclo menstrual em alguns casos. Observa-se também grande
variacdo nos protocolos de suplementacdo, quanto a dose, forma de ingestdo e
caracteristicas do exercicio, o que dificulta comparagdes diretas. Além disso, ha
poucas pesquisas com atletas de elite e estudos que integrem simultaneamente
fatores fisioldgicos, ambientais e individuais. Estudos futuros mais padronizados e
abrangentes mostram-se necessarios para aprimorar as recomendacgdes praticas em
diferentes contextos do esporte de endurance, considerando as particularidades de

cada individuo.
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7 CONCLUSOES

Ainda que as recomendagbes gerais sobre as quantidades ingeridas de
carboidratos durante exercicios de endurance estejam bem definidas, os estudos
seguem investigando diferentes tipos e formas de ingestdo, com o objetivo de
identificar estratégias mais eficazes e bem toleradas para diferentes perfis de atletas
e situacdes de prova. Entretanto, o numero reduzido de participantes, a escassez de
investigacbes com mulheres e a auséncia de controle sobre variaveis fisiolégicas
especificas, como o ciclo menstrual, contribuem para a variabilidade dos resultados.
De forma geral, os achados desta revisdo reforcam os beneficios da suplementagao
intra-treino com carboidratos, considerando doses de 30 a 90 g/h, ajustadas
conforme a duracao do exercicio. O momento administrado leva em consideragao a
modalidade e individualidade do atleta, podendo ocorrer a cada 20 minutos ou em
pontos fixos da prova. Em relagao aos tipos utilizados, € interessante a combinagao
de maltodextrina e frutose, principalmente em ingestbes superiores a 60g/h,
favorecendo a tolerancia intestinal e melhora na recuperagao. Entretanto, estudos
futuros mais padronizados, que considerem as particularidades dos atletas e os
diferentes ambientes mostram-se pertinentes para aprimorar as recomendacdes

praticas voltadas a melhoria do desempenho em esportes de endurance.
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