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RESUMO

O futebol é classificado como um exercicio
intermitente de intensidade variavel, sendo
aproximadamente de 80 a 90% exercicios
aerObicos e o restante, exercicios anaerébicos
de alta intensidade. Para um bom
desempenho fisico dos atletas de futebol, é
necessario um plano nutricional adequado,
principalmente na ingestdo de carboidratos,
por se tratar da principal fonte de glicogénio
muscular e hepético, o0s quais estdo
diretamente ligados a fadiga muscular e na
performance fisica da equipe. O objetivo deste
trabalho é através de revisdo bibliografica
verificar a ingestdo adequada de carboidratos
antes, durante e apoés treinos e competicoes.
Durante a partida, em funcdo da auséncia de
intervalos, o consumo de carboidratos ndo é
adequado, mas sugere-se uma ingestdo de
em média 200 ml de bebida esportiva a cada
20 minutos. O consumo de carboidratos apos
as partidas de futebol esta ligado a
recuperacdo de glicogénio muscular, sendo
preconizado uma ingestdo de 0,7 a 1g de
CHO/kg em 24 horas po6s atividade. E
importante que essa se inicie imediatamente
apos o término do exercicio para otimizar a
recuperacdo dos estoques de glicogénio.
Recomenda-se para atletas de futebol, uma
ingestdo diaria de carboidratos de 8g/kg (60 a
80% do VET), sendo a ingestdo pré e pds
competicdo indispensaveis para recuperacao e
desempenho do atleta. O tempo da ingestao e
os tipos de carboidratos também parecem ser
pontos relevantes para elaboracdo de
estratégias nutricionais adequadas.

Palavras-chave: Carboidratos, Futebol,
Glicogénio Muscular, Fadiga, Performance
Fisica.
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ABSTRACT

The importance of adequate carbohydrate
intake for soccer players.

Soccer is classified as an intermittent exercise
of varying intensity, the exercise is
approximately 80-90% aerobic and the rest,
anaerobic of high intensity. For a good physical
performance of soccer players, it is hecessary
to implement adequate training and an
appropriate nutritional plan, especially in
carbohydrate intake, because it is the main
source of muscle and liver glycogen, which are
directly related to muscle fatigue and the
physical performance of the team. Objective:
Verify the adequate intake of carbohydrates
over training and competitions using
bibliographic revision. Carbohydrates
consumption is not adequate during the match,
due to the absence of breaks. However it is
suggested an average intake of 200 ml of
sports drink every 20 minutes. It is
commended a intake of 0.7 to 1g of Cho / kg
within 24h after exercise better yet if done
straight after the match. These post-activity
carbohydrates are important to recover the
muscle glycogen. For soccer players, a daily
intake of carbohydrates 8g/kg (60-80% of
TEV), is recommended, once this consumption
before and after the competitions is essential
for recovery and athletic performance. The
digestion time and the carbohydrates types
also seems to be important characteristics
while  developing  appropriate  nutrition
strategies.

Key words: Carbohydrates, Soccer (football),
Muscle Glycogen, Fatigue, Physical
Performance.
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INTRODUCAO

O futebol é o esporte mais popular do
mundo, sendo praticado por todas as nacdes
sem excecdo (Reilly, 2003). E considerado um
esporte no qual os jogadores apresentam
caracteristicas fisioloégicas diferentes entre si
(Muller e Colaboradores, 2007).

O corpo do atleta necessita de
energia, que é obtida de sistemas metabdlicos.
Um sistema depende de oxigénio, chamado de
metabolismo aerobio e o outro é capaz de
funcionar sem auxilio de oxigénio, chamado de
metabolismo anaerobio. Porém, o uso de um
sistema sobre o outro depende da duracgéo,
intensidade e tipo de atividade fisica (Mahan,
2003).

Durante os treinos e jogos, os atletas
realizam corridas de baixa e alta intensidade,
mudancas de direcdo, saltos, entre outros
(Ekblom, 1986; Bangsbo, 1994; Hoff, 2005). A
partir destas caracteristicas o futebol se
classifica como um exercicio intermitente de
intensidade variavel (Coyle, 1993).
Basicamente 80 a 90% do exercicio é de
atividades aerobias e o restante de atividades
anaerébias de alta intensidade. O sprint
representa 12% das atividades (Shepard,
1990), as corridas de baixa intensidade
representam 35% e as de alta intensidade de
8 a 18% do tempo total de uma partida de
futebol (Ekblom, 1993; Bangsbo, Norregaard e
Thorsoe, 1991; Mujika, Padilla, Ibanez,
Izquierdo e Gorostiaga, 2000).

A nutricdo €é uma importante
ferramenta dentro da pratica esportiva, quando
bem orientada, pode reduzir a fadiga,
melhorando o desempenho e recuperagéo dos
atletas (Sapata, Fayh e Olivieira, 2006). A
ingestdo adequada de carboidrato, bem como
a prescricdo adequada do treinamento, é
essencial para 0 sucesso de uma equipe, que
proporcionaria ao atleta comecgar a partida
com Otimos estoques de glicogénio muscular,
retardando a fadiga tdo indesejada e muitas
vezes presente nestes atletas (Prado e
Colaboradores, 2006). Outras estratégias sao
utilizadas para minimizar o declinio do
rendimento fisico, como mudancas na carga
de trabalho (intensidade, duracdo e
frequéncia), e recursos ergogénicos (Pereira e
Souza, 2002).

Portanto o objetivo do presente estudo
é verificar através de uma pesquisa
bibliografica a ingestdo adequada de

carboidratos antes, durante e apds treinos e
competicoes.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa foi feita através de bases
de dados: pubmed, scielo e bireme, utilizando
artigos cientificos de 1986-2009, com as
palavras chaves: futebol, nutricao,
carbohydrate, supplement, recovery, effect,
metabolism, energy, intermittent exercise e
fatigue.

CARBOIDRATOS

Os carboidratos apresentam um papel
fundamental no fornecimento de energia ao
organismo, por meio do catabolismo da glicose
presente na corrente sanguinea e do
glicogénio muscular e hepatico, estoques
corporais de glicose (Coyle, 1992).

A definicho e a classificacdo dos
carboidratos tém sido temas amplamente
discutidos por estudiosos de diferentes areas
da ciéncia, desde a fisiologia vegetal até a
nutricdo humana (Henrique, 2004). Os
carboidratos (hidratos de carbono) sé&o
moléculas formadas por carbono e agua, a
partir da combinacdo de &tomos de hidrogénio,
carbono e oxigénio.

Podem ser classificados de acordo
com o grau de polimerizagdo (nimero de
unidades monomeéricas — n): monossacarideos
(com um acucar por molécula), dissacarideos
(com dois aclUcares por molécula),
oligossacarideos (de 3 a 5 acglcares por
molécula) e polissacarideos (com indmeros
acucares por molécula). Os monossacarideos
sdo encontrados como glicose, frutose e
galactose. Os dissacarideos como sacarose,
lactose, maltose e isomaltose. O
oligossacarideo como maltodextrina, e o0s
polissacarideos como o amido, fibras
alimentares e glicogénio. Os carboidratos s&o
em sua maioria de origem vegetal e possuem
funcéo principal de fornecer energia (Rogatto,
2003). Quando um carboidrato digerivel é
absorvido, seu potencial energético é de 4
Kcallg.

Os carboidratos também podem ser
classificados de acordo com a digestibilidade,
que ird depender da presenca de enzimas
especificas que irdo liberar 0s
monossacarideos para serem absorvidos. Séo
eles:
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 Carboidratos digeriveis: capazes de
sofrer degradacdo pelas enzimas humanas.
Exemplos: amido, sacarose, lactose, maltose e
isomaltose.

« Carboidratos parcialmente digeriveis:
por alguma razdo ndo sofrem digestdo no
intestino delgado. Exemplo: amido resistente.

» Carboidratos indigeriveis: incapazes
de serem digeridos por enzimas humanas,
mas podem sofrer fermentacao pelas bactérias
intestinais, desempenhando outras fun¢des no
organismo.

Segundo Biesek, Alves e Guerra
(2005), algumas propriedades dos
carboidratos determinam o valor nutricional
dos mesmos. A digestibilidade, como
explicado anteriormente, é considerada a mais
importante propriedade nutricional de um
carboidrato. Sendo assim, devido ao fato do
organismo nao digerir e nem absorver todos
os carboidratos, com a mesma velocidade, um
mecanismo de indice glicémico foi
desenvolvido para avaliar o efeito dos
carboidratos sobre a glicose sanguinea.

O consumo apropriado de carboidrato
na dieta é fundamental para otimizacdo de
estoques iniciais de glicogénio muscular,
manutencdo dos niveis adequados de glicose
sanguinea durante o exercicio e a adequada
reposicdo de glicogénio na fase de
recuperacdo (American Dietetic Association,
2001).

indice Glicémico

O indice glicémico (IG) é uma medida
da velocidade de digestdo e absorcdo dos
carboidratos, assim como do efeito provocado
na concentracdo de glicose sanguinea
(FAO/WHO, 1998).

O termo é definido como a alteracéo
na area da curva glicémica ap0s a ingestao de
carboidrato (50g) de um alimento, em um
periodo de 2h apés o consumo, comparado a
ingestdo da mesma dose de carboidrato
derivado de um alimento padrdo, como a
glicose ou o pdo branco, testado no mesmo
individuo, sob as mesmas condicdes,
utilizando a glicemia inicial deste individuo
como padréo inicial de avaliacéo (Daly, 2003).

Sabe-se que alimentos de alto IG
provocam maior liberagcdo de insulina pelo
pancreas, o que pode otimizar a recuperacao
de estoques musculares de glicogénio apos
secdes de treinamentos intensos.

Além da forma de preparo e
armazenamento, existem alguns fatores
capazes de influenciar no |G, como por
exemplo, a ingestdo de proteinas ou lipidios
na mesma refei¢cdo; concentracdo de frutose
e/ou galactose no alimento; presenca de fibras
e inibidores de amilases como lectinas e
fitatos. Tais fatores agem reduzindo a resposta
ao I1G.

De acordo com a FAO e OMS, os
pontos de corte estabelecidos para classificar
os alimentos de acordo com o IG seriam: baixo
(< 60), moderado (60 a 85) e alto (>85).

Gasto Energético

O futebol competitivo requer grande
guantidade de energia, a qual é influenciada
por muitos fatores como: a distancia
percorrida, a posicdo dos jogadores, o estilo
de jogo, a composicdo corporal dos atletas, a
qualidade do oponente, as consideracdes
taticas e a importancia do jogo (Bangsbo,
1994; Prado e Colaboradores, 2006; Ekblom,
1993; Bangbo, Norregarrd e Thorsoe, 1991,
Rienzi e Colaboradores, 2000, Reilly, 1996).

Segundo Bangsbo, Mohr e Krustrup
(2006), a distancia percorrida em uma partida
por atletas de alto nivel varia de 10 a 13 km,
sendo que o0s meio-campistas podem
percorrer distancias ainda maiores. Rienzi e
colaboradores (2000), avaliaram jogadores de
elite, que atuam na América do Sul e
concluiram que estes percorrem em média 8,6
+ 1,2 km durante toda a partida. Ja Di Salvo e
colaboradores (2007), verificaram em 20 jogos
do Campeonato Espanhol e 10 jogos da Liga
dos Campebdes da UEFA que a distancia
percorrida média dos atletas durante essas
partidas foi de 11,4 + 1,0 km.

De acordo com cada posicdo, a
distancia total percorrida por um jogador é
diferente dos demais. Nesse sentido,
pesquisas demonstraram que o0s goleiros
percorrem em média 4 km enquanto que 0s
zagueiros, aproximadamente 8 km por jogo,
valores médios menores que os demais atletas
que percorrem entre 9 e 12 km por jogo
(Reilly, 1997). Meio campistas e laterais
percorrem uma distancia maior devido as
funcbes taticas exercidas por estes atletas,
pois estes jogadores tém como func¢édo tanto o
ataque (armacdo e finalizacdo de jogadas)
como a defesa (marcacdo ao adversarios), o
gue gera um deslocamento amplo e constante
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(Reilly, 1997; Van Gool, 1988; Van Gerven,
Boutmans, 1988). Por outro lado, os zagueiros
e atacantes percorrem distancias menores
pelo fato de ambas as posicdes terem funcdes
taticas relacionadas a um setor restrito do
campo, o setor defensivo para os zagueiros e
o setor ofensivo para os atacantes (Van Gool,
1988).

Além de o gasto energético variar de
acordo com a distancia percorrida, este
também ¢é determinado pela composi¢édo
corporal, como citado anteriormente. Prado e
colaboradores (2006) verificaram em seu
estudo que a Taxa Metabodlica Basal (TMB)
dos atletas apresentou valores maiores nos
goleiros e zagueiros, fato este devido & maior
quantidade de massa magra encontrada
nesses atletas, visto que a massa magra é o
principal componente desta variavel.

Sendo assim o0 gasto energético
durante um jogo observado por Bangsbo
(1994), variou entre 1195 — 1434 Kcal, valor
semelhante verificado pela Conferéncia da
FIFA (2006), a qual relatou que a demanda
energética durante um treino/jogo é de 1500
Kcal. Em contrapartida, Clarke e
colaboradores (2005) encontraram valores
superiores aos citados  anteriormente,
aproximadamente 1600 calorias. J& no estudo
de Guerra (2001), o qual considerou um
futebolista de 75 kg, verificou um gasto
energético de 1360 Kcal durante o
treinamento.

Gasto Energético e Demandas Fisioldgicas
no Futebol

Devido as variacdes de velocidades
percorridas, o futebol é um esporte que utiliza
todas as vias de energia, predominando o
metabolismo aerdbio (Shephard, 1999).

O treinamento de resisténcia aerdbia
gera alteracbes metabodlicas importantes,
como a reducdo na taxa de deplecdo do
glicogénio muscular, aumento na utilizacdo de
triglicerideos intramusculares e/ou &cidos
graxos livres plasmaticos e,
consequentemente, retardando o inicio da
fadiga (Donovan e Sumida, 1997; Kiens e
Colaboradores, 1993; Phillips e colaboradores,
1995; Phillips e colaboradores, 1996).

O volume maximo de oxigénio (VO,
max) representa a quantidade maxima de O,
que pode ser captada pelo sistema
respiratério, transportado pelo sistema

cardiovascular e metabolizado pelo sistema
oxidativo do musculo. A captacdo de oxigénio
aumenta durante o exercicio progressivo até
que o VO, max seja atingido (Powers E
Howley, 2000).

Se a forca mobilizada for de 15% da
forca maxima, predomina-se o metabolismo
aerébio. Por outro lado, se a forca despendida
for entre 15 e 50% da forca maxima, inicia-se
reducdo da irrigacdo dos musculos, devido a
diminuicdo do calibre dos vasos comprimidos
pela contracdo muscular, havendo um
metabolismo aerdébio e anaerdbio. Entretanto,
se a forca mobilizada for acima de 50% da
forca maxima, predomina-se metabolismo
anaerobio, visto que a vasoconstricdo € muito
intensa e ndo permite o transporte de oxigénio
(Hollmann, 1980).

Cruciais componentes da atividade
como bloqueios, pulos e sprints contam com a
producdo anaerdbia de energia (Clarke e
Colaboradores, 2005), proporcionando um
trabalho muscular intenso de deslocamento
com ou sem bola, fazendo com que os
estoques de glicogénio sejam bastante
depletados (Lopes, 2004).

O glicogénio muscular desempenha
papel fundamental no fornecimento de energia
durante um exercicio e a sua deplecdo esta
fortemente associada com a fadiga muscular.
Ou seja, concentragcbes adequadas de
glicogénio podem evitar exaustdo durante o
exercicio (Clark, 1994; Bangsbo, 1994).

Os héabitos alimentares e o numero
excessivo de jogos e treinos, entre outros, sdo
0s principais fatores que irdo influenciar nos
niveis inadequados (baixos) de glicogénio no
inicio da partida (Economos, Bortz e Nelson,
1993).

As baixas concentracdes de
glicogénio, antes citadas, estdo relacionadas
com as distancias percorridas e os niveis de
esforcos dos jogadores durante a segunda
metade da partida (Tumilty, 1993), podendo
influenciar o desempenho no campo, pois a
auséncia de glicogénio faz com que o trabalho
muscular seja mantido através da gordura, em
processo aerobio, fornecendo energia de
forma mais lenta, 50% abaixo do normal
(Kirkendall, 1993).

Reilly e colaboradores, 2008
realizaram um estudo com 9 jogadores que
foram submetidos a biépsia do musculo vasto
lateral, antes, durante e apds o jogo. No dia
anterior ao jogo, 4 atletas haviam treinado
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intensamente, enquanto 5 descansaram. Os
Ultimos citados tiveram mais que o dobro de
estoque de glicogénio muscular antes do jogo
em comparacdo aos demais. Os jogadores
que haviam treinado no dia anterior,
apresentaram  baixa  concentragdo  de
glicogénio muscular no intervalo da partida,
enquanto o0s que descansaram ainda
possuiam niveis de glicogénio muscular.
Quando a hiépsia muscular foi obtida
imediatamente apds o jogo, os jogadores que
treinaram tiveram seus estoques de glicogénio
totalmente depletados, o que prejudicou a
performance dos sprints e no trabalho com
bola, diferente dos outros jogadores que ainda
possuiam glicogénio muscular.

Existe uma relacdo direta entre uma
partida de futebol e as concentrac¢des iniciais
de glicogénio muscular, as distancias
percorridas e os niveis de esforcos dos
jogadores durante a segunda metade do jogo
(Tumilty, 1993). Se o jogador estiver com
concentracdes baixas de glicogénio,
dependera dos lipidios como substrato
energético, que ele s6 podera contar se 0 seu
desempenho for realizado abaixo dos 50% do
consumo de oxigénio. E importante ressaltar
que um exercicio intenso depleta as reservas
de glicogénio muscular em 90 minutos. Em
atividades intermitentes de alta intensidade,
72% do glicogénio sdo usados em 95 minutos.
Os jogadores que iniciam o0 jogo com
concentracdes baixas de glicogénio muscular
percorrem distancias menores, em velocidade
menor, andam mais e realizam menos sprints
do que aqueles jogadores com concentragdes
normais no inicio da partida (Bangsbo,1994;
Hargraves, 1994; Zeederberg, 1996).

Em outras palavras, a deplecdo dos
niveis de (glicogénio comprometera o
desempenho do jogador, destacando a
importdncia de uma intervenc@o nutricional
rica em carboidratos (Kirkedal, 1993).

Prescricéo de Carboidrato no Futebol

A ingestdo de carboidratos € muito
importante na atividade de endurance
(Coleman, 1994; Costill, 1988) ja que os
estoques de carboidrato corporal (musculo e
figado) sado limitados e variados (Coyle, 1991).
A deplecao de glicogénio e os baixos niveis de
glicose sanguinea durante o exercicio de
endurance afetam a resintese de ATP
muscular interferindo na performance de alta

intensidade (Costill, 1992). Essa deplecao
causa fadiga muscular (Coggan e Swanson,
1992; Walberg, 1995) comprometendo a
habilidade, coordenacao motora e
concentracdo (Schokman e Colaboradores,
1999).

Altas concentracfes de glicogénio pré-
exercicio podem retardar a exaustdo em
exercicios de longa duracéo e alta intensidade
(Coyle, 1988). Apds o exercicio, a ressintese
de glicogénio muscular ¢é diretamente
proporcional a quantidade e tipo de
carboidrato consumido e a ingestao apropriada
deste macronutriente deve normalizar as
concentracdes nas 24 horas pos- exercicio
(lvy, 1991; Sherman, 1987).

Visto que o estoque adequado e a
deplecdo de glicogénio estdo diretamente
ligados a performance e recuperacdo dos
atletas, a ingestdo adequada ou até mesmo a
suplementacdo, quando necessaria, sdo de
suma importancia. A ingestdo de carboidratos
pode ser expressa de duas maneiras: em
porcentagem da energia total consumida (em
%) ou em gramas de carboidratos consumidos
por dia relativo & massa corporal (em kg)
(Schokman, Rutishauser e Wallace, 1999).

A porcentagem de carboidratos em
uma dieta balanceada comum aproxima-se de
60% do valor energético total, mas para
aumentar as reservas de glicogénio muscular
pré — competicdo, a porcentagem de
carboidratos nos trés dias que precedem a
competicdo deveria aproximar-se de 80%
(Vanderberghe e Colaboradores, 1995;
Stevenson, Williams e Biscoe, 2005; Conlee,
Lawler e Ross, 1987). Portanto, é necessaria a
ingestdo de carboidratos representando 60 a
70% do valor energético total diario, ou seja,
no minimo 8g de carboidratos/kg de peso
corporal/dia (Shepard, 1990; Clark, 1994;
Economos, 1993; Hawley, 1994; Maughan,
1997; Sanz-Rico e Colaboradores, 1996;
MacLaren, 1996).

Ingestéo Pré Exercicio

O objetvo do consumo de
carboidratos antes do exercicio é aumentar o
contelido de glicogénio muscular / hepatico e a
disponibilidade de glicose no sangue
aumentando assim a performance no exercicio
(Bacurau, 2001). Um relevante fator na
ingestdo de carboidratos pré-exercicio é o
tempo que se deve administrar, sendo
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preconizado um minimo de 30 — 60 minutos
antes do esforgo fisico uma vez isto pode
causar  hiperinsulinemia  reduzindo  as
concentracdes plasmaticas de glicose e acidos
graxos livres. Essa alteracdo pode afetar a
utilizagdo de glicogénio muscular durante
estagios iniciais acarretando perdas no
desempenho em esforcos a longo prazo
(Cyrino e Zucas, 1999).

A refeicdo que precede o treino ou
jogo deve ser composta de alimentos dos
quais os atletas estejam familiarizados para
reduzir riscos de intolerancia. Os carboidratos
utilizados ndo devem conter alto teor de fibras
para facilitar o esvaziamento gastrico e
prevenir desconforto gastrointestinal (Colégio
Americano de Medicina do Esporte, 2000).

Segundo Ivy (1991), é necesséria a
ingestdo de 200 gramas nas quatro primeiras
horas que antecedem a atividade, ja Costill
(1992) recomenda a ingestdo 312 gramas de
carboidratos e afirma que esta ingestao
resultard& em um aumento de 15% no
desempenho fisico.

A ingestdo de carboidratos dez
minutos antes do inicio de um jogo de futebol
diminui a utilizacdo de glicogénio muscular em
39%, aumenta a velocidade de corrida e a
distancia percorrida na segunda metade do
jogo (Oliveira e Colaboradores, 2008).

Ingestdo Durante o Exercicio

Durante o jogo de futebol, existe
relacdo direta entre as concentracdes iniciais
do glicogénio muscular, as distancias
percorridas e os niveis de esforcos dos
jogadores durante a segunda metade da
partida (Tumilyt, 1993), podendo influenciar o
desempenho no campo, pois, na sua
auséncia, o trabalho muscular € mantido pela
energia fornecida pela gordura, em processo
totalmente aerébio e, portanto, em eficiéncia
(rapidez) geralmente 50% abaixo do normal
(Kirkendall, 1993).

Na execucao do exercicio, o objetivo
primordial para os nutrientes consumidos €
repor os liquidos perdidos e providenciar
carboidratos (aproximadamente 30 a 60g por
hora) para a manutencdo das concentracdes
de glicose (Colégio Americano de Medicina do
Esporte, 2000). Durante a primeira metade do
jogo a concentracGes de glicogénio muscular
nao constitui fator limitante do desempenho.
Na segunda metade, se essa concentracdo

estiver diminuido, desde o inicio do jogo,
havera comprometimento do desempenho
fisico (Kirkendall, 1993).

Davis (2001) sugere que a cada 15 a
20 minutos de uma atividade de endurance
haja uma reposicdo de 240 a 350 ml de uma
bebida esportiva que contenha carboidrato. Ja
Juzwiak (2006), recomenda a ingestdo de 180
a 250 ml no mesmo periodo anteriormente
citado. As concentracbes de carboidratos
devem se manter em torno de 4 a 8 %, para
que nado haja comprometimento  no
esvaziamento gastrico, devido a baixa
osmolaridade e por consequéncia ajudam na
absorcdo da agua por osmose e dos
carboidratos no intestino delgado (Foss e
Merle, 2000). Carvalho (2003) diz que o ideal €
utilizar uma mistura de glicose, frutose e
sacarose, pois 0 uso isolado de frutose pode
causar disturbios gastrointestinais.

Segundo Guerra (2002) o consumo de
carboidratos durante o exercicio com uma
duracdo superior a uma hora assegura 0
fornecimento de quantidade de energia
durante os Ultimos estagios do exercicio.
Assim, resulta em melhora no desempenho
fisico nos exercicios de longa duracéo
(Hargreaves, 1994). Porém durante os jogos
ndo ha oportunidades suficientes, como
pausas, para que os jogadores possam ingerir
as guantidades necessarias. Outro problema
que prejudica a ingestdo desses liquidos
durante esta atividade é o grande volume
preconizado ja que as pausas para O
fracionamento ndo acontecem durante os
jogos, se tornando invidvel a administracao
total em um sé momento (Reilly e Ekblom,
2005).

Ingestdo Pos Exercicio

A ingestdo de carboidratos é também
importante para a recuperacdo apdés o
exercicio (Clark, 1994; Burke, 1996). O termo
recuperacdo envolve processos nutricionais,
como a restauracao dos estoques hepaticos e
musculares de glicogénio, reposicdo de fluidos
e eletrolitos, regeneragdo e reparo de lesdes
causadas pelo exercicio e adaptacdo apds o
estresse catabdlico (Burke, 1996).

A sintese de glicogénio muscular tem
precedéncia na restauracdo do glicogénio
hepéatico. A sintese, no mdsculo, ocorre
mesmo sem a ingestado de carboidrato, apés o
exercicio, em taxas baixas, a partir dos
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substratos fornecidos pela neoglicogénese
(Burke, 1996). Porém, a sintese completa
depende da ingestdo adequada de
carboidratos, de preferéncia de indice
glicémico de moderado a alto, que
demonstraram ser mais eficazes na taxa de
ressintese do que alimentos com indice
glicémico baixo (Costill, 1992; Parkin, 1997;
American College of Sports Medicine, 2000). A
Otima taxa de reposi¢cdo de glicogénio ocorre
com o consumo de carboidratos de 0,7 a 1g/kg
de peso corporal a cada duas horas, nos
primeiros estagios de recuperacao, perfazendo
total de 7 a 10g/kg de peso corporal em 24
horas (Burke, 1996; lvy, 1991). Assim, o total
de carboidratos na dieta é fator importante
para a recuperacdo do glicogénio hepético e
muscular depois de treinos e competicdes
(Clark, 1994; Costill, 1992; Ecébnomos, 1992;
Burke, 1995; Maughan, 1997).

A reposicao de glicogénio ocorre mais
rapido quando a ingestao de carboidrato se da
imediatamente apés o término do exercicio. Se
a ingestéo ocorre duas horas depois, a taxa de
reposicdo nao é tdo rapida, devido ao fato da
concentracdo de glicose sanguinea e insulina
ndo estarem elevados (Burke, 1996; Maughan,
1997). Uma dieta rica em carboidratos
aumenta as concentragbes de glicogénio
muscular, resultando em melhora do
desempenho nos exercicios prolongados e
continuos, como o futebol (Bangsbo, 1992;
Smith e Colaboradores, 1998; American
Dietetic Association Reports, 1993; Williams,
1994).

CONCLUSAO

O futebol € uma modalidade esportiva
que demanda um amplo e varidvel gasto
energético. O carboidrato tem  papel
fundamental no fornecimento de energia e tem
como fungd@o aumentar e repor os estoques de
glicogénio antes, durante e apds 0s jogos e
treinos garantindo o desempenho do atleta.

A recomendacao de ingestao diaria de
carboidrato para um atleta de futebol é de 60%
a 70% do valor energético total, o que
representa aproximadamente 8 g/kg/dia. Nas 4
horas que antecedem a partida, recomenda-se
a ingestdo de 200g a 312g de carboidrato para
aumentar os estoques de glicogénio. Durante
0 jogo, o ideal seria repor 30g a 60g de
carboidrato a cada hora, o que normalmente é
inviavel em funcdo da falta de pausas na

partida. Apos a partida preconiza-se 0,7g/kg a
1 g/kg a cada 2 horas totalizando 7g/kg a
10g/kg em 24 horas.

Como os jogadores participam de
varias competicbes ao longo do ano e o
calendario é restrito a treinos e jogos
desgastantes estes atletas devem suportar a
demanda de energia durante os treinos e
recuperar-se para participarem das préximas
partidas. Assim, a maior contribuicdo da
Nutricdo para o futebol, € a sua sustentagcéo
nos treinos, e ndo apenas em refeigbes pre-
jogos, o que vem mostrar que é um trabalho
que deve ser desenvolvido ao longo de toda
uma temporada.
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