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INFLUENCIA DO CONSUMO DE CARBOIDRATOS NA HIPERTROFIA
MUSCULAR EM PRATICANTES DE MUSCULACAO

INFLUENCE OF CARBOHYDRATE CONSUMPTION ON MUSCLE
HYPERTROPHY IN MUSCULATION PRACTICERS

GABRIELLY MOTA SALES 1, DANIEL GUSTAVO SCHIMITZ DE FREITAS ’

Resumo

Introducdo: No universo das atividades fisicas, o treinamento resistido vem se
popularizando e o publico interessado apresenta diversos objetivos. Dentre eles, o
mais predominante € a hipertrofia muscular (60,8%), a qual é caracterizada pelo
aumento da area da seccao transversa do masculo. Esse processo sofre influéncia
de fatores como o treinamento resistido, fatores de crescimento, respostas hormonais
e aporte nutricional. O carboidrato vem ganhando destaque na pratica esportiva pois
seu consumo influencia positivamente no aumento de massa muscular. Objetivo:
Discutiu-se, por meio de reviséo de literatura, de que forma o consumo de carboidrato
pode influenciar no ganho de massa muscular em pessoas que praticam musculacao.
Métodos: Esta pesquisa foi um estudo de revisdo bibliografica e andlise critica de
trabalhos pesquisados por meio das bases de dados: Scientific Eletronic Library
Online, Google Académico, PubMed e Literatura Latino-americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude. Para a selecdo dos artigos foram utilizados como critérios de
incluséo: reviséo de literatura ou estudos experimentais em portugués ou inglés que
foram escritos preferencialmente entre 2016 e 2020, porém estudos de grande
relevancia sobre o tema, mesmo ndo sendo recentes, também foram utilizados. Como
critérios de exclusao: artigos associados a alguma patologia. Revisao de literatura:
O aumento da &rea de seccdo transversa do musculo, também chamado de hipertrofia
muscular sofre influéncia de diversos fatores, dentre eles, aporte nutricional se faz
muito importante. O consumo adequado de carboidrato esté diretamente relacionado
a liberacdo da insulina e a reserva de glicogénio, acfes favoraveis ao processo
hipertréfico, fatores que influenciam diretamente no processo de hipertrofia muscular.
Consideracfes finais: Apesar de ndo haver consenso na literatura quanto a
quantidade, horario e indice glicémico do carboidrato a ser ingerido, é possivel concluir
que, sua ingestao influencia positivamente na hipertrofia muscular.

Descritores: Hipertrofia. Carboidrato. Musculagéo. Nutric&o.

Abstract

Introduction: In the universe of physical activities, resistance training has become
popular and the interestedpublic has several objectives. Among them, the most
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prevalent is muscle hypertrophy (60.8%), which is characterized by an increase in the
cross-sectional area of the muscle. This process is influenced by factors such as
resistance training, growth factors, hormonal responses and nutritional support.
Carbohydrate has been gaining prominence in sports because its consumption
positively influences the increase in muscle mass. Objective: It was discussed,
through a literature review, how the consumption of carbohydrate can influence the
gain of muscle mass in people who practice weight training. Methods: This research
was a study of bibliographic review and critical analysis of works researched through
the databases: Scientific Eletronic Library Online, Google Scholar, PubMed and Latin
American and Caribbean Literature in Health Sciences. For the selection of articles
were used as inclusion criteria: literature review or experimental studies in Portuguese
or English that were preferably written between 2016 and 2020, but studies of great
relevance on the topic, even if not recent, were also used. Exclusion criteria: articles
associated with some pathology. Literature review: The increase in the cross-
sectional area of the muscle, also called muscle hypertrophy, is influenced by several
factors, among them, nutritional input is very important. Adequate carbohydrate
consumption is directly related to insulin release and glycogen storage, actions
favorable to the hypertrophic process, factors that directly influence the process of
muscle hypertrophy. Final considerations: Although there is no consensus in the
literature regarding the amount, schedule and glycemic index of the carbohydrate to
be ingested, it is possible to conclude that its intake positively influences muscle
hypertrophy.

Keywords: Hypertrophy. Carbohydrate. Weigth training. Nutrition.

INTRODUCAO

No universo das atividades fisicas, o treinamento resistido, também conhecido
como musculagédo, vem se popularizando entre adolescentes, adultos e idosos seja
por iniciativa prépria ou indicacdo médica visto que essa modalidade promove
diversos efeitos fisiolégicos positivos. O publico interessado apresenta diversos
objetivos, sejam eles, aumento de massa muscular, fortalecimento muscular, perda
de peso, melhoria da salide e qualidade de vida.t

Em um estudo realizado, foi possivel observar que os praticantes de
musculacao tém entre seus objetivos a melhoria da saude (13,72%), a perda de peso
(24,5%) e, de forma predominante, a hipertrofia muscular (60,8%), a qual é
caracterizada pelo aumento da area da secgéo transversa do musculo que acontece,
principalmente, quando a taxa de sintese proteica € maior do que a de degradacéo.
Esse processo sofre influéncia de diversos fatores como o treinamento resistido,

fatores de crescimento, respostas hormonais e aporte nutricional, sendo este ultimo
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de grande importancia, visto que influencia diretamente no ganho de massa muscular,
perda de peso e desempenho.?®

Na tocante alimentacdo, o carboidrato vem ganhando destaque na nutricdo
esportiva, pois € o0 substrato que apresenta maior potencial energético, uma vez que
pode ser metabolizado de forma aerdbica e anaerdbica, e é responsavel por estimular
a secrecao de insulina, hormonio que atua potencializando as respostas do hormonio
do crescimento (GH) e da testosterona e no movimento de nutrientes para o interior
da célula muscular, principalmente a glicose, otimizando o processo de sintese
proteica e, consequentemente, o aumento de massa muscular. &7

O glicogénio muscular, que é principal forma de armazenamento do
carboidrato, é a fonte primaria de energia em exercicios de alta intensidade, o que
torna fundamental a manutencéo dos seus estoques, que séo limitados. E importante
destacar que a diminuicdo da concentracdo do glicogénio, associada ao aumento da
demanda durante o exercicio, acarreta o aumento da mobilizacdo de &cidos graxos
livres e aminoacidos, ocasionando, consequentemente, o catabolismo das proteinas
(protedlise). Este processo afetard negativamente a hipertrofia muscular, visto que o
mesmo ocorre quando a sintese proteica excede a degradacao. Ainda, a deplecao de
glicogénio estad fortemente correlacionada com a fadiga, responsavel por gerar
diminuicdo no rendimento do treinamento de forca, acarretando na atenuacédo do
processo de hipertrofia.”-®

Ainda que seu valor seja conhecido, h4d muitas divergéncias na literatura
relacionadas a orientacdo do consumo de carboidrato por praticantes de musculagao
e sua importancia nesse meio. O presente trabalho se torna relevante devido a
necessidade de entender melhor o papel desse macronutriente, com relacéo ao tipo,
horério de consumo e quantidade, no processo de hipertrofia muscular possibilitando
uma conduta e orientacdo mais assertiva quanto a alimentacao de individuos que
buscam esse objetivo. Sendo assim, o0 objetivo do presente trabalho foi discutir, por
meio de revisao de literatura, como o consumo de carboidrato pode influenciar no

ganho de massa muscular em pessoas que praticam musculagao.

METODOS

Esta pesquisa foi um estudo de revisdo bibliografica e analise critica de

trabalhos pesquisados eletronicamente por meio das seguintes bases de dados:
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Scientific Eletronic Library Online — Scielo, Google Académico, PubMed e Literatura
Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude — LILACS. Para a obtencéo dos
artigos foram utilizados os seguintes descritores: carboidrato; musculacéo; hipertrofia;
nutricdo na hipertrofia e carboidrato na hipertrofia.

Para a selecdo dos artigos foram utilizados como critérios de inclusdo: artigos
de reviséo de literatura ou estudos experimentais publicados em portugués ou inglés
gue apresentaram relacdo com o tema proposto principalmente a partir de 2016,
entretanto, estudos mais antigos e de grande relevancia também foi utilizado. E como
critérios de exclusdo: artigos que o estudo apresentou associagdo com alguma
patologia, principalmente diabetes.

A selecao dos artigos envolveu uma leitura prévia do resumo e, ao cumprir com
os critérios de inclusao, foi realizada uma leitura posterior na integra, a fim de coletar
as informacoes de interesse, possibilitando a elaboracéao do trabalho. A conclusao do
trabalho foi baseada em uma sintese das informacdes coletadas.

TREINAMENTO RESISTIDO

Ha muitos séculos, o treinamento resistido ja estava presente na civilizacao
humana. Para obter sucesso na defesa das terras e nas cagas, 0s homens buscavam
fortalecer os masculos e adquirir mais forca através de exercicios com pesos. Milos
de Crotona era um atleta Olimpico de lutas que viveu na época de 500 a 580 a.C. e,
para aumentar a forca nos membros inferiores, carregava um bezerro nas costas e
sua forca aumentava na mesma proporcdo do aumento de peso do bezerro.*°

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento com pesos,
treinamento de forca ou, popularmente, musculacao, € definido como um programa
de exercicios que apresentam alguma forma de resisténcia como anilhas, halteres,
bandas de estiramento ou barras. O individuo realiza movimentos musculares contra
essa forca de oposicdo gerando microlesbes nas fibras musculares e, por
consequéncia, estimulos de reparacéo e fortalecimento das mesmas.’ 13

Em estudos epidemioldgicos, quando ha pratica regular de exercicios fisicos
como a musculacdo, beneficios como menor possibilidade de morte e melhor
qualidade de vida sdo encontrados. A melhoria dos aspectos metabdlicos e
psicologicos, reducdo do percentual de gordura, resisténcia muscular e hipertrofia

muscular, também séo beneficios promovidos por essa modalidade. A literatura
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demonstra que este Ultimo € o que direciona a maioria das pessoas para a pratica de
musculacdo.t 2 1418

A hipertrofia é caracterizada pelo aumento da area de secc¢éo transversa do
musculo esquelético, decorrente da adaptacao ao treinamento de forca. O musculo é
formado por células chamadas fibras musculares, constituidas por diversos filamentos
de miofibrilas dispostas em paralelo e situadas no sarcoplasma juntamente com
mitocondrias e outras estruturas subcelulares. O sarcoplasma é parte que
corresponde ao citoplasma da célula constituido por eletrolitos e proteinas.
Entendendo isso, a hipertrofia pode ser classificada em dois tipos: miofibrilar, quando
h& aumento em diametro das miofibrilas ou sarcoplasmética, quando ha aumento de
todas as estruturas internas da fibra muscular, exceto da miofibrila.*?19

A hipertrofia muscular € influenciada por fatores como o treinamento resistido,
responsavel por estimular a sintese proteica muscular, bem como a degradacao da
mesma. Assim sendo, a hipertrofia ocorrera quando a producao proteica exceder a
degradacdo gerando assim um balangco proteico positivo. Outros elementos sao:
idade, sexo, fatores genéticos, niveis hormonais, intensidade do exercicio, total de
repeticdes, velocidade/tempo de repeticdo, periodo de descanso, volume de
treinamento e nutricdo adequada. Especialistas afirmam que a nutricdo equivale a
60% do processo hipertréfico e isso acontece pois o fornecimento adequado de
macronutrientes é capaz de favorecer a reparacdo e reconstrucdo dos tecidos

lesionados durante o exercicio.4°817.20.21

CARBOIDRATO

O carboidrato, € um macronutriente sintetizado nas plantas verdes pelo
processo de fotossintese a partir da agua e do dioxido de carbono da atmosfera, tal
reacdo quimica origina a formula geral 6CO 2 +6H2 O — C6 H 12 O 6. Esta molécula,
pode ser quebrada a partir do processo de hidrélise, e seu tamanho final sera
responsavel pela classificacdo do carboidrato em: monossacarideo (uma molécula),
dissacarideo (duas moléculas de monossacarideo) oligossacarideo (3 a 9 moléculas
de monossacarideos) ou polissacarideo (mais de 9 moléculas de
monossacarideos).511.22

O carboidrato pode ser metabolizado de forma anaerébica e aerdbica, esta
ultima gera diéxido de carbono e agua como produtos, enquanto o produto final da via



11

anaerdbica € o lactato. Devido a essa capacidade metabdlica, € o substrato que
apresenta maior potencial energético, além de fazer parte da composi¢cdo do DNA
(acido desoxirribonucleico), RNA (acido ribonucleico), membranas mucosas e
membrana plasmatica, ser agente de sinalizacao celular, preservadores de proteinas,
controladores do metabolismo lipidico e combustivel para o sistema nervoso central.
6,7

Na regido ocidental, os carboidratos sédo responsaveis por constituir cerca de
60% das calorias diarias consumidas por um individuo. Os carboidratos estdo
presentes todos os dias na dieta da populacdo por meio de péaes, arroz, doces,
refrigerantes, massas, cereais, legumes e frutas, j& que estes sdo considerados
alimentos fonte de carboidrato, ou seja, alimentos que apresentam grande

concentragdo de carboidratos em sua composigdo.!!

CARBOIDRATO E HORMONIOS RELACIONADOS A HIPERTROFIA

O controle dos niveis hormonais influencia diretamente no exercicio resistido e
desempenha grande importancia para a obtencdo ou néo, da hipertrofia muscular.
Quando se trata de carboidrato, um dos hormdnios de maior relacdo € a insulina. Este
horménio anabdlico é liberado pelas células beta pancreaticas, apds receber estimulo
direto do consumo de carboidrato e tem como fun¢des a regulacdo do metabolismo
da glicose sanguinea, ativacdo da sintese do glicogénio e lipideos, formacao de
estoque de glicogénio, ativacdo da transcricdo de genes especificos e da mTOR
(mammalian target of rapamycin), proteina que auxilia a regulacdo do crescimento e
monitoramento nutricional e celular.?®24

Em concentracdes plasméticas de 15 a 30mU/ml, a insulina estimula a sintese
proteica e suprime o catabolismo das mesmas. O efeito supressor € mediado pela via
PI3K-Akt, apds a ligagédo da insulina ao seu receptor transmembrana no sarcolema, a
proteina quinase B, Akt, inibe um fator de transcrigdo relacionado com a expressao
génica associada a ubiquitina via proteassoma e autofagia, duas principais vias de
degradacéo de proteinas. O estimulo da sintese proteica ocorre, pois, as fases de
iniciacdo e alongamento da traducéo proteica e a incorporagéo de proteina nas células
sdo estimuladas pela presenga da insulina. Tais interferéncias facilitam um balanco

proteico positivo, fator que esta diretamente relacionado com a hipertrofia muscular.
25-27
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Além de todas as fungfes ja citadas, a insulina é capaz de potencializar a
funcéo do GH e testosterona e reduzir a atividade cortisol, hormoénios que apresentam
relacdo direta com a hipertrofia muscular.”

O GH é um horménio de carater anabdlico secretado pela glandula pituitaria.
Suas fungdes estdo associadas ao metabolismo de substratos com alta capacidade
de lipdlise e baixa utilizacdo de glicose, diminuicdo da sintese de glicogénio,
contrarregulacéo de hormonios catabdlicos e aumento do transporte de aminoacidos
para a célula muscular. A relacdo entre carboidrato e insulina garante a energia
necessaria para o metabolismo do crescimento, além disso, no pés-treino, os dois
hormdnios associados, atuam como moduladores da sintese proteica determinando o
tamanho final do musculo.?328

As células de Leydig, encontradas em maior quantidade nos testiculos e em
menor quantidade nos ovarios e adrenal, sdo responsaveis pela producdo da
testosterona. Este hormdnio é responsavel por aumentar em didametro e comprimento
as células dos dendritos, promover aumento de forca, potencializar a sintese proteica,
elevar o anabolismo muscular, reduzir o catabolismo e auxiliar na regeneracédo de
nervos e tecidos musculares. Esta Gltima funcdo, é potencializada pela presenca do
carboidrato pois, a musculatura estimulada durante o treinamento aumenta a captagcao
de glicose através da migracao das proteinas transportadoras de glicose (GLUT-4) do
interior das células musculares para a membrana, favorecendo a recuperacédo do
individuo.?®

Em resposta ao estresse ou exercicio fisico, o cortex adrenal libera o cortisol,
glicocorticoide que, apresenta funcdes catabdlicas das fibras musculares do tipo Il e
€ responsavel por aumentar a lipélise, degradacédo proteica muscular e reduzir a
sintese da mesma, gerando como consequéncia aumento de aminoacidos e acidos
graxos na corrente sanguinea. Na presenca da insulina, a liberagcdo do cortisol é
diminuida e sua funcdo comprometida pois a mesma atua de forma antagonica
ocupando os receptores desse horménio na célula, impedindo assim o catabolismo
proteico e auxiliando na hipertrofia muscular.?°-31

Com as informacfes mostradas acima, é possivel observar que o carboidrato
atua ndo apenas de forma direta, mas também, de forma indireta no aumento de
massa muscular através da influéncia que exerce sobre horménios importantes nesse

processo. Tal fato ressalta ainda mais a importancia do consumo de carboidratos por
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praticantes de exercicios resistidos, uma vez que a nutricdo esta fortemente

relacionada com os resultados obtidos.®

RESERVAS DE CARBOIDRATO E HIPERTROFIA MUSCULAR

Apoés sofrer o processo de glicogénese, o carboidrato advindo da dieta &
armazenado, limitadamente, no tecido muscular e hepatico na forma de glicogénio. O
glicogénio presente nos musculos, 250-400g, é destinado exclusivamente para a
utilizacdo dos mesmos. Em uma situacéo poés prandial, o figado estoca entre 80-110g
de glicogénio, quantidade que equivale a 4-5% do seu peso, utilizado para a
manutencdo da glicemia e para suprir as necessidades energéticas do sistema
nervoso central.®:32

Em exercicios de resisténcia, o glicogénio € a principal fonte de energia,
podendo reduzir aproximadamente 25-40% do seu estoque. Sendo assim repor e/ou
preservar as reservas através do consumo adequado de carboidrato, minimiza a
deplecdo do estoque muscular e hepatico, fato que pode gerar prejuizos ao treino e a
hipertrofia muscular.t3:30.33

A deplecédo do glicogénio esta associada a dificuldade em manter a intensidade
do esforco, reducado da intensidade e qualidade do exercicio sustentado, habilidade
motora, concentracdo, recuperacdo muscular, diminuicdo da producdo de trabalho,
aumento da percepcéo de esforco, fadiga muscular e central e overreaching.®33-37

Ainda, a reducdo dos estoques de glicogénio muscular estimula a
gliconeogénese hepatica. Esse metabolismo tem como objetivo manter os niveis de
glicemia através do aumento da participacéo proteica e lipidica. Tal fato pode inibir a
resposta hipertréfica muscular ao treinamento de resisténcia pois, as proteinas
contribuirdo menos na sintese proteica muscular e havera aumento da protedlise a fim
de gerar energia. Assim sendo, manter em niveis adequados o0s estoques de
glicogénio é importante para evitar diversos fatores que influenciam de forma negativa

na hipertrofia. 2:3436:38,39

INGESTAO DE CARBOIDRATO ANTES, DURANTE E APOS O TREINO DE FORCA

O momento da ingestdo de energia é fundamental na dieta do desporto. A

reducdo do glicogénio muscular e hepético, € responsavel por gerar prejuizos na
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pratica de exercicios resistidos. Sendo assim, a manipulacdo do carboidrato antes,
durante e apos o treino é considerada uma estratégia necesséria para aumentar e/ou
recuperar os estoques de combustivel energético, fornecer substratos para que o
corpo retorne a homeostase ou aumente a adaptacao ao estresse durante o exercicio,
estimular a liberac&o de insulina e otimizar o processo de recuperagdo muscular pos
treino e consequente aumento de forca muscular e desempenho.11:33:40

A refeicdo que antecede o treinamento, tem a funcéo de: ajudar a absorver
sucos gastricos (reducdo da fome), aumentar as reservas de glicose, manter a
glicemia capilar prevenindo, como consequéncia, a hipoglicemia, retardar a fadiga e
tranquilizar a mente de que o corpo estd abastecido. Para serem digeridos e
comecarem a ser armazenados no figado e musculo, os glicidios demoram
aproximadamente 4 horas, apesar deste fato, ndo existe ainda na literatura, um
consenso sobre o intervalo ideal de consumo deste macronutriente visto que as
recomendac¢Bes podem variar de 1 hora a 6 horas antes do exercicio e dependendo
da quantidade de carboidrato e tempo de treino.240-43

Cuidados devem ser tomados em relacdo a refeicdo pré-treino para que o
individuo ndo desenvolva hipoglicemia de rebote e desconforto gastrico, esta refeicéo
nao deve ser realizada em um intervalo menor de 1 hora, ser pobre em gorduras e
fibras, moderada em proteinas e rica em carboidrato e suficiente na quantidade de
liquidos.®38

Durante o treino, a ingestao de carboidrato fornece substratos para o musculo,
diminui efeitos imunossupressores gerados pelo exercicio, ativa centros de
recompensa no sistema nervoso central, ajuda a manter a glicemia, prevenindo a
hipoglicemia, auxilia na manutencédo dos niveis de glicogénio muscular, evitando a
gliconeogénese a partir das proteinas musculares e diminui o uso de aminoacidos
devido a liberacdo da insulina. A percepcdo de bem estar e desempenho sao
aumentadas quando, em exercicios entre 45-75 minutos, ha frequente contato de
glicidios com a boca e cavidade oral.*?47

ApoOs o treinamento resistido, consumir alimentos com alto teor de carboidrato
se faz extremamente necessario. Essa refeicdo tem como objetivo otimizar a
recuperacdo muscular, maximizar a resposta da sintese proteica, facilitar as
adaptacdes hipertréficas, auxiliar no ganho de massa muscular e, principalmente,
restaurar as reservas de glicogénio muscular e hepético. A rapida recuperagéo dos

estoques glicidicos depende do tempo de ingestdo dos mesmos, para comprovar tal
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afirmativa, estudos indicam que nas primeiras duas horas que sucedem o exercicio, a
taxa de reposicdo é mais elevada, podendo reduzir 50% apds esse periodo. 6:7:1447-49

A ingestéo de carboidrato se faz importante em qualquer momento proximo ao
treino pois, 0 mesmo desenvolve beneficios importantes nas refeicbes pré-treino,
intra-treino e poés-treino, suprindo, principalmente, as necessidades do individuo de
construcéo, manutencao e reposicao de glicogénio. Assim sendo, ndo ha determinado
o melhor momento para a ingestado do carboidrato, assunto que ainda merece ampla

discussio.?

INGESTAO DE CARBOIRATO QUANTO AO iNDICE GLICEMICO

Os carboidratos apresentam ritmos diferentes de digestéo e absorc¢ao devido a
fatores do alimento, como o indice glicémico (IG). Esse indice reflete a concentracdo
sanguinea de glicose apds o consumo de um alimento rico em carboidrato, e devido
a variacdes dessa concentracdo, os alimentos sao classificados em: baixo IG (< ou =
55), médio IG (entre 56 e 69) e elevado IG (> ou = 70). Apesar de ser usada como
estratégia nutricional, ha na literatura divergéncias quanto ao tipo de carboidrato, em
relacdo ao IG, devem ser consumidos apos e principalmente antes do treino.%1%.22

Para alguns estudos, a refei¢cao pré-treino deve ser composta por carboidratos
de alto indice glicémico devido ao fato de promoverem aporte calérico rapidamente e
melhor esvaziamento gastrico evitando assim, desconforto durante o treinamento. Em
contrapartida, seu consumo nessa refeicdo deve ser observado devido a possibilidade
de gerar hipoglicemia de rebote devido a rapida elevacdo da insulina da glicemia
plasmatica.%1147

Sendo assim, o consumo de alimentos com baixo IG antes da sesséo de
treinamento é também defendida pelo fato de produzirem menores picos glicémicos e
como consequéncia, menores estimulos insulinicos evitando a hipoglicemia de rebote,
fornecerem liberacdo sustentada de glicose durante o exercicio além de promover ao
individuo melhor performance quando comparado a um alimento de alto 1G. Apesar
dos beneficios, seu consumo pode gerar desconforto gastrico por apresentarem
digestéo e absorcdo lenta.6940

Devido a alta taxa de absorcéo e digestdo, no periodo pés treino, 0 consumo
de alimentos com alto IG é mais recomendado para repor mais rapidamente as

reservas de glicogénio muscular. Entretanto, alguns estudos mostram que o0 consumo



16

concomitante de alimentos com alto e baixo IG se torna mais eficaz na recuperacao e
no rendimento por promoverem melhor taxa de oxidagédo, menor desconforto gastrico
e rapida ressintese de glicogénio. Ja outros, mostram que o tipo de IG ndo influencia
no rendimento do individuo.”+22:33:47,50

A escolha do alimento a ser consumido € um dos fatores determinantes para a
obtencado de bons resultados provenientes do exercicio fisico. Entretanto assim como
no topico relacionado ao horario de consumo, o tipo de indice glicémico a ser
consumido apresenta, nos estudos, conclusdes conflitais, visto que ambos

desenvolvem beneficios e prejuizos dependendo de outros fatores.?

RECOMENDACOES DIARIAS DE CARBOIDRATO

Dentre os fatores dietéticos, pode-se dizer que a quantidade ideal de
carboidrato consumida sobressai ao horario e tipo desse macronutriente a ser
ingerido, ou seja, se o individuo se preocupa apenas com o indice glicémico do
carboidrato e o horario de ingestéo, ignorando o fator quantidade, seu rendimento no
treino ser4 comprometido, afetando consequentemente a hipertrofia muscular. Nivel
de atividade fisica, gasto energético diario, sexo, modalidade esportiva e condicbes
ambientais, sdo fatores influenciadores da energia consumida durante os treinos e
consequentemente da quantidade individual de carboidratos que deve ser ingerida.’

Em porcentagens, uma pessoa fisicamente ativa deve ingerir de 60%-65% ou
de 55%-60% do valor caldrico total no dia dependendo do autor a ser considerado. As
gue treinam intensamente, as recomendacdes diarias variam de 60%-70%. Diretrizes
utilizando quilo de massa corporal também séo utilizadas para que as recomendacfes
sejam individualizadas de acordo com tamanho corporal do individuo, sendo assim,
as literaturas recomendam, para atividades de moderada intensidade, valores
variados que correspondem de 3-8g/kg/dia e para atletas de 6-12g/kg/dia.5" 27.33:38,40

Como observado, apesar de importante a quantidade de carboidrato ingerida,
ha na literatura inimeras divergéncias quanto ao tema que variam drasticamente 0s
nameros recomendados. Ainda assim, o carboidrato quando ingerido em quantidades
consideravelmente menores do que as indicadas, ndo geram prejuizos no
desempenho do exercicio resistido ou dificuldade para gerar respostas adaptativas

apos o treinamento.?’
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RELACAO ENTRE O CARBOIDRATO E A HIPERTROFIA MUSCULAR

Dentre os macronutrientes, o carboidrato € um dos mais importantes quando o
assunto € hipertrofia muscular. Tal afirmacao pode ser feita, pelo fato de 0 mesmo ser
a principal fonte de energia utilizada na pratica de exercicios resistidos, promover
estoques de glicogénio muscular e estimular a liberagcdo de insulina, importante
horménio anabdlico. Diversos estudos em torno do assunto foram realizados e
comprovam a eficacia do carboidrato na hipertrofia muscular.”*°

Em Campo Mourdo-PR um estudo realizado com 26 individuos mostrou que
42,1% dos homens encontravam-se em excesso leve ou moderado de massa
muscular, enquanto no sexo feminino, 42,9% apresentavam deplec¢éo leve e nenhuma
em excesso leve ou moderado. Tal fato pode ser explicado pelo baixo consumo de
carboidratos e calorias por ambos 0s sexos, porém, os homens consumiam altas
guantidades de proteina, o que parece ter favorecido a manutencdo de massa magra,
contudo, ha necessidade de mais estudos nessa especialidade.®

A fim de determinar os efeitos da proteina whey antes e durante o exercicio
de resisténcia (ER) na composicao corporal e for¢a, 17 homens foram randomizados
para participar do grupo proteina do leite ou placebo de carboidrato. Foi possivel
observar que o grupo placebo obteve melhores resultados no tamanho de 2 dos 3
musculos analisados, quando comparado ao consumo proteico.?°

Um estudo, com o objetivo de comparar os efeitos de diferentes formas de
proteina do soro do leite em composi¢ao corporal e desempenho no treinamento de
resisténcia foi realizado com 56 homens divididos em quatro grupos. Um grupo
recebeu carboidrato e os outros trés, diferentes tipos de proteinas. Em todos os
grupos houve aumento de massa muscular, forca e adaptacao de resisténcia para os
exercicios avaliados, comprovando o efeito ergogénico nao sé da proteina, mas
também do carboidrato na hipertrofia muscular.?!

No campo cientifico, acredita-se que a proteina associada ao carboidrato
promove maiores efeitos sobre a hipertrofia muscular, um estudo realizado com 22
individuos nédo foi capaz de comprovar tal fato. Os individuos foram separados no
grupo proteina e proteina associado ao carboidrato, os resultados ndo mostraram
diferenca significativa na forga e aumento muscular. Tal estudo deve ser analisado
com cautela, uma vez que néo foi avaliada a perda de glicogénio muscular e nao foi

exposto a dosagem utilizada dos macronutrientes.®
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Os efeitos da ingestdo de carboidratos na produgéo de forca e tempo de
exaustdo muscular foi investigado utilizando contracBes estaticas no quadriceps,
através de eletroestimulacéo. O estudo contou com a participacdo de seis homens
divididos em dois grupos, carboidrato e placebo. Os resultados indicam que o tempo
até a exaustdo para individuos que receberam maior quantidade de carboidrato foi
maior (29 + 13,1 minutos) quando comparado ao grupo placebo (16 + 8,1 minutos). A
producao de for¢ca também foi maior no grupo carboidrato (5540,1 + 726,1 N) do que
no placebo (3638,7 + 524,5 N).%’

O numero de repeticdes no supino foram analisados por meio de um estudo
cego, cruzado, controlado por placebo e randomizado apds a ingestéo de carboidrato.
Os participantes que receberam a bebida de carboidrato antes da realizacdo do
exercicio perceberam aumento no numero de repeticbes (12,9 £ 2,4) quando
comparados ao grupo placebo (11,3 + 1,9), mostrando aumento de resisténcia
muscular. Apds a exaustdo, a percepcao de esforco também foi maior no grupo
carboidrato (4+0,93) quando comparado ao grupo placebo (3,1+0,64).4*

Durante o treinamento € importante que a glicemia seja controlada para que
nao haja mal-subito devido a uma hipoglicemia. A resposta glicémica em praticantes
de musculacao foi analisada apés a ingestdo de carboidratos. Quase 90% dos
participantes consumiam carboidrato de forma inadequada e tiveram pequena queda
da glicemia, fato influenciado pela baixa intensidade e tempo de treino. Os
participantes que consumiram carboidratos no tempo e/ou quantidades
recomendadas, obtiveram uma manutencao melhor da glicemia em comparacéo aos
demais.®

Nove homens treinados consumiram carboidrato ou placebo, dez minutos antes
e imediatamente apds duas sessdes de exercicio de resisténcia, foi possivel observar
significativa diferenca na concentragéo de insulina nos dois momentos nos individuos
que consumiram carboidrato. Maior concentragcdo de insulina indicativo do
favorecimento do anabolismo, o que é auxilia positivamente no processo de hipertrofia
muscular, visto que é um hormonio anabélico.?®

Apesar de importante, o consumo carboidrato é inadequado pela maioria das
pessoas que buscam hipertrofia muscular. Na cidade de Santo André, os habitos
alimentares de 80 praticantes de musculagcéo foram avaliados, e observou-se que

apenas 4%, 42% e 6% dos individuos consumiam carboidrato adequadamente antes,
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durante e ap0s o treino, respectivamente. Tal fato reforca a necessidade do
acompanhamento nutricional para correta prescricdo e orientacdo nutricional.*®

Em concordancia com a revisao de literatura apresentada, os estudos praticos
confirmam o positivo efeito do consumo de carboidrato quando se trata de aumento
de massa muscular esquelética. Entretanto, ha necessidade da orientacdo de um
nutricionista em relacdo a alimentacdo adequada para que o objetivo de hipertrofia

muscular seja alcancado de forma correta e com mais facilidade.?

CONSIDERACOES FINAIS

O aporte nutricional adequado é um dos fatores que influenciam o aumento da
area de seccdo transversa do musculo esquelético, caracterizando a hipertrofia
muscular, em resposta ao treinamento de resisténcia. Dentre os trés macronutrientes,
proteina, lipidio e carboidrato, este ultimo ganha destaque por desempenhar funcdes
fortemente ligadas ao processo citado acima como o estimulo da liberacdo e
potencializagédo da funcdo de horménios anabdlicos, poupanca de proteina muscular,
facilitando o balanco proteico positivo e geracao de reservas de energia que serao
utilizadas durante o treinamento resistido.

Embora néo haja na literatura um consenso quanto ao melhor horario, tipo de
indice glicémico e quantidade de carboidrato a ser ingerido, é possivel concluir que a
ingestdo de carboidratos exerce grandes efeitos na hipertrofia muscular em
praticantes de treinamento de forca. A pratica de exercicio fisico exige adequacéo e
orientacdo nutricional direcionada em relacdo a quantidades, horarios e tipos de
alimentos ou suplementos ideais para cada individuo, sendo assim, a atuacédo de um

profissional nutricionista & de extrema importancia.
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