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CARBOIDRATOS - estrutura

- hexoses - pentoses

- Fórmula geral: [C(H2O)]n → hidratos de carbono

- Classificação quanto ao número de carbonos



CARBOIDRATOS - estrutura

- monossacarídeos

- Classificação quanto ao número de moléculas

- Glicose (dextrose)
- Frutose
- Galactose

- dissacarídeos
- Sacarose (glicose+frutose)
- Maltose (glicose+glicose)
- Lactose (glicose+galactose)

- polissacarídeos

- Glicogênio (glicose)
- Amido (glicose)
- Maltodextrina (glicose)
- Celulose (glicose)



CARBOIDRATOS

Classificação quanto à capacidade de elevar a glicemia

1. Índice glicêmico

2. Carga glicêmica



Alimento Índice Glicêmico (Pão Branco = 100) 

Arroz branco 126 

Batata Assada 121 

Flocos de Milho 119 

Cenoura 101 

Pão Branco 100 

Sacarose (açúcar comum) 92 

Pizza de queijo 86 

Macarrão 83 

Pipoca 79 

Banana 76 

Laranja 62 

Cereal de fibras 60 

Maçã 52 

Leite Desnatado 46 

Feijão 42 

Frutose 32 

 



CARBOIDRATOS – funções

1. Energia (armazenamento e transferência)

2. Estrutura (ácidos nucléicos, glicoproteínas, TAG, etc.)



CARBOIDRATOS – digestão e absorção

HIDRÓLISE → processo básico da digestão



Glândula Parótida: produção e 

secreção de ptialina (α-amilase)

Amido → maltose + polímeros (3 a 9 C)

Apenas ~5% dos amidos são
hidrolisados na boca



Amilase salivar perde atividade

ao cair no estômago (pH < 4.0)

Ação mecânica continua quebrar
amido ingerido

30%-40% do amido
quebrado em maltose ao

sair do estômago (~1 hora)



~100% dos amidos digeridos
em cerca de 30 min

amilase pancreática (30x mais ativa)

→ duodenoSuco pancreático



- dissacarídeos

- pequenos polissacarídeos (pequena fração)

- maltose (quebra dos amidos)

- lactose

- sacarose

enterócitos

- Lactase

- Sucrase

- Maltase

- Dextrinase 
- monossacarídeos da dieta

Resultado (quase) final da digestão:



- monossacarídeos

- glicose (> 80% do total)

- galactose

- frutose

Resultado final da digestão:





Figado: conversão galactose → glicose

conversão fructose → glicose



CHOs são super, hiper, mega importantes

GLICOGÊNIO!
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Supercompensação de glicogênio - Bergström (1967)

glicogênio muscular medido em 3 ocasiões:

- dieta normal

- após 3 dias de treino e dieta ‘low-carb’

- após 3 dias de dieta rica em carboidratos
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Depleção de glicogênio muscular também 

ocorre em exercícios de alta intensidade

Yoshimura et al. Acta Physiol Scand, 185:41-50, 2005
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taxa de queda no glicogênio muscular é maior 
em mais altas intensidades

Adaptado de Felig et al.  (1975)



Disponibilidade de CHOs afeta oxidação de substratos

Baseline Depleção
Glicogênio





A intensidade do exercício 
afeta a oxidação de 

carboidratos

gorduras

CHOs



Quanto mais 
intenso o exercício, 
maior o uso de 
glicogênio



Treinamento aeróbio afeta uso de substratos

Mais facilidade na 
oxidação de lipídeos, e 

menor consumo de 
glicogênio muscular

Antes e após 12 semanas de treino





O acúmulo de glicogênio muscular pós-treino também é 
maior em pessoas treinadas



Carboidratos melhoram o desempenho físico?

- intensidade do exercício

- duração do exercício

- CHO na dieta (glicogênio muscular 
pré-exercício)

- Dose, tipo de carboidrato, 
momento da ingestão



Regras gerais:

• Baixo glicogênio muscular prejudica o desempenho

• Começar exercício (prova ou treino) com alto CHO é recomendável

• Exercícios <1h de duração não necessitam de ingestão de CHO

• Exercícios 1h-2h necessitam de ingestão media de CHO

• Exercícios >2h necessitam de ingestão alta/muito alta de CHO

• Ingestão alta/muito alta pode dar problemas intestinais



▪ maximizar glicogênio muscular (dieta nos dias anteriores)

▪ 200 g a 300 g (refeições) ingeridas 3 a 4 h antes do treino ou competição 
= melhor desempenho (endurance ou intermitentes prolongados)

▪ 30 g to 40 g immediatamente antes (suplementos?) =  melhor 
desempenho

Hargreaves et al., 2004

Carboidratos antes do exercício



Comida ou suplemento?

total CHO ~270 g

→ 2 sanduíches (4 fatias de pão com queijo)

→ 3 bananas nanicas

→ 500 mL suco de laranja

→ 500 mL de bebida “isotônica”

Carboidratos antes do exercício



Melhoras no desempenho mesmo em 
exercícios de curta duração ?!

0.90 mL/kg (6% malto) 

imediatamente antes



...explicação que não envolva o metabolismo energético

hipótese:

CHO estimula receptores sensoriais na boca, 
melhorando componente neural da ativação muscular



Carter et al., MSSE (2004)

- ciclistas profissionais (n=9)

- completar trabalho determinado (1000 kW) o mais rápido possível



Seria mesmo efeito neural ?

aumento da 

atividade de 

regiões associadas 

à motivação e 

recompensa



Carboidratos durante o exercício

>> oferecer CHO “exógeno” para poupar CHO “endógeno” 
(glicogênio)

>> ofertar CHO de alto índice glicêmico

>> dose ofertada depende:
- da depleção do glicogênio (duração do exercício)
- da capacidade de absorção intestinal
- de potenciais desconfortos gástricos (testar e treinar)





Burke et al., 2004

Carboidratos após o exercício



Conclusões

CHO antes do exercício:

- maximizar acúmulo de glicogênio muscular (dieta)

- fornecer CHO exógeno para poupar glicogênio (3-4 horas e imediatamente antes)

- estimular o SNC (não precisa ingerir)



Conclusões

CHO durante o exercício:

- poupar glicogênio muscular 

- postergar a depleção do glicogênio

- oferta depende da duração do exercício, capacidade de absorção intestinal e possíveis

problemas gástricos



Conclusões

CHO após o exercício:

- repor glicogênio muscular 

- reposição rápida = recuperação melhor para próximas sessões de treino



Treinamento aeróbio realizado com 
baixo glicogênio potencializa as 

respostas adaptativas ao 
treinamento



“Train low, compete high”

Treine baixo, compita alto

jejum ou pouco CHO 
durante os treinos

competir com estoques de 
glicogênio maximizados



Paradoxo do “Train low, compete high”

treinar com glicogênio depletado potencializa algumas 
adaptações ao treinamento aeróbio (principalmente 
biogênese mitocondrial)

treinar com glicogênio depletado piora o rendimento no 
treino → treina pior



“Train low, compete high”

Sem evidências de melhora do 
desempenho competitivo 

(tempo de prova)
“sleep-low” pode ser alternativa mais viável



Sleep-low: 

uma nova estratégia com potencial para 
melhorar o desempenho




