-

-
brought to you by .i CORE

View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk

provided by RBNE - Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva
ISSN 1981-9927 versio eletrénica
Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

EFEITOS DA SUPLEMENTAGAO COM CARBOIDRATO NO DESEMPENHO DE CORREDORES

Carlos André Salvadeo Junior!, Claudio Oliveira Assumpgao?

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi identificar se
a suplementacdo de carboidrato (CHO) pode
melhorar o0 desempenho em atividades de alta
intensidade e média duracdo. Participaram do
estudo 6 corredores do género masculino,
treinados e higidos, com 30 £ 6,4 anos, 171,3
*+ 2,8 metros, 74,1 + 4,6 Kg; VO2méax de 49 +
3,7 ml/kl/min, velocidade do Lan de 10,8 = 0,5
Km/h e com experiéncia média de 3,1 = 1,8
anos na modalidade. Apés selecdo dos
sujeitos todos foram submetidos a testes de
poténcia aerdbia e composi¢éo corporal. Cada
sujeito foi submetido a duas situacdes
experimentais, 1) 30 minutos de corrida em
esteira com intensidade correspondente ao
Limiar anaerébio (LAn) com suplementacao de
CHO seguidos de 10 minutos contra o rel6gio
e II) 30 minutos de corrida em esteira com
intensidade correspondente ao LAn, sem
suplementagdo de CHO e utilizacdo de
substancia placebo seguidos de 10 minutos
contra o relégio. Observamos que a
velocidade meédia no contrarrelégio e o
VO2max no LAn apresentaram diferencas
significantes (aumento de 5,69% e supressao
de 4,18% respectivamente), ja a frequéncia
cardiaca ndo apresentou diferenca estatistica
entre as condicbes placebo e CHO.
Concluimos que houve melhora nos resultados
apresentados com a suplementacdo de CHO,
podendo ser uma estratégia para melhorar o
desempenho em corridas de curta duracédo e
alta intensidade.
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ABSTRACT

Effects of carbohydrate supplementation on
runners performance

This study aimed to identify as a carbohydrate
(CHO) supplementation can improve
performance in high intensity and medium
duration activities. Six healthy, trained male
runners, aged 30 + 6.4 years, 171.3 = 2.8
meters, 74.1 + 4.6 kg, were included in the
study; VO2max of 49 + 3.7 ml/kg/min, of Lan
velocity 10.8 £ 0.5 Km/h and mean of 3.1 £ 1.8
years in the modality. After the passage of the
fingers, they were submitted to testes of
aerobic power and body composition. Each
subject was submitted to two experimental
situations, 1) 30 minutes of treadmill with the
same content as expected Anaerobic threshold
(LANn) with CHO supplementation followed by
10 minutes to run against the clock and, 1l) 30
minutes of treadmill running with intensity
corresponding to LAn, without supplementation
of CHO and use of placebo substance followed
by 10 minutes to run against the clock. We
observed that the mean velocity in the run
against the clock and the VO2max in LAn
showed significant differences (increase of
5.69% and suppression of 4.18%), already
occurred with placebo and CHO. We
concluded that there was improvement in the
results presented with a supplementation of
CHO, and it was a strategy to improve
performance in short duration and high
intensity races.
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Supplementation. Endurance.
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INTRODUCAO

Temos como essenciais para a vida
trés macronutrientes, séo eles Carboidratos,
Lipidios e Proteinas, todos tem a fungéo
comum de gerar energia para preservar as
fungBes vitais do organismo, uns com maior
participacdo dependendo da condi¢do, por
exemplo, em repouso, em diferentes dominios
da intensidade do exercicio, e fisiopatologia
associada (McArdle e colaboradores, 2010).

O carboidrato (CHO) é a principal
fonte de energia, formado por moléculas de
atomos de carbono, hidrogénio e oxigénio,
podendo ser classificados em: 1-
Monossacarideo; 2- Oligossacarideo; 3-
Polissacarideos (McArdle e colaboradores,
2010).

No organismo o CHO desempenha
funcbes importantes para a sobrevivéncia, &
fonte de energia, funciona como um
combustivel energético, principalmente
durante exercicios de alta intensidade, além
de, preservar e modular a oxidagdo das
proteinas (Fontan e Amadio, 2015).

Devemos observar com atencdo a
disponibilizacdo de CHO em alguns exercicios
fisicos e sua suplementacéo, pois em algumas
condicdes seriam desnecesséarios aportes
adicionais.

Segundo Rocha e colaboradores
(2008), para praticantes de musculagdo (8
meses, com volume semanal de 4 sessdes,
compostos  por  exercicios mono e
multiarticulares, com intensidades variando
entre 65 a 85% de 1RM), ndo foram notadas
influéncias negativas na hipertrofia muscular
com a auséncia da suplementacdo com CHO,
contudo, os individuos n&o suplementados
estavam com ingesta balanceada deste
macronutriente, acompanhado pela supervisao
de um profissional da nutricdo durante o
periodo da intervencéo.

Gongalves e colaboradores (2017)
investigaram a influéncia da ingesta de liquido
carboidratado (dextrose 0,7g/kg) no
desempenho de ciclistas recreativos em aulas
de ciclismo indoor com duracédo de 80 minutos.
Foram ofertadas 3 doses (10 minutos antes do
inicio, 25 e 50 minutos de exercicio) e
concluiram que a suplementacdo foi eficiente
em aumentar a glicemia sanguinea, porém,
nao influenciou no desempenho fisico durante
a aula de ciclismo indoor.

Contrapondo 0s achados
anteriormente citados, estudo realizado por
Mamus e Santos (2006), concluiu que houve

melhora no rendimento dos  atletas
suplementados com CHO para realizacdo de
competicdo simulada de Short Duatlhon
Terrestre. Os voluntarios foram separados
randomicamente em dois grupos, sendo, um
suplementado com 6% de maltodextrina e
outro placebo (a4gua), e a duracdo média da
simulagéo foi de 1h15minutos.

Em revisdo sistematica publicada por
Fontan e Amadio (2015), parece comum
protocolos com a ingestdo de CHO
comparando-se a ingestédo de placebo (agua)
antes da pratica do exercicio, com objetivo de
aumento do desempenho esportivo (distancia
e tempo), observou-se que a ingestdo de
carboidrato em diferentes tempos,
concentracdes, intensidade e duracdo de
exercicio, proporcionou um aumento da
performance se comparado a ingestdo do
placebo (4gua), ndo evidenciando o quadro de
piora na performance devido hipoglicemia.

A duragdo, aptiddo e o estado
nutricional determinam qual via metabdlica
sera utilizada predominantemente durante a
realizacdo do exercicio. A intensidade do
exercicio também influéncia o processo,
guando transita entre os dominios de baixa
para alta intensidade, o que acarreta em
diferentes taxas de oxidacdo de gordura,
proteina e de CHO, estando no exercicio
aerobio intenso o CHO com uma maior
participagdo comparando-se com exercicio
aerébio moderado, nesse caso suprindo com
rapidez a necessidade energética por meio de
processos mistos oxidativos e anaerébios
(Fontan e Amadio, 2015).

Em esforgos intensos somente a dieta
regular pode n&o suprir as necessidades
organicas, recomenda-se a suplementagéo
com repositores energéticos e
hidroeletroliticos periodicamente, que possam
retardar quadros de hipoglicemia ou
desidratacdo acompanhada de fadiga
muscular (Cyrino, 1999).

A recomendagdo do ACSM (2009)
para suplementacdo de CHO em atletas pode
variar de 6 a 10g/kg/dia, esses valores
também dependem do esporte praticado,
género e condicbes ambientais. O grande
beneficio do CHO durante o exercicio, além
de, promover energia, diminui o estresse
organico dispendido pela gliconeogénese,
mantendo os niveis glicémicos durante o
exercicio e nao utilizando outros
macronutrientes para gerar energia.

Estudos mostram que o CHO em
exercicios acima de uma hora sdo importantes
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para o processo de restauracdo dos niveis de
glicose referente ao exercicio continuo.

Pesquisas como a de Gualano e
colaboradores  (2012), realizaram  um
levantamento sobre os recursos ergogénico
utilizados para melhoria da performance,
adicionalmente, dada a grande variacdo de
métodos de treinamento, duragdo e
intensidade do exercicio, ergogénico utilizado,
concentracdo, tempos de ofertas, estado
(liquido, pastoso ou sélido), caracteristica da
amostra, dentre outras inimeras variaveis,
torna-se  dificil encontrar  informacdes
conclusivas.

Assim sendo, o0 objetivo do presente
estudo € identificar se a suplementacdo com
CHO pode melhorar a performance em corrida
de alta intensidade e média duragéo (entre 30
e 50 minutos).

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de estudo experimental onde
o fendbmeno investigado foi o efeito da
suplementagdo com CHO no rendimento de
corredores  submetidos a sesséo de
treinamento continua intenso.

Participaram do estudo 6 corredores
do género masculino, treinados e higidos, com
30 = 6,4 anos, 171,3 + 2,8 metros, 74,1 + 4,6
Kg; VO2max de 49 + 3,7 ml/kl/min, velocidade
do Lan de 10,8 £ 0,5 Km/h e com experiéncia
média de 3,1 + 1,8 anos na modalidade.

Como fatores de inclusdo foram
estabelecidos os critérios, a saber: i) Estar
ativo fisicamente a mais de 6 meses; ii)
Possuir mais de 1,5 anos de experiéncia na
modalidade; iii) Estar livre de lesdes a mais de
6 meses; iv) Possuir limiar anaerébico minimo
de 10km/h. J& os fatores de n&o-inclusédo
estabelecidos foram, a saber: i) Ter realizado
atividade fisica na semana de realizacdo dos
procedimentos do experimento; ii) Ter utilizado
qualquer tipo de suplementacdo ou uso outra
substancia na semana de realizacdo dos
procedimentos do experimento.

Os dados foram coletados seguindo os
principios éticos estabelecidos na Declaragao
de Helsinki proposta pela Associacdo Mundial
de Meédicos (Declaracdo de Helsinki). Os
voluntarios foram esclarecidos sobre a
pesquisa e seus objetivos, e entdo, solicitada a
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), o protocolo do estudo foi
realizado de acordo com a Resolucéo
n.°466/12 do Conselho Nacional de Saude
(CNS), que estabelece as diretrizes e normas

regulamentadoras de pesquisas envolvendo
seres humanos e avaliado pelo Comité de
Etica da Universidade de Guarulhos (UNG)
sob protocolo n® 49229315.1.0000.5622.

O principal objetivo do estudo foi
identificar o efeito da suplementagdo de CHO
no rendimento de corredores de rua durante
uma sessédo de exercicio continuo intenso.

Para tal, ap0s selecdo dos sujeitos
todos foram submetidos a testes de
capacidade e poténcia aerdbia e composicéo
corporal.

Em seguida, cada sujeito foi
submetido a duas situagfes experimentais, a
saber: i) 30 minutos de corrida em esteira na
intensidade de LAn com suplementacdo de
CHO seguidos de 10 minutos contra o reldgio;
e ii) 30 minutos de corrida em esteira na
intensidade de LAn, sem suplementagdo de
CHO e utilizagdo de substancia placebo
seguidos de 10 minutos contra o reldgio. Vale
destacar que entre os testes iniciais (segunda-
feira) e a primeira situagdo experimental
(quarta-feira) houve intervalo de pelo menos
48horas e entre a primeira e a segunda
situacdo experimental (Sdbado) foi respeitado
intervalo de 72horas. Durante a semana de
realizacdo do experimento todos os sujeitos
foram orientados a ndo realizarem nenhum
exercicio  fisico entre as  situacdes
experimentais e também ndo fazerem uso de
nenhum suplemento ou quaisquer outras
substancias ergogénicas.

Testes e avaliag8es iniciais
Teste de VO, méx

O VO:2 méx foi verificado através do
teste de rampa e utilizada a seguinte formula:

VO2max=(0,2*vel/med/min) + (0,9*vel*0,01) + 3,5
Teste de Limiar Anaerébico

O Lan foi verificado através de
dosagens glicémicas por meio de utilizacdo de
glicosimetro da marca Accu-Chek Active®,
para tanto os individuos realizaram o teste
progressivo em esteira da marca Rigueto® de
2hp. Iniciou-se com um aquecimento de 5
minutos a 5Km/h, em seguida iniciou-se o
teste com a velocidade de 8km/h, na qual era
aumentada a cada 3 minutos em 0,5km/h, a
inclinagdo foi mantida em 1%. O teste era
interrompido  quando os sujeitos nado
conseguiam acompanhar a velocidade
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estimada pela esteira ergométrica. Antes do
inicio do teste foi verificado a FC de repouso
(FCR) com o frequencimetro da marca Polar®
FT1 e (glicemia, ao longo do teste era
mensurado a FC ao final de cada estagio de 3
minutos e a glicemia sanguinea a cada 5
minutos. Ao final do teste verificou-se a FC
final, glicemia sanguinea final e apés 30
minutos a Escala de Percepcdo de Esforco.
Observou-se o Lan através da curva glicémica.

Situacdes experimentais

Para que a pergunta do presente
estudo pudesse ser respondida
adequadamente, todos o0s sujeitos foram
submetidos a duas situacdes experimentais de
exercicio fisico semelhantes em intensidade e
volume, mas distintas no que diz respeito a
suplementagédo de CHO.

Apds a primeira visita ao laboratério
para realizagcdo dos testes de VO2max, LAn e
composicdo corporal, o0s sujeitos foram
randomicamente divididos de modo que ficou
definido que na primeira situagéo experimental
3 deles realizariam o exercicio com
suplementagcdo de CHO, enquanto que o0s
demais a realizariam com a utilizagdo de
placebo. Dessa forma, na segunda situacao
experimental, aqueles sujeitos que foram
suplementados com CHO na primeira seria
oferecido o placebo, enquanto que aos
suplementados com placebo na primeira seria
oferecido suplementacdo com CHO. Vale
destacar que nenhum sujeito tinha condi¢tes
de identificar que tipo de bebida estava sendo
oferecida.

Os sujeitos avaliados ndo sabiam o
que estavam ingerindo durante o teste, o CHO
foi diluido 1grama por kg de peso em diluicao
de 10%, j& o placebo uma simples mistura em
agua.

Protocolo de exercicio continuo intenso

O protocolo de exercicio continuo
intenso foi 0 mesmo nos dois dias de teste, o
que diferiu foi a suplementacgé&o ingerida. Antes
do inicio foi verificado a FCR, em seguida um
aqguecimento de 5 min. na esteira com
velocidade de 50% do Lan. O treino total teve
duracdo de 40 min., nos 30 min. iniciais foi
verificada a FC a cada 2 min., além da ingesta
proposta para sessao (CHO ou néo) a cada 5
min., a velocidade foi mantida no Lan. Apds os
30 minutos iniciais o sujeito ficava livre para
controlar a velocidade pelos proximos 10 min.,

uma corrida contra o relégio no qual tinha que
percorrer por 10 minutos a maior distancia
sem ingerir nenhum liquido. Foi utilizado
Wilcoxion rank Test na analise estatistica.

RESULTADOS

Ao observarmos a tabela 1 notamos
que todas as variaveis sofreram alteragéo,
destaque para a velocidade média no Lan no
contrarreldgio, velocidade média no teste e %
VOZ2 no Lan.

Os graficos a baixo especificam
detalhadamente as altera¢gbes individuais de
cada variavel.

Os resultados apontam que a
velocidade média encontrada no Lan (VMLan),
no contra relégio (VMC) e a média do total
(VMT) se mostrou alterada, porém a VMLan
ndo se mostrou significante 0,36%, Nos
graficos 1 e 2 a VMC e VMT se mostram com
diferenca  significante  (p=0,03), com o
percentual de 5,69% e 2,70%
respectivamente.

12.5+
10.04

7.5+

Km/h

2.5+

0.0
PLACEBO CHO

Gréafico 1 - Velocidade média no
contrarrelogio (p=0,33).

12.5- N
10.04
£ 154
E
X 504
2.54
0.0 :
PLACEBO CHO

Grafico 2 - Velocidade média total (p=0,33).

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 13. n. 77. p.123-130. Jan./Fev. 2019. ISSN 1981-9927.



Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

127

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Tabela 1 - Média e desvio padrdo, tamanho do efeito (TE) e p valor de todas as variaveis.

Média + DP TE p

Velocidade Média no Lan (Km/h) pacebo i e 003 080
Velocidade Média no Contrarrel6gio Placebo 11,07 £ 0,69 12 003*
(Km/h) CHO 11,7 + 0,39 ’ ’

Velocidade Média no Teste (Km/h) (P:If;gebo ﬂi i 8;? 0,4 0,03*
FC Média no Lan (BPM) Eﬁf;’bo ﬁéﬁ : 3:32 05 0,12
FC Média no Contra Relégio (BPM) pacebo 15’74951;83 004 087
FC Média no Teste (BPM) (P:'Sgem 13?‘435131‘2“1‘ 04 012
9%V0, no Lan Eﬁg"bo ;g:i; i i:gg’ 0.8 0,03
%Vo, no Contrarrelégio zﬁ(c)ebo 8?1423:11112‘11 0,02 0,87
%Vo, no Teste Completo (P:I:gebo ;22; i ggg 05 0,12
%Vel Lan no Contra Relégio (lesgebo 182‘; i ?gg 0,8 0,03*
%Vel Lan no Teste Completo Eﬁ(c)ebo 23251 i g?; 0,9 0,03*

Com relacdo a frequéncia cardiaca
houve queda nas trés fases do teste, a
Frequéncia Cardiaca média no Lan (FCMLan)
reduziu no Placebo quando comparado ao
CHO em 2,17%, a Frequéncia Cardiaca média
no Contra Rel6gio (FCMC) teve reducdo de
0,30% e a Frequéncia Cardiaca média Total
(FCMT) reduziu em 1,95%, apesar dessa

diferenca ter ocorrido, a queda n&o foi
significante (p=0,12; p=087; p=012
respectivamente) portanto estatisticamente

ndo houve diferenga significante. Apesar de
ndo haver diferenca estatistica, observamos
que o CHO reduziu a FC em comparagédo ao
esfor¢o realizado com Placebo.

O VO2 méx no Lan (VOz maxLan)
apresentou uma queda de 4,18% mostrando-
se estatisticamente diferente (p=0,03) quando
comparados Placebo e CHO (grafico 3), ja o
VO2 max no contra relégio (VO2 maxC) a
diferenca ndo se mostrou significante (p=0,87)
apresentando queda de 0,25%, 0 mesmo
aconteceu com VO2 méx Total (VOz2 maxT)
cuja a queda foi de 3,30% (p=0,12).

A porcentagem da velocidade média
do Lan conseguida no Lan (%VMLan) foi
0,20% quando suplementado com CHO,
portanto, ndo havendo diferenca significante
(p>0,99), j@ no contra relégio (VMC) a
porcentagem da velocidade média do Lan se
mostrou significativa (p=0,03) estando os
voluntarios 5,94% mais rapido (grafico 4),

assim como na velocidade média total (VMT)
onde o aumento de 2,61% (grafico 5) se
mostrou estatisticamente significante (p=0,03).

100+
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PLACEBO
Gréfico 3 - % VO2max no Lan (p=0,03).

CHO

*

100+
c 75+
.|
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3
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254

04
PLACEBO CHO
Grafico 4 - % de vel. do Lan no contrarreldgio
(p=0,03).
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Gréfico 5 - % de vel. do Lan total (p=0,03).

DISCUSSAO

J4 é sabido que o CHO age com
eficacia em corridas de longa distancia, porem
a pergunta central desse estudo foi saber se
ele também agiria de forma positiva em
corridas de alta intensidade e curta duracdo. A
literatura nos mostra que séo raros os estudos
dizendo que o CHO age de forma positiva
nesse tipo de exercicio, ao contrario de
exercicios de longa duracdo. Durante os
estagios avancados dos exercicios aerobio
com intensidade moderada (60% a 85% VO:
méax) a oxidacdo de glicose é intensificada,
esse processo faz com que haja diminuigcdo
das reservas de glicogénio muscular
contribuindo para a queda no rendimento, ja
em atividades de baixa intensidade (<60% VO:
max) a glicose apresenta niveis menores de
oxidacdo pelo sistema muscular, onde sua
fonte primaria de energia passa a ser a
gordura.

O desempenho em exercicios longos
se mostra mais eficiente (Cyrino e Zuca,
1999). Alves e colaboradores (2012), apontam
que mesmo o0 exercicio sendo de alta
intensidade, mas de baixo volume a
suplementagdo de CHO ndo se faz
necesséria, ainda que haja ingesta alimentar
rica em CHO e os niveis de glicose aumentem,
ele ndo € suficiente para melhorar o
rendimento  atlético. Diferentemente o
exercicio de longa duragéo ou ultra resisténcia
quando suplementado com CHO, retarda o
aparecimento da fadiga poupando assim
glicogénio hepatico e muscular fornecendo
glicose direta aos musculos utilizados no
exercicio (Ferreira e colaboradores, 2001).
Algo que difere do presente estudo.

Os exercicios intermitentes com
intensidades de 70, 80 e 90% do VO2 max
aumentam os niveis de glicose no sangue,
porem em exercicios de longa duragdo o CHO

parecer ser uma boa alternativa para manter
os niveis de glicose sanguinea estabilizado,
dando assim condigBes para que 0 organismo
se mantenha na atividade ja que esses niveis
tendem a cair (Dutra, 2009; Ferreira, 2001).

Por outro lado, Below e colaboradores
(1995) realizaram um estudo com oito homens
ciclistas para determinar o efeito da ingestao
de CHO sobre o desempenho, temperatura
central e resposta cardiovascular, o resultado
evidencia que exercicios de alta intensidade
pode sim ter um desempenho melhor com
suplementacédo de CHO.

Nos exercicios com duragdo maior de
uma hora e alta intensidade héa
aproximadamente 55% de redugdo do
glicogénio hepético, apdés 40 minutos a
captacdo da glicose aumenta cerca de 20
vezes quando comparada ao repouso. A
transferéncia de energia dos CHO em
comparacao aos demais macronutrientes € 6%
maior, ou seja, ele gera 6% a mais de energia
(McArdle e colaboradores, 2010).

Sao indmeros os protocolos de
suplementacgéo com macronutrientes
(maltodextrina) antes, durante ou depois do
treino, nosso estudo utilizou CHO diluido em 1
grama por Kg de peso em diluicdo de 10%, os
individuos n&o ingeriam nada de CHO
previamente somente de 5 em 5 minutos
durante o teste.

Segundo o ACSM (2009a, 2009b), o
consumo de CHO é mais importante durante o
exercicio em situacdes nas quais os atletas
ndo o ingeriram na condicdo pré-treino, a
ingestdo deve comecar logo apos o inicio da
atividade, é preferivel que consuma de 15 em
15 minutos ou de 20 em 20 minutos durante
todo o exercicio do que em dose Unica ao final
da sessdo de treino. Esse CHO pode ser em
gel, lanche rico em CHO ou em p6 misturado
em &4gua que deve ter de 6 a 8% da
concentracdo de CHO.

O Colegiado Americano de Medicina
do Esporte (ACSM, 2009a, 2009b) afirma
ainda que o consumo de CHO durante o
exercicio promove um aumento no
desempenho atlético, porém, que o exercicio
com duracdo menor que 60 minutos
suplementado com CHO ainda precisa ser
mais bem investigado, o que difere de
exercicios com duracdo maior que 60 minutos
e suplementados com CHO, esses exercicios
apresentam uma resposta positiva quando se
usa esse tipo de recurso ergogénico.

Silveira e Conte (2011), verificaram os
efeitos do consumo de CHO anteriormente ao
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teste de esforco maximo no desempenho
fisico e curva glicémica. Ao todo foram 9
voluntarios de ambos os géneros com idade
entre 19 e 35 anos, foram submetidos a duas
situacdes, sendo a primeira com ingesta de
bebida com maltodextrina 30 minutos antes do
teste e a segunda com bebida enriquecida
com CHO 60 minutos antes do teste.
Concluiram que o CHO melhorou o
desempenho fisico, porém essa diferenca néao
se mostrou significante, corroborando com a
citacdo do ACSM, e igualmente encontrado no
presente estudo.

Ao analisarmos a VMLan notamos que
sua diferenca ndo se mostrou significante, ou
seja, no momento em que os individuos
estavam correndo com a velocidade
controlada ndo obtiveram melhora, o que ja
era esperado uma vez que foi fixado a
velocidade do Lan, porém quando liberado a
velocidade para que corressem por 10 minutos
0 maximo possivel com a maxima velocidade,
mostraram uma melhora significativa, isso
revela que o CHO fez com que os individuos
aumentassem a intensidade da corrida, em
contrapartida a frequéncia cardiaca tanto com
Placebo quanto com CHO se mostrou com
uma leve queda, mesmo essa diferenga nédo
sendo significativa, aponta que o CHO fez com
que os individuos tivessem menores esforcos
cardiacos.

O percentual de VO2max atingido
ap6s os 30 minutos de corrida no limiar
anaerébio revela que o CHO teve efeito
positivo, jA no contra relégio e na média total
do teste isso ndo ocorreu, essa diferenca
media ndo ocorrendo, podemos afirmar, que
0s voluntarios obtiveram maiores condi¢do de
esfor¢o tendo em vista a diminui¢cdo da FC e
uma melhora do VO2 méx no Lan, portanto,
percorreu distAncias maiores com menores
esforgos.

Em estudo realizado por Silveira e
Conte (2011), verificou-se os efeitos do
consumo de CHO em testes de esforco na
esteira, o VO2 méx observado por eles
corrobora com o0s do presente estudo, tendo
em vista que ndo houve diferenca significante,
fato semelhante impacta sobre a FC.

Os resultados da velocidade do Limiar
anaerébio no contra reldgio deixa claro a agédo
do CHO, ou seja, a partir do momento em que
estavam liberados para 0 maximo
desempenho, os voluntarios apresentaram
uma melhora em sua eficiéncia, puderam
correr distancias maiores, semelhante aos
achados por Below (1995), que demostra que

exercicios de alta intensidade podem ser
melhor desempenhado com suplementacéo de
CHO.

CONCLUSAO

Nosso estudo demonstra os efeitos
promovidos pela agdo do CHO no musculo
esquelético durante o exercicio de alta
intensidade, promovendo o aumento da
velocidade e menor esforco cardiaco, o
VO2max no Limiar Anaerébio é melhorado e a
FC foi menor em comparacdo ao placebo,
portanto no nosso estudo o CHO melhorou o
desempenho em diferentes  varidveis
potencializando assim o0s resultados em
corridas de curta duracdo e alta intensidade.
Sugerimos mais estudos que verifique o real
efeito do CHO em exercicios de alta
intensidade.
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