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RESUMO

INTRODUGAO: As diretrizes relativas ao consumo de hidratos de carbono tém sido extensivamente discutidas. Apesar deste
macronutriente ser reconhecidamente determinante no rendimento desportivo, escassas revisdes sistematicas e meta-andlises
foram conduzidas para avaliar a ingestao de hidratos de carbono em futebolistas masculinos.

OBJETIVOS: O objetivo desta revisdo sistematica, com meta-anélise, foi avaliar a ingestao de hidratos de carbono em diferentes
periodos da época competitiva. Adicionalmente, foi examinado o consumo de hidratos de carbono por grupo posicional.
METODOLOGIA: As bases de dados utilizadas foram PubMed, SPORTDiscus e Web of Science Core Collection. Os estudos incluidos
consideraram os seguintes critérios de elegibilidade: jogadores de futebol masculino, idade superior a 18 anos e consumo de
hidratos de carbono expresso em g.kg™.dia™.

RESULTADOS: Inicialmente, foram identificados 1992 artigos. Destes, 11 foram considerados elegiveis para a reviséo sistematica e
10 foram incluidos na meta-andlise. Os resultados demonstraram que os futebolistas masculinos, consomem em média, 4,3 g.kg™.
dia™ e 5,0 g.kg".dia™ nos periodos competitivos e preparatérios (pré-época), respetivamente. Nao foi encontrado qualquer estudo
que reportasse 0 consumo de hidratos de carbono durante a off-season. Apenas trés estudos examinaram a variagao do consumo
de hidratos de carbono por grupo posicional. Embora as amostras sejam limitadas, os guarda-redes parecem ingerir uma menor
quantidade de hidratos de carbono comparativamente a atletas de outras posicdes em campo.

CONCLUSOES: Considerando as limitagdes associadas as metodologias utilizadas para aferir o consumo de hidratos de carbono
em atletas, a presente reviséo sistematica realca a necessidade de desenvolver estratégias nutricionais para o cumprimento das
diretrizes deste macronutriente.

PALAVRAS-CHAVE
Competigéo, Energia, Glicogénio, Macronutrientes, Periodizacdo

ABSTRACT

INTRODUCTION: Guidelines for carbohydrate (CHO) intake have been systematically updated. Although CHO are determinant to
soccer performance, few systematic reviews or meta-analyses described the CHO ingestion among male soccer players.
OBJECTIVES: This systematic-review, with meta-analyses, examined the CHO intake in male soccer players according to the
competitive schedule (preparatory season, season and off-season). Additionally, the variability of CHO intake considering playing
position was described.

METHODOLOGY: Three databases were consulted: PubMed, SPORTDiscus and Web of Science Core Collection. Studies were included
according to the following eligibility criteria: (i) male soccer players, (i) age > 18.0 years, (i) CHO intake expressed in g.kg™.day™".
RESULTS: Initially, 1992 manuscripts were identified. Of those, 11 manuscripts were considered eligible for the systematic review
and 10 manuscripts were included in the meta-analyses. The results of the current meta-analysis showed that male soccer players
consumed, on average, 4.3 g.kg-1.day" and 5.0 g.kg"'.day' of CHO during the season and in the preparatory period, respectively.
Surprisingly, no studies reported CHO intake during off-season. Only three studies examined CHO ingestion by playing position.
Although samples were limited, goalkeepers seemed to ingest less CHO than outfielders.

CONCLUSIONS: Considering the limitations associated with CHO intake reporting, nutritional strategies to confirm that athletes meet
the intake of this macronutrient are needed.

KEYWORDS
In-season, Energy, Glycogen, Macronutrients, Periodization
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INTRODUGCAO

Os hidratos de carbonos no futebol revelam-se fundamentais na
produgao de energia e, por isso, sédo determinantes no rendimento
desportivo. Em 31 jogadores dos Paises Baixos, o glicogénio
muscular diminuiu 46% apods a realizacdo de jogos nao-oficiais (1).
Para comprovar o impacto dos hidratos de carbono no rendimento,
0s participantes, realizaram um protocolo intermitente antes e depois
dos jogos (1). O tempo médio de realizacdo do teste decresceu
2,8% comparativamente aos valores iniciais. Este estudo veio
reforcar resultados de pesquisas precedentes, em que a deplecao
de 40-90% do glicogénio muscular durante a competigao afetaram
negativamente o rendimento em esforgos maximais de curta duragao
(2, 3). Adicionalmente, um estudo transversal dos anos 90 examinou,
em 6 jogadores adultos, a associagao entre a concentragdo de
glicogénio e os esforgos predominantes em 90 minutos de jogo (4).
Curiosamente, o tempo despendido em esforcos maximais esteve
substancialmente associado a concentragao de glicogénio muscular
avaliada antes da competicao. Por outras palavras, os participantes
que recorreram a uma dieta predominante em hidratos de carbono
(65% do consumo energético total), 48 horas antes da competicao
realizaram acgdes de alta intensidade durante mais tempo.

Durante as Ultimas décadas, as diretrizes para o consumo de hidratos
de carbono em futebolistas masculinos foram extensivamente
documentadas, debatidas e atualizadas (5-7). Inicialmente, 5-7 g.kg™.
dia™' de hidratos de carbono foram recomendadas para periodos de
treino moderados (6). Para suportar o periodo competitivo, caracterizado
por sessdes de treino intensas, € a necessidade de abastecer para
0s momentos competitivos, foram sugeridas 7-12 g.kg-1.dia™" (6).
Recentemente, as recomendacdes de hidratos de carbono foram
revistas por um grupo de peritos: para o periodo preparatério 4-8 g.kg".
dia'; 3-8 g.kg™.dia" foram propostas para a fase competitiva, permitindo
aos atletas suportar treinos e jogos, assim como repor as reservas de
glicogénio; <4 g.kg'.dia™" foram sugeridas durante a off-season para a
otimizag&o da composi¢éo corporal (7). Assim, um consumo apropriado
de hidratos de carbono, considerando a variabilidade de carga imposta
durante a época competitiva, tem um impacto positivo nas adaptacoes
ao treino e competicao em futebolistas (5, 7).

A variagao do consumo de hidratos de carbono por grupo, em esforcos
maximais avaliados através da monitorizacao da carga de treino e de
avaliacdes laboratoriais, foi documentada em futebolistas de elite (8,
9). Por exemplo, com recurso a tecnologia global positioning system
(GPS), foi reportado que os médios apresentavam valores superiores
de velocidade média comparativamente aos avangados, e que 0s
defesas percorriam uma menor distancia em esforgcos maximais,
em contraste com os alas, médios e avancados (8). Além disso, 0s
avangados evidenciaram melhores desempenhos em protocolos de
terreno do que 0s guarda-redes, defesas e médios (9). Em paralelo,
0 gasto energético total também variou por grupo posicional.
Recentemente, dois estudos examinaram o dispéndio energético
total, com recurso a agua duplamente marcada, em futebolistas
de elite (10, 11). Apesar dos estudos anteriormente mencionados
serem limitados no tamanho amostral, diferencas assinalaveis
foram evidentes entre 0s guarda-redes e as restantes posicoes no
campo. O dispéndio energético em seis jogadores (defesas, médios
e avangados) foi, em média, de 3566 kcal por dia (11), enquanto
0 guarda-redes dispendeu 2894 kcal (10). Consequentemente, as
diretrizes de hidratos de carbono n&o devem ser generalizaveis para
os diferentes grupos posicionais, particularmente, para guarda-redes
que gastam menos energia por dia comparativamente as restantes
posicdes no campo.

Dada a relagéo entre o glicogénio muscular, o consumo de hidratos de
carbono e o impacto no rendimento desportivo, as recomendagdes
de hidratos de carbono devem ser prescritas de acordo com a
periodizagao da época (7, 12). O primeiro objetivo deste estudo
foi examinar se 0 consumo de hidratos de carbono em futebolistas
obedece as diretrizes recomendadas. Adicionalmente, foi também
testada a variagao no consumo de hidratos de carbono por grupo
posicional.

METODOLOGIA

Protocolo

O presente estudo foi realizado considerando as recomendagdes
propostas pelo Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses (13).

Elegibilidade e Critérios de Inclusdo

As pesquisas cientificas arbitradas por pares foram selecionadas
para a presente revisdo. Os manuscritos elegiveis obedeceram aos
seguintes critérios de inclus&o: (i) amostra com jogadores de futebol
masculino; (i) idade superior a 18 anos; (i) © consumo de hidratos de
carbono ser expresso em gramas por quilograma de massa corporal.

Pesquisa
A estratégia de pesquisa foi realizada no dia 13 de abril de 2021
em trés base de dados, a saber: PubMed, SPORTDiscus e Web of
Science Core Collection. Os termos de pesquisa usados envolveram
a combinag&o das seguintes palavras: “carbohydrate ingestion”, “CHO
intake”, “CHO ingestion”, “carbohydrate need”, “CHO need”, “adult

male soccer”,
manuscritos foram selecionados com recurso ao software CADIMA

professional male soccer”. Subsequentemente, os

(14). Tendo em conta critérios de elegibilidade, os manuscritos foram
primeiramente considerados por titulo e abstract, e numa segunda fase
pelo texto completo. Este processo foi realizado por dois observadores.

Itens da Pesquisa

Os participantes do sexo masculino estiveram envolvidos na pratica
organizada de futebol. O consumo de hidratos de carbono foi expresso
em g.kg'.dia”’ e comparado com as recomendagdes definidas para
futebolistas (5-7).

Risco de Enviesamento dos Estudos

O risco de enviesamento dos estudos foi avaliado através de uma
ferramenta desenvolvida para estudos observacionais (15). Esta é
constituida por oito questdes com resposta categoérica: yes, no,
unclear, not applicable. As questdes referem-se a amostra envolvida,
a qualidade dos dados, as co-variaveis que devem ser consideradas
e finalmente, aos procedimentos estatisticos usados.

Sintese de Resultados

Os estudos foram agrupados de acordo com as recomendagdes de
hidratos de carbono definidas: para a pré-epoca e durante o periodo
competitivo. Surpreendentemente, nenhum estudo examinou o
consumo de hidratos de carbono na off-season. Os estudos que
apresentaram os resultados separadamente para dias de treino e de
jogo foram incluidos na mesma meta-andlise, uma vez que se trata do
periodo competitivo. Surpreendentemente, a média e o desvio padrao
referentes ao periodo de descanso, durante a semana competitiva,
nao foram incluidas na andlise. A heterogeneidade foi examinada pela
estatistica | e interpretada da seguinte forma (16): | < 25% (baixa);
25% <1< 75% (moderado); | = 75% (alta). A meta-analise foi conduzida
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no Meta-Analyst software (version beta 3.13) e o nivel de significancia
foi definido a <0,05. Apenas dois artigos discriminaram a variagao por
grupo posicional, adotando diferentes categorias, razéo pela a qual ndo
foi realizada a meta-andlise. Finalmente, um estudo-caso que avaliou
0 consumo energético de um guarda-redes durante uma semana
também foi incluido na variagao por grupo posicional.

RESULTADOS

Identificacéo e Selecao dos Estudos

A pesquisa nas bases de dados identificou 1992 titulos. Apds remover
0s duplicados (n=132), 1860 artigos foram rastreados através do titulo
e do abstract. Destes, 1834 registos foram excluidos. O texto dos 26
artigos elegiveis para a selecao foi cuidadosamente examinado, sendo
15 excluidos pelas seguintes razdes: ndo era reportado 0 consumo
de hidratos de carbono, o consumo de hidratos de carbono ndo era
expresso em g.kg'.dia”, a amostra envolveu jovens futebolistas e
finalmente, quando a mesma amostra foi objeto de estudo em estudos
diferentes (Figura 1). Dos 11 estudos elegiveis, 10 foram incluidos na
meta-analise.

As caracteristicas dos 11 estudos envolvidos nesta reviséo
sistematica séo apresentadas na Tabela 1. A maioria dos estudos
s&o observacionais e procuram avaliar o consumo de hidratos de
carbono em amostras de futebolistas especificas de um determinado
pais: Espanha (17, 18), Japao (19), Australia (20, 21), Paises Baixos
(22, 23), Inglaterra (10, 11), Brasil (24) e Polénia (25). O nivel dos
atletas variou entre futebolistas que treinavam pelo menos quatro vezes

Figura 1

por semana a um nivel profissional. Com excec¢ao do estudo que
envolveu futebolistas japoneses (19), todos usaram o recordatério das
24 horas anteriores ou o diario de frequéncia alimentar para estimar o
consumo alimentar, ainda que tenham recorrido a diferentes periodos
temporais. Como referido anteriormente, um caso-estudo que reportou
o consumo de hidratos de carbono num guarda-redes durante uma
semana (10), foi excluido da meta-andlise, mas considerado para
examinar a variabilidade no consumo de hidratos de carbono por
grupo posicional.

Qualidade Metodoldgica dos Estudos

A ferramenta utilizada para analisar o risco de enviesamento de cada
estudo permitiu aferir que os critérios de inclusdo na maioria das
amostras nao sao discriminados. O estudo que envolveu a amostra
de futebolistas japonenses (19) recorreu ao questionario de frequéncia
alimentar adaptado para aquele pais. No entanto, apesar de este
ter sido previamente validado, ndo é considerado o procedimento
apropriado para avaliar o consumo alimentar em atletas.

Consumo de Hidratos de Carbono Durante o Periodo Competitivo
Seis estudos foram incluidos na meta-andlise, sendo a média
do consumo de hidratos de carbono para o total de futebolistas
considerados (n=205) de 4,3 g.kg™".dia" (95% IC: 3,9 g.kg".dia" a 4,6
g.kg'.dia’"), durante o periodo competitivo. O valor de heterogeneidade
foi elevado (I = 91%; p<0,001) — Figura 2.

Diagrama PRISMA que representa o processo de sele¢do dos estudos incluidos na revisdo sistematica e na meta-andlise
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Tabela 1

Caracteristicas dos estudos incluidos e metodologia usada para a estimativa do consumo de hidratos de carbono

) ) ) ) METODOLOGIA
ESTUDO NIVEL NUMERO DE PEF’iIODO DA MEDIA DESVIO PADRAO  PARA A ESTIMATIVA
COMPETITIVO PARTICIPANTES EPOCA CONSUMO HC CONSUMO HC DO CONSUMO
ALIMENTAR
Ruiz et al., 2005 Espanha treino regular 24 durante a época 20,9 4,6 0,2 glgli‘laosallmentar
Noda et al., 2009 Japéo treino regular 31 pré-epoca 19,0 6,9 2,4 questjongrlo .
frequéncia alimentar
Refion & Collado, . . . . recordatorio das 24
2013 Espanha semi-profissional 21 dia de jogo 25,9 4,2 1,3 horas anteriores
sg:gn & Collado, Espanha semi-profissional 21 treino 25,9 3,6 0,8
Devlin et al., 2016 Australia Elite 18 pré-epoca 27 29 1,1 recordatério das 24
horas anteriores
Bettonviel et al, Paises Baixos profissional 14 durante a época 22,8 4.7 0,7 recordatong das 24
2016 horas anteriores
Andrews et al., " . . R .
2016 Austrélia profissional 10a durante a época 21 (18-33) 3.9 1,8 diario alimentar 3 dias
gg:iéews etal, Australia semi-profissional 31b durante a época 22 (18-37) 3,5 0,8
Anderson et al. didrio alimentar 7 dias
2017 v Inglaterra profissional 6 dia de jogo 27 6,4 2,2 e recordatorio das 24
horas anteriores
Anderson et al. diario alimentar 7 dias
2017 ) Inglaterra profissional 6 treino 27 4.2 1,4 e recordatrio das 24
horas anteriores
Raizel et al., 2017 Brasil profissional 19 pré-epoca 20,71 54 1,9 diario alimentar 3 dias
Anderson et al. recordatério das 24
2018 v Inglaterra profissional 1 durante a época 27 2,6 0,6 horas anteriores diério
alimentar 7 dias
Brinkmans et al., Paises Baixos profissional 41 durante a época 23 4,0 1,2 recordatorlc? das 24
2019 horas anteriores
Kziazek et al., - - . AP !
2020 Polénia profissional 26 pré-epoca 27 51 1,2 diario alimentar 7 dias

*O consumo de hidratos de carbono foi avaliado numa semana.
HC: Hidratos de Carbono

Figura 2

Meta-andlise do consumo de hidratos de carbono durante o periodo competitivo

Estudos Estimativa (95% IC)

Ruiz et al. 2005

Renon & Collado (a) 2013
Renon & Collado (b) 2013
Bettonviel et al. 2016
Andrews et al. (c) 2016
Andrews et al. (d) 2016
Anderson et al. (e) 2017
Anderson et al. (f) 2017
Brinkmans et al. (a) 2019
Brinkmans et al. (b) 2019

4,60 (4,520; 4,680)
3,60 (3,258; 3,942)
4,20 (3,644, 4,758)
4,70 (4,333; 5,067)
3,50 (3,004; 3,996)
3,90 (3,266; 4,534)
4,20 (3,080; 5,320)
6,40 (4,640; 8,160)
3,90 (4,441, 4,359)
5,10 (4,522, 5648)
Geral:

(12=87,09%, p<0,001) 4,268 (3,903; 4,633)

m
‘
—— ]
g H

-
i —
:
T T T T T T T 1
3 4 5 6 7 8 9

Consumo de Hidratos de Carbono Durante o Periodo Preparatério
ou Pré-época

Quatro estudos foram incluidos na meta-analise, na qual foi estimado
o consumo de hidratos de carbono em 5,1 g.kg”.dia” (95% IC: 3,4
g.kg'.dia' a 6,6 g.kg"'.dia") durante a pré-epoca, em 63 futebolistas.
O valor de heterogeneidade foi elevado (I = 96%; p<0,001) — Figura 3

Consumo de Hidratos de Carbono Durante a Off-season
Nenhum estudo reportou o consumo de hidratos de carbono durante
a off-season.

Consumo hidratos de carbono (g/kg)

Variagaéo no consumo de hidratos de carbono por grupo posicional

A Tabela 2 sumaria 0 consumo de hidratos de carbono por grupo
posicional. Naamostra que envolveu futebolistas do Brasil (24), o consumo
de hidratos de carbono foi comparavel nos diferentes grupos posicionais
(guarda-redes: 5,6+1,2 g.kg'.dia’, defesas: 5,5+2,7 g.kg'.dia",
alas: 4,5+0,4 g.kg'.dia”", médios: 5,6+2,2 g.kg™'.dia”', avancados:
5,46+1,41 g.kg'.dia"), enquanto que na amostra dos Paises
Baixos (23) os guarda-redes (3,6+0,8 g.kg'.dia") e os avangados
(8,8+1,4 g.kg'.dia") ingeriam menos hidratos de carbono do que
os defesas (4,2+1,4 g.kg'.dia”") e os médios (4,0+0,8 g.kg™".dia™).
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Figura 3

Meta-andlise do consumo de hidratos de carbono durante o periodo preparatério

Estudos Esimativa (95% IC)

Noda et al. 2009 6,90 (6,055; 7,745)
Deviin et al. 2016 2,902,302, 3,408)
Raizel et al. 2017 5,40 (4,548, 6,254)
Kziazek et al. 2020 5,10 (4,639, 5,561)

Geral: (12-96,22%,p<0,001) 5,051 (3,443;6,659)

Tabela 2

Consumo de hidratos de carbono (g/kg)

Consumo de hidratos de carbono considerando a posigdo em campo

guarda-redes
defesas
Raizel et al., 2017 Brasil alas
médios
avangados
guarda-redes

defesas

Brinkmans et al., 2019 Paises Baixos

médios
avangados
Anderson et al., 2018’

Inglaterra guarda-redes

'O consumo de hidratos de carbono foi estimado para um guarda-redes durante 7 dias.
HC: Hidratos de carbono

Finalmente, o guarda-redes estudado em Inglaterra apresentou um
€consumo menor comparativamente aos guarda-redes avaliados no
Brasil ou nos Paises Baixos.

DISCUSSAO DOS RESULTADOS

O objetivo desta revisdo sistematica com meta-analise foi avaliar o
consumo de hidratos de carbono em futebolistas, considerando a
periodizagao anual da época. De acordo com recentes diretrizes
publicadas por um grupo de peritos da UEFA (7), o consumo de
hidratos de carbono durante a pré-epoca deve ser de 4-8 g.kg'.dia”,
enguanto na off-season a ingestao deve ser inferior a 4 g.kg”'.dia™". As
recomendagdes para o periodo que embarga o calendario competitivo
apresentam uma maior amplitude, variando entre 3-8 g.kg.dia™,
nas semanas em que existe um jogo, e 6-8 g.kg'.dia”' quando o
calendario competitivo € mais congestionado. No entanto, mesmo
para equipas que competem apenas uma vez por semana, € sugerido
6-8 g.kg'.dia' no dia antecedente e posterior ao jogo (7). Em média,
0s jogadores de futebol avaliados durante a pré-epoca, cumpriram
as diretrizes de hidratos de carbono. Em contraste, durante a época,
a ingestao de hidratos de carbono tende a estar proxima do limite
inferior recomendado. Surpreendentemente, nenhum estudo avaliou
a ingestao de hidratos de carbono durante a off-season.

A necessidade de periodizar o consumo de hidratos de carbono
explica-se pelas exigéncias e objetivos especificos nas diferentes
fases da época (6, 7). Durante o periodo preparatério ou pré-epoca,
as diretrizes de hidratos de carbono justificam-se pela variabilidade
da carga de treino imposta, enquanto, durante a fase competitiva, o
objetivo é de sustentar a elevada frequéncia e intensidade de treino,
para além de proporcionar aos atletas a reposicao do glicogénio
muscular e hepatico (7). As diretrizes do consumo de hidratos do

W o NN

12
13
12

20,4 56 1,2
19,0 55 2,7
21,0 45 0,4
20,4 5,6 2,2
22,5 55 1,4
24 3,6 0,8
25 4,2 1,4
22 4,0 0,8
21 3.8 1,4
26 2,6 0.6

carbono durante o periodo competitivo foram definidas considerando
0 congestionamento do campeonato competitivo. Esta abordagem
fundamentou-se num estudo recente que avaliou o impacto da
carga de treino e de jogo em futebolistas de elite ingleses, durantes
diferentes microciclos competitivos (26). Jogadores que competiram
duas e trés vezes, semanalmente, percorreram durante o treino e o
jogo 32,5 km e 35,5 km, respetivamente, enquanto os atletas que
apenas tiveram um jogo completaram 25,9 km. Adicionalmente, a
percentagem de tempo em agdes com velocidade acima de 14 km.h",
foi superior quando os atletas competiam trés vezes por semana
(23%) comparativamente a duas (18%) ou uma vez (14%) (26). Os
dados previamente reportados tém implicagdes nas estratégias
nutricionais a adotar nos diferentes microciclos da época competitiva.
No entanto, o limite inferior de 3 g.kg".dia™’, na tentativa de otimizar
o rendimento desportivo, parece nao satisfazer as necessidades
energéticas dos futebolistas.

O consumo de 3 g.kg™'.dia' de hidratos de carbono, num futebolista
de 80 kg, traduz-se em 960 kcal de hidratos de carbono. Se o mesmo
atleta obedecer as recomendagdes proteicas ¢ lipidicas de 1,6 g.kg’
.dia e 1,2 g.kg'.dia" sugeridas num estudo com 41 futebolistas
de elite (23), respetivamente, o seu consumo energético sera
aproximadamente de 2400 kcal por dia. Este valor € inferior ao gasto
energético estimado por agua duplamente marcada em futebolistas
de elite ingleses (10) e holandeses (23), os quais despendem, em
média, 3186 kcal e 3566 kcal, respetivamente. Extrapolando os
resultados encontrados no presente estudo, no qual a média do
consumo de hidratos de carbono, durante o periodo competitivo foi
de 4,3 g.kg'.dia", um atleta de 80 kg ingeriria aproximadamente,
2500 kcal, 0 que ndo permitiria satisfazer o seu dispéndio energético.
O consumo de proteina anteriormente mencionado, 1,6 g.kg™.dia”,
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em 41 futebolistas dos Paises Baixos foi consideravelmente inferior
aquele que foi reportado em futebolistas Britanicos (2,4 g.kg”), o
que demonstra a necessidade de estudos futuros descreverem o
consumo nutricional em futebolistas profissionais (27).

A amplitude do consumo de hidratos de carbono ja havia sido
recentemente discutida, sendo sugeridos 7-8 g.kg'.dia™ em periodos
de treino intensos ou momentos competitivos (23). O presente estudo
parece sugerir um estreitamento das diretrizes do consumo de
hidratos de carbono no periodo competitivo, independentemente,
do congestionamento do calendario. Mesmo em periodos da época,
em que s6 existe um momento competitivo por semana, as 24-36
horas anteriores representam um periodo temporal que justifica um
aporte superior de hidratos de carbono, conjugado com unidades
de treino de baixa intensidade (6). A ingestao de 4,3 g.kg™'.dia™" de
hidratos de carbono, durante o periodo competitivo pode ser explicada
por um consumo excessivo de proteina (10, 17, 20, 22, 24). Outra
explicacao para os valores estimados de hidratos de carbono podera
ser a metodologia usada para avaliar 0 seu consumo. A maioria dos
estudos estimaram a ingestao de hidratos de carbono recorrendo ao
recordatorio das 24 horas anteriores ou ao diério alimentar. Note-se,
que os erros associados aos diarios alimentares, tendem a subestimar
18-20% o consumo energético real (5). Para minimizar o erro da
estimativa da ingestéo de hidratos de carbono (28), os estudos que
avaliaram futebolistas de elite ingleses recorreram ao diario alimentar
de 7 dias, combinado com o recordatério das 24 horas anteriores.
Qutro fator que pode influenciar os valores encontrados no consumo
de hidratos de carbono ¢ a variagdo por posicao. Um estudo com
19 futebolistas brasileiros reportou ingestdes comparaveis entre os
diferentes grupos posicionais (24), contrastando com os resultados
verificados em 41 futebolistas holandeses, com os guarda-redes a
reportarem um consumo inferior comparativamente aos defesas,
médios e avangados (23). Um guarda-redes inglés avaliado durante
sete dias reportou um consumo diério inferior a 3 g.kg'.dia!, com
um dispéndio energético médio de 3160 kcal (19), substanciaimente
inferior as 3600 kcal estimadas em 6 futebolistas ingleses de outras
posi¢cdes em campo.

A presente revisdo sistematica e meta-andlise tem limitagdes que
devem ser reconhecidas. Primeiramente, o consumo de hidratos de
carbono nos dias de treino e competicao foram considerados para
avaliar a ingestao durante o periodo competitivo, pelo que estudos
futuros devem clarificar se o consumo de hidratos de carbono deve ser
distinto nos dias de treino e competicéo, comparando com o dispéndio
energético e a variabilidade da carga. Finaimente, os resultados da
meta-analise devem ser cuidadosamente interpretados tendo em
conta o nivel de heterogeneidade encontrada.

CONCLUSOES

Em suma, o consumo de hidratos de carbono em jogadores de
futebol treinados aproxima-se do limite inferior recomendado
considerando as mais recentes diretrizes durante o periodo
competitivo. Durante o periodo preparatério cumprem, em média,
as recomendacdes sugeridas. Apesar da frequente atualizagéo das
diretrizes para o consumo de hidratos de carbono (7, 29), o presente
estudo evidenciou que sao necessérias estratégias para que os
atletas percebam a necessidade deste macronutriente durante o
periodo competitivo, considerando também as suas preferéncias
alimentares (20). A variabilidade por posicdo deve ser considerada
aquando da ingestao alimentar, emergindo do presente estudo que
0s guarda-redes apresentam um consumo de hidratos de carbono
inferior ao de atletas das restantes posicdes em campo.
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