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RESUMO

O futebol € um esporte caracterizado por ser praticado mundialmente e por ser uma
atividade intermitente, com atividades aerdbicas e anaerdbicas. O carboidrato € um
substrato muito utilizado como fonte de energia nesse esporte, por disponibilizar
energia de forma rapida para o musculo. O objetivo do presente estudo foi investigar
o impacto da suplementagédo de carboidrato no desempenho fisico de jogadores de
futebol. Foi realizado um estudo experimental, randomizado do tipo mono-cego com
dezenove atletas da categoria de base alocados em dois grupos: suplementado
(maltodextrina) e controle (placebo). Foram realizados testes de Yo-Yo Endurance e
Counter Movement Jump (CMJ) em dois dias, com intervalo de 14 dias entre os testes,
sendo o primeiro sem intervencgéo e o segundo com a suplementacéo e placebo. Os
resultados mostraram que, apesar do grupo suplementado ter melhorado a
performance, ndo houve uma diferenca estatisticamente significativa (p > 0,05) no
desempenho entre os grupos durante os testes, porém, o CMJ reduziu no grupo
suplementado, o que pode estar relacionado com o aumento do tempo de teste. Os
resultados sugerem que a suplementacéo de carboidrato parece ser uma estratégia

interessante para aumentar o rendimento.

Palavras-chave: Carboidrato; Desempenho esportivo; Futebol; Suplementos

nutricionais.



ABSTRACT

Soccer is a globally practiced sport characterized by intermittent activity that
encompasses both aerobic and anaerobic actions. Carbohydrates are commonly used
as an energy source in this discipline, as they provide rapid energy to the muscles.
The aim of the present study was to investigate the impact of carbohydrate
supplementation on the physical performance of soccer players. A randomized, single-
blind experimental study was conducted with nineteen youth athletes, divided into two
groups: a supplemented group receiving maltodextrin and a control group receiving a
placebo. The Yo-Yo Endurance and Counter Movement Jump (CMJ) tests were
performed on two separate occasions, with a 14-day interval between the tests. The
first test was conducted without any intervention, while the second involved either
supplementation or placebo. The results indicated that, although the supplemented
group improved performance, there was no statistically significant difference (p > 0.05)
in performance between the two groups during the tests. Interestingly, the CMJ
performance in the supplemented group decreased, which may be attributed to the
increased duration of the tests. Overall, the findings suggest that carbohydrate
supplementation could be a promising strategy for enhancing performance in soccer
players.

Keywords: Carbohydrate; Sports performance; Soccer; Nutritional supplements.
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1 INTRODUGAO

O futebol € um esporte mundialmente praticado por diversas pessoas, de idade
e género distintos. E uma modalidade de alta complexidade, com variagdes de baixa
e alta intensidade de maneira intermitente ao longo de toda partida, que impde altas
demandas metabdlicas aos atletas. Para atender a essas demandas energéticas os
atletas alternam entre processos aerdbios e anaerobios, conforme a necessidade do
momento (Bangsbo; Mohr; Krustrup, 2006; Gomes; Souza, 2008; Gongalves et al.,
2015; McArdle; Katch; Katch, 2016). Gongalves et al. (2015) apontam que o futebol
envolve predominantemente processos aerobios (88% do tempo da partida),
enquanto o restante da partida ocorre em processo anaerébio (12% do tempo). No
futebol, um indicador crucial para avaliar o desempenho é o volume de oxigénio
maximo consumido (VOzmax), que reflete a capacidade maxima do organismo em
extrair oxigénio do meio externo, transporta-lo e utiliza-lo no meio interno durante o
exercicio (Heyward, 2013). Um marcador eficaz para avaliar o VO,max é o Yo-Yo
Endurance Test, que determina a relagao entre a capacidade fisica e a performance
em esportes intermitentes, como o futebol (Bangsbo; Mohr; Krustrup, 2006). Estudos
apontam que atletas que possuem maior VO,max e melhor desempenho no teste Yo-
Yo tendem a ter um desempenho superior em jogos (Krustrup et al., 2003; Hostrup;
Bangsbo, 2023).

Diante das varia¢des de intensidade, é crucial um aporte nutricional adequado,
principalmente em relagdo ao consumo de carboidratos (CHO), buscando maximizar
o desempenho esportivo em alta intensidade. A intensidade e a duragao do exercicio
determinam a via energética predominante, que diretamente determina qual o
substrato energético é majoritariamente utilizado. Quanto maior a intensidade e menor
o tempo, maior sera a utilizagdo de CHO como substrato energético, que possui um
estoque limitado de glicogénio nos musculos para dar conta da demanda em alta
intensidade. Por essas razdes a ingestdo adequada de CHO torna-se essencial para
prevenir a deplecdo dos estoques e otimizar o desempenho atlético (Fontan; Amadio,
2015). Uma estratégia eficaz para aumentar a disponibilidade de glicose sanguinea e
aumentar o desempenho durante exercicios intensos — 0 que retarda a utilizacédo de
glicogénio muscular é realizar a suplementacédo de CHO (Cyrino; Zucas, 1999). Os
estudos de Balsom ef al. (1999) e Russell e Kingsley (2014) indicam que a
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recomendacgao de ingestdo de CHO antes do exercicio varia entre 1 a 4 g/kg, uma vez
que a ingestao nessa quantidade contribui para a manuteng¢ao dos niveis de energia
durante a atividade.

A correlacédo entre o aumento do VO,max e a ingestdo adequada de CHO
sugere que estratégias nutricionais corretamente estruturadas podem impactar
significativamente na performance atlética (Da Silva; Miranda; Liberali, 2012). Diante
do exposto o objetivo do presente estudo foi avaliar o impacto da suplementacgao de
carboidrato na performance de jogadores de futebol.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo experimental, randomizado do tipo mono-cego.
Participaram do estudo dezenove jogadores de futebol do sexo masculino das
categorias de base de um clube do interior do estado do Rio de Janeiro. Foram
selecionados atletas de todas as posi¢des, exceto os goleiros. Apds serem informados
sobre a natureza e objetivos da pesquisa, todos os participantes que concordaram em
participar assinaram o termo de consentimento, e foram orientados a ndo modificarem
a alimentagao e a rotina de treinos para a realizacdo do experimento - por estarem
em periodo de competicdo, os participantes estavam em igualdade de
condicionamento fisico. A pesquisa possui aprovacdo do Comité de Etica em Seres
Humanos do Centro Universitario de Volta Redonda (CEP-UniFOA), com parecer
numero 6.034.880.

Os atletas foram divididos em dois grupos: grupo suplementado (GS),
composto por jogadores que receberam maltodextrina (96% de carboidrato) na
proporgao de 1g/kg e; grupo controle (GC), composto por atletas que receberam um
placebo de bebida saborizada sem carboidrato — tanto a maltodextrina quanto o
placebo possuiam o mesmo sabor. As preparagdes foram diluidas em agua gelada e
armazenadas em garrafas descartaveis que continham o nome de cada participante,
fornecidas 60min antes do inicio do teste. Os participantes foram alocados nos grupos
por sorteio, estratificando os participantes por posigdo, garantindo que os grupos
fossem contemplados por atletas de todas as posi¢cdes. Todos os participantes
obedeceram a um intervalo de 14 dias entre os testes.
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Os testes foram realizados no mesmo horario com o intuito de minimizar
variacbes de temperatura e umidade nos resultados. Ao chegar para o teste, os
participantes eram pesados com o minimo de roupa possivel, e entregaram o registro
alimentar das trés ultimas refeicdes anteriores aos testes. Para a pesagem foi utilizada
uma balanga eletrénica da marca Avanutri®. Antes da realizacéo dos testes os atletas
passaram por um aquecimento para minimizar o risco de lesdes, seguindo o protocolo

do clube.

A pesagem dos atletas e o teste de Counter Moviment Jump (CMJ) foram
realizados as 7h00min na academia do clube, sob condi¢gdes controladas, e o teste
Yo-Yo teve inicio as 7h40min, realizado em campo de gramado sintético. As
condigdes climaticas foram registradas usando o aplicativo Apple Weather®. Todos os
testes foram conduzidos na presenca de trés observadores experientes.

O teste Yo-Yo foi realizado seguindo as recomendagdes propostas por
Rodrigues (2010). Em um espaco plano e demarcado, com uma distancia de 20
metros entre a linha de partida e a linha final. A avaliagdo comegou com os atletas
alinhados na linha de partida. Com a reprodugdo de sinais sonoros, os atletas
iniciaram o teste correndo em direg¢ao a linha final e retornando ao ponto de partida
antes do proximo sinal sonoro. A cada nivel, a frequéncia dos sinais sonoros
aumentava, exigindo que os atletas aumentassem a intensidade da corrida. O teste
continuou até que o ultimo atleta atingisse a exaustdo ou ndo conseguisse alcangar a

linha antes do sinal sonoro em duas ocasidoes consecutivas.

Os dados do CMJ para verificar a forca dos membros inferiores foram obtidos
antes e apos o teste Yo-Yo, com o intuito de verificar o estado de fadiga gerada apos
a atividade (Marinheiro; Fonseca, 2022). A coleta de dados foi realizada com o auxilio
de um tapete de contato Jump Test da marca Hidrofit®, com precisdo de 0,1 cm. Os
atletas realizaram trés saltos consecutivos, com aproximadamente um minuto de
descanso entre as tentativas, e o melhor salto foi selecionado para analise de
desempenho. Os resultados foram processados com auxilio do software Multisprint
da marca Hidrofit® Caso alguns dos procedimentos propostos nao fossem seguidos
corretamente, uma nova tentativa do CMJ seria realizada apos um periodo adicional

de descanso.

A avaliagdo do consumo de carboidratos foi realizada por meio de registro
alimentar, preenchido pelos atletas por meio de formulario eletrénico criado no Google
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Forms®. A analise focou no periodo compreendido entre as 16h00min do dia anterior
ao teste até a refeigdo realizada imediatamente antes do inicio dos procedimentos.
Os registros alimentares foram revisados para garantir a consisténcia das informacdes

e a analise foi realizada utilizando o software Avanutri®.

Para assegurar a precisao dos dados, os atletas receberam orientagdes claras
sobre o preenchimento do formulario, incluindo quantidades, unidades de medida,
modo de preparo e horarios, além de orientacbes de como realizarem os testes. Os
dados coletados foram planilhados e analisados utilizando o software JAMOVI®. As
analises incluiram estatisticas descritivas (médias, medianas, desvio-padrao e
amplitude). Para determinar o tipo de analise para correlagdes foi realizado o teste de
normalidade de Shapiro-Wilk. Para avaliar a correlagdo do consumo de CHO nos
momentos distintos foi realizado o teste de Mann-Whitney, e para verificar o efeito da
suplementacao nos testes foi realizado o teste T teste de Wilcoxon, adotando um nivel

de significancia de p < 0,05.

3 RESULTADOS

A amostra foi composta por 19 atletas alocados no GS (n=10)e GC (n=9). A
meédia de idade foi de 15,9 + 0,32 anos (15 - 16 anos), com peso corporal médio de
67,7 £ 5,58 kg (57,7 — 78,9 kg). A tabela 1 apresenta os dados estratificados de acordo

com o grupo alocado dos participantes.

Tabela 1. Perfil da amostra estratificada por grupo

Variavel n Média + DP Amplitude
Idade (anos)
GS 10 15,8 + 0,42 15-16
GC 9 16,0 + 0,00 16 - 16
Peso (Kg)
GS 10 65,8 + 5,00 57,7-73,4
GC 9 69,9 + 5,66 62,7 -78,9

DP = desvio padréao; GS = Grupo suplementado; GC = grupo controle; kg = quilograma
Fonte: Os autores
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O primeiro teste foi realizado sob temperatura de 19°C, sensacao térmica de
21°C, umidade relativa do ar de 87% e visibilidade de 19 km, sem precipitacdo. A
meédia de consumo total de carboidratos do GS foi de 222,0 + 60,00 g (142 - 305 g), 0
que perfazia algo em torno de 3,40 + 0,988 g/kg (2,04 - 4,65 g/kg), enquanto que os
valores observados para o GC foram de 184,0 + 45,5 g (130 - 253 g) ou 2,66 + 0,758
a/kg (1,67 - 3,73 g/kg). O consumo mesmo diferente n&o foi estatisticamente diferente
entre os grupos (U = 27; p = 0,156). Os valores obtidos nas analises estédo
apresentados na tabela 2, e indicaram que ndo houve diferenga estatisticamente
significativa entre os grupos em relagdo as variaveis, ou seja, as medianas dos

desempenhos dos dois grupos nao diferiram de maneira significativa.

Tabela 2. Analise das variaveis do primeiro teste - sem intervencao

Variavel Mediana Amplitude ) p valor
Teste Yo-Yo (estagio)
GS 12,5 12,2-13,5
GC 13,1 12,1-13,3 39 0,653
CMJ pre (cm)
GS 46,8 454 -49.4
GC 49,6 46,5 - 50,2 39 0,661
CMJ pos (cm)
GS 47,7 46,0 -49,0
GC 49,4 47,4 - 52,0 34 0,391

GS = Grupo suplementado; GC = grupo controle; U = teste de Mann-Whitney
Fonte: Os autores

O segundo teste foi realizado sob as seguintes condigbes climaticas:
temperatura de 20°C, sensagao térmica de 23°C, umidade relativa do ar de 78% e
visibilidade de 22 km, também sem precipitacdo. Apds a suplementagcao a média do
consumo total de carboidratos do GS foi de 250,0 + 86,9 g (136 - 409 g), perfazendo
o valor de 3,87 + 1,52 g/kg (1,85 - 6,27 g/kg). Ja os valores observados para o GC
foram de 197,0 + 84,0 g (68,7 - 312 g) ou 2,86 + 1,32 g/kg (1,03 - 4,60 g/kg). Com a
suplementagdo o consumo foi estatisticamente diferente entre os grupos (U =12; p =
0,006). Mesmo com o aporte adicional de CHO n&o houve diferenga estatisticamente
significativa entre os grupos em relac&o as variaveis. Os valores obtidos nas analises

estdo apresentados na tabela 3.
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Variavel Mediana Amplitude U p valor
Teste Yo-Yo (estagio)
GS 13,3 12,6 - 14,1
GC 13,2 12,8 - 13,9 44,5 1,00
CMJ pré (cm)
GS 48,8 46,5-51,8
GC 48,5 47,7 - 49,7 44,5 1,00
CMJ pos (cm)
GS 48,6 48,3 - 51,8
GC 51,3 50,7 - 52,1 31 0.270

GS = Grupo suplementado; GC = grupo controle; U = teste de Mann-Whitney

Fonte: Os autores

O comparativo entre a performance dos grupos esta apresentado na tabela 4.

No primeiro teste os atletas que foram alocados no controle realizaram o Yo-Yo por

mais tempo, porém, apds a intervengdo, o panorama inverteu, ou seja, os atletas

alocados no grupo suplementado realizaram o teste por mais tempo, porém essa

diferenga nao foi significativa. Acerca do CMJ no pré-exercicio o grupo suplementado

aumentou a mediana do teste, enquanto que no grupo controle foi observada uma

reducdo, e nos testes realizados no pos-exercicio ambos 0s grupos apresentaram

aumento das medianas, porém, nenhuma das diferengas foram significativas.

Tabela 4. Analise das diferengas das variaveis entre os testes

Variavel GS GC ) p valor
Mediana Mediana

Teste Yo-Yo (estagio)
T1 12,5 13,1 39 0,653
T2 13,3 13,2 44,5 1,00
A dif +0,8 +0,1
CMJ pre (cm)
T1 46,8 49,6 39 0,661
T2 48,8 48,5 44,5 1,00
A dif +2,0 -11
CMJ pos (cm)
T1 47,7 49,4 34 0,391
T2 48,6 51,3 31 0,270
A dif +0,9 +1,9

GS = Grupo suplementado; GC = grupo controle; U = teste de Mann-Whitney; A dif = diferenca entre
valores iniciais e finais; T1 = primeiro dia de teste; T2 = segundo dia de teste.

Fonte: Os autores
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Por fim, verificou-se se existiu diferenga entre as medianas entre os grupos nos
diferentes momentos testados. Os dois grupos melhoraram a performance (figura 1)

com relacao ao teste Yo-Yo, entretanto, a melhora n&o foi significativa (W = 53; p =
0,163).

Figura 1. Comportamento dos atletas no teste YO-YO nos diferentes momentos de avaliago.

GC GS GC GS

GC = grupo controle; GS = grupo suplementado
Fonte: Os autores

Os resultados do CMJ o primeiro teste (figura 2) apresentaram um aumento de
1,9% em relacdo ao CMJ pré e pos-exercicio no GS, enquanto que no GC foi

observado uma queda de 0,5%, porém, essas diferengas ndo foram significativas (W
=71; p=0,542).

Figura 2. Comportamento do CMJ dos atletas na primeira avaliagéo.

cm P

= B | ==

GC GS GC GS

GC = grupo controle; GS = grupo suplementado
Fonte: Os autores
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A diferenga foi encontrada no segundo teste (figura 3), onde o GS apresentou
decréscimo entre CMJ e CMJ pos-exercicio (-,05%), enquanto que no GC foi
observado um aumento de 5,4% (W = 27,5; p = 0,007).

Figura 3. Comportamento do CMJ dos atletas na segunda avaliagéo.

*

cmj P«

GC GS GC GS
GC = grupo controle; GS = grupo suplementado.
Fonte: Os autores

4 DISCUSSAO

O estudo de Rodriguez-Giustiniani et al. (2019) demonstrou que a ingestao de
uma solugao de carboidratos e eletrdlitos em atletas antes e durante um jogo simulado
de futebol aumentou a capacidade de corrida de alta intensidade apos a partida e
melhorou a precisdo dos passes. Mesmo nao significativo foi percebido um aumento
maior da performance nos atletas que utilizaram a suplementacdo de CHO. Esse
aumento pode ser explicado pois a obten¢ao de energia para a realizagao do exercicio
fisico esta diretamente relacionada a capacidade de ressintese de adenosina trifosfato
(ATP). Ao iniciar um exercicio, ocorre um aumento imediato no consumo de ATP
utilizando nutrientes armazenados no organismo. Com o aumento da intensidade do
exercicio existe um estimulo para o transporte da glicose sanguinea para o tecido
muscular (Sab et al., 2011), e os carboidratos provenientes da alimentagdo e/ou da
suplementagao sao as formas de fornecimento dessa glicose ao musculo (Soares et
al., 2007; Gongalves et al., 2015). Jensen et al. (2011) e Baker et al. (2015) descrevem
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que a suplementagao de CHO reduz a utilizagdo do glicogénio muscular e mantém os
niveis da glicemia, refletindo em beneficios como maior resisténcia ao esforgo, o que

foi observado no presente estudo.

O fato da melhora n&o ter sido significativa pode ser explicado pelo fato de que
em um estado alimentado a suplementagdo de CHO n&o necessariamente melhora o
desempenho em exercicios de curta duragéo e intermitentes. Funnell et al. (2017) em
pesquisa para avaliar os efeitos da suplementagcdo de CHO em uma simulagéo de
uma partida de futebol concluiram que ndo ocorreu melhora significativa no tempo de
corrida ou velocidade de sprint, mesmo que tenha apresentado elevagdes na glicose

sanguinea.

Uma outra possivel explicacao é o nivel de condicionamento fisico dos atletas
avaliados. Segundo Nicholas et al. (1999) atletas habituados a realizacdo de
atividades de alta intensidade sao adaptados a otimizar diferentes substratos para
obtengao de energia durante o exercicio, o que pode resultar em um menor beneficio
percebido com a suplementacio de carboidratos. Outro fator que pode influenciar na
performance € o efeito placebo. McClung e Collins (2005) estudaram o efeito placebo
de uma suplementagcdo ergogénica e descrevem que o desempenho pode ser
melhorado devido ao fato de que os individuos acreditam ter recebido alguma

suplementacgao, proporcionado uma resposta psicologica direta ao realizar os testes.

A reducgéo no desempenho do CMJ no segundo teste pode estar diretamente
relacionada ao maior esfor¢o durante o teste Yo-Yo. O teste exerce grande demanda
muscular, especialmente as fibras de tipo Il (glicolitica), que sédo essenciais também
para o salto CMJ. Marinheiro e Fonseca (2022) indicam em seu estudo que a fadiga
pos-exercicio pode afetar diretamente o desempenho em testes de for¢ca, como o
CMJ. Portanto, uma explicagao para a reducdo no CMJ pos-exercicio no GS se da
pelo maior esfor¢co exercido durante o teste Yo-Yo, resultando em menor desempenho
nos saltos. Esse fato € corroborado por Hostrup e Bangsbo (2023) que afirmam que

aumentos na carga de treinamento podem comprometer a poténcia muscular.
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5 CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo sugerem que mesmo com auséncia de
significancia, a suplementagdo de carboidrato antes dos testes fisicos proporcionou
maior tempo de teste, podendo ser uma estratégia interessante para aumentar o
rendimento de jogadores de futebol. O fato da ndo interferéncia no consumo prévio
de carboidratos, o nivel de condicionamento fisico e o possivel efeito placebo podem
ter influenciado nos resultados, portanto, sugere-se a realizagdo de mais estudos com
diferentes protocolos para verificar o real impacto da suplementacao de carboidratos
em jogadores de futebol.
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