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RESUMO

Os carboidratos sao utilizados metabolicamente na pratica esportiva como substrato
energético. Uma de suas formas utilizadas € a maltodextrina, que quando
suplementada pode otimizar a performance de um atleta por ser um meio de
fornecimento energético facilitado. O objetivo desse estudo foi descrever, de acordo
com a literatura cientifica, os possiveis efeitos ergogénicos na ingestdo da
maltodextrina por esportistas. Trata-se de um estudo de revisdo de literatura que
utilizou artigos cientificos indexados nos ultimos 19 anos que investigaram o uso da
maltodextrina em variados momentos associados ao treinamento. Foi possivel
observar que a maltodextrina deve ser administrada para melhor manutencdo dos
niveis de glicose de um esportista que utiliza a via de glicose oxidativa e sugere-se
mais pesquisas para avaliar seus efeitos, visto que os resultados ainda sao

contraditorios.

Palavras-chave: Carboidratos; Suplementos Nutricionais; Ciéncias da Nutricdo e do
Esporte.



ABSTRACT

Carbohydrates are metabolically used in steady practice as an energy subtrate.

One of its approaches used is maltodextrin, which when supplemented can optmize
the performance of an athlete because of it's a way of energy supplied easily. The
goal of this study is to describe, according to the scientific literature, the possible
ergogenic effects on the intake of maltodextrin by athletes. It is a study to review the
literature and in order to elaborate this work, we used scientific articles indexed in the
last 19 years that investigate the use of maltodextrin in many different moments
related to the training. It was possible to wind up that maltodextrin should be used
wisely for better maintenance of the glucose levels of an athlete using oxidative

glucose and more surveys are suggested to evaluate its ergogenic effects.

Keywords: Carbohydrates; Nutritional Supplements; Sports and Nutrition Sciences
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1. INTRODUCAO

Os carboidratos sdo macronutrientes que atuam como substratos
energéticos essenciais para o metabolismo celular, e na pratica esportiva sao
potentes moduladores das respostas agudas e das adaptacdes fisiologicas
cronicas. O uso da suplementagéo de carboidrato como ergogénico nutricional
€ uma das estratégias mais antigas e bem estudadas (LANCHA JR; ROGERI;
PEREIRA-LANCHA, 2019).

A utilizacdo de estratégias nutricionais envolvendo a ingestdo de uma
alimentacdo rica em carboidratos antes da préatica de exercicios fisicos
aumentam as reservas de glicogénio, tanto muscular quanto hepatico. Ja a
ingestdo de carboidratos durante o esfor¢co ajuda a manutencdo da glicemia
sanglinea e a oxidacdo destes substratos. Apo6s o esfor¢co a ingestdo de
carboidratos visa repor os estoques depletados e garantir padrdo anabdlico
(CYRINO; ZUCAS, 1999).

Um mecanismo denominado indice glicémico foi desenvolvido para
avaliar o efeito dos carboidratos sobre a glicose sanguinea. O indice glicémico
€ um indicador qualitativo da habilidade de um carboidrato ingerido em elevar
0os niveis glicémicos no sangue, fornecendo informacfes efetivas para um
plano nutricional apropriado em relacdo a suplementacdo estratégica de
carboidratos para o exercicio. Isso vem sugerir que, além do tipo de carboidrato
(simples ou complexo), o indice glicémico pode ser usado como um guia de
referéncias para a selecdo do suporte nutricional ideal de carboidratos para os
esportistas. (SAPATA; FAYH; OLIVEIRA, 2006).

A maltodextrina (MAL) ndo apresenta um indice glicémico alto. E um
carboidrato resultante da unido de maltose e dextrina, um oligossacarideo
(Gnico) capaz de ser aproveitado pelo organismo como fonte de energia. E um
produto intermediario da lise do amido de milho, sendo um polissacarideo
muito utilizado na industria farmacéutica e alimenticia (TIRAPEGUI, 2012). Sua
principal funcéo € a oferta de energia ao praticante de exercicio fisico, além de
auxiliar no abastecimento do glicogénio muscular e hepatico, podendo
corroborar na liberacdo de energia durante o exercicio, caso necessario, para
otimizacdo da performance (RUFFO, 2004).

A suplementacdo de MAL pode ser importante para praticantes de
esportes que utilizam do sistema energético para producdo de adenosina
trifosfato (ATP) na via de glicolise oxidativa (aerdbia), como, por exemplo,
ciclismo, basquete, triatlo e futebol (BIESEK; ALVEZ; GUERRA, 2015). Dessa
forma, é possivel entender o motivo pelo qual a MAL é um polimero de glicose
muito utilizado em bebidas esportivas (WILLIAMS, 2005).



12

Diante da importancia deste produto, e dada a quantidade de estudos
gue abordam este tema, 0 objetivo desta pesquisa foi descrever, de acordo
com a literatura cientifica, os possiveis efeitos ergogénicos da ingestao da
maltodextrina por esportistas.
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1. METODO

Trata-se de uma revisdo da literatura cientifica acerca dos possiveis
efeitos da maltodextrina como ergogénico nutricional. Foram utilizados como
instrumentos de pesquisa livros técnicos da area da saude, artigos cientificos
publicados nas plataformas Google Académico® e Scielo®, publicados em
portugués ou inglés, nos Ultimos 19 anos que investigaram o uso de
maltodextrina em variados momentos de treinamento, utilizando os seguintes
termos de busca: “maltodextrina” or “maltodextrin”, “metabolismo dos
carboidratos” or “carbohydrate metabolism”, “fadiga muscular” or “muscle
fatigue”.
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2. REVISAO DA LITERATURA

A alimentacdo antes do exercicio tem como objetivo prover energia e
maximizar a manutencdo da glicose sanguinea, por isso deveria OU deve ser
rica em carboidratos. Porém as fontes de carboidratos devem ser pobres em
fioras para facilitar o0 esvaziamento gastrico, minimizar 0 estresse
gastrointestinal e prevenir fome. (RODRIGUEZ; DIMARCO; LANGLEY, 2009;
COZZOLINO; COMINETTI, 2013)

Ao analisar os estudos descritos no Quadro 1, foi possivel constatar que
0 uso de maltodextrina realizou mudanca positiva na percepcao de esforco de
3 dos 6 estudos analisados que investigaram o uso de maltodextrina pré-treino.
Porém, é valido ressaltar que os niveis de glicogénio muscular ou hepatico
podem auxiliar na regulacdo da glicemia caso algum dos individuos estudados
apresentem hipoglicemia de rebote (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1998). Nos
estudos de Sapata, Fayh e Oliveira (2006) e Costa (2010), foi diagnosticado
uma reducdo significativa dos niveis glicémicos logo apos o inicio do exercicio,
0 que explica melhor a possibilidade de uma reposicédo dos niveis plasmaticos
de glicose a partir dos estoques disponiveis, ndo causando a reducdo do
rendimento.

Biesek, Alvez e Guerra (2015), sugerem que a abordagem da oferta de
carboidrato deve respeitar a individualidade biol6gica de cada pessoa, testando
diferentes tipos de carboidratos e variadas quantidades durante o aquecimento
pré-exercicio para evitar sintomas de queda de rendimento devida a reducédo
nos niveis de glicose, principalmente em atividades de longa duracdo em via
aerobica.

Segundos Biesek, Alvez e Guerra (2015), a ingestdo de carboidratos
durante o exercicio esta associada a manutencdo dos niveis de glicose no
sangue para prevenir queda do rendimento. Porém os 4 dos 5 estudos
descritos no Quadro 1 que investigaram o uso de maltodextrina durante o treino
nao identificaram influencia no desempenho dos individuos estudados. Apenas
Maunder, Podlogar e Wallis (2018), ao analisar a suplementacdo de glicose
com maltodextrina (GLU + MAL) e frutose com maltodextrina (FRU + MAL)
identificou que a oxidagcdo de carboidrato como substrato energético foi mais
eficiente  nos individuos que suplementaram com FRU + MAL,
consequentemente melhorando a desempenho desse gurpo.

Pereira et al. (2012), constatou, diferentemente do analise abordado por
Maunder, Podlogar e Wallis (2018), que a oxidacdo de carboidrato durante
exercicio de intensidade moderada é igualmente eficiente quando
suplementado qualquer forma de carboidrato simples,sugerindo que a forma de
administracdo do carboidrato ndo modifica as respostas fisioldégicas do
exercicio.
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A suplementacdo de carboidrato pos treino foi abordado em momentos
distintos por Loon et al. em 2000e 2001. O primeiro estudo investigou o
consumo de bebidas com concentracdes distinta de carboidratos e de
carboidrato com proteina 3 dias distintos. Como resultado o estudo conclui que
0s niveis plasméaticos de insulina foram maiores no teste utilizando carboidrato
na maior concentracéo (1,2g por quilograma de peso corporal por hora) e no
teste utilizando carboidrato (0,8g por quilograma de peso corporal por hora de
teste) com proteina (0,4g por quilograma de peso corporal por hora de teste +
leucina e finilalanina), sendo também as misturas mais eficientes no aumento
nas taxas de sintese de glicogénio muscular.

Porém, em seu segundo estudo, o autor apenas analisou essas duas
suplementacdes que foram destaques na pesquisa anterior modificando
apenas o intervalo entre um experimento e outro, de dias seguidos para uma
semana. Nessa nova versao foi identificado que a resposta insulinica foi maior
no teste utilizando carboidrato com proteina adjunto de leucina e finilalanina.
Porém nenhuma diferenca foi visualizada entre os niveis de glicose plasmatica
ou na taxa de sintese de glicogénio muscular. Embora o teste com proteina e
carboidrato tenha tido uma maior resposta na insulina, iSso ndo resultou no
aumento da sintese de glicogénio muscular.



Quadro 1: Descricéo dos estudos analisando o consumo de maltodextrina antes, durante e ap0s o exercicio.

Autor(es) e ano

Populacéo

Protocolo

Resultado

Loon et al., 2000

8 atletas de
ciclismo

Consumo de bebida com carboidrato - 50%
glicose e 50% maltodextrina (0,8g/kg/h de
teste). Consumo de bebida com carboidrato
(0,8g/kg/h de teste) + leucina e fenilalanina
(0,4g9/kg/h de teste). Consumo de bebida com
apenas carboidrato (1,2g/kg/h de teste). Os
atletas receberam essas amostras a cada 30’
ate 270’ apdés o treino de deplecdo. As
amostras de glicose foram realizadas em
intervalos de 30’ e insulina até 300’. Biopsia
muscular do quadriceps femural antes do
treino e 5 horas apos.

As resposta insulinicas foram maiores
no teste utilizando carboidrato a
1,2g/kg/h e no teste utilizando
carboidrato com leucina e fenilalanina.
Além disso, essas mesmas misturas
foram as mais eficiente no aumento
nas taxas de sintese de glicogénio
muscular.

Loon et al., 2001

8 atletas de
ciclismo

Consumo de bebida com carboidrato - 50%
glicose e 50% maltodextrina (0,8g/kg/h de
teste) adicionada de leucina e fenilalanina
(0,4g/kg/h de teste). Bebida com apenas
carboidrato (1,2g/kg/h de teste). Os atletas
receberam as amostras a cada 30" até 270’
ap6s o treino de deplecdo. Amostras de
glicose foram retiradas em intervalos de 30’ e
insulina até 300°. Biopsia muscular do
guadriceps femural antes do treino e outra 5
horas apos.

As respostas insulinicas foram maiores
no teste utilizando carboidrato com
leucina e fenilalanina. Porém nenhuma
diferenca foi encontrada na glicose
plasmatica ou na taxa de sintese de
glicogénio muscular. Embora o teste
com carboidrato e leucina e
fenilalanina tenha tido uma maior
resposta na insulina, isso nao resultou
no aumento da sintese de glicogénio
muscular.

Sapata; Fayh;
Oliveira, 2006

10 homens

3 testes submaximos na intensidade do 2°
limiar ventilatorio. 30' antes de cada teste
submaximo, foram ingeridos 250ml de uma
bebida composta por maltodextrina (MAL) ou
glicose (GLI) ou placebo (PLA). Foram
realizadas mensuracdes dos niveis

Aos 15’ ocorreu diminuicdo nos niveis
glicémicos apdés o0 consumo das
bebidas de MAL e GLI. Porém, houve
aumento significativo na glicemia apo6s
30 do consumo de MAL. Vale
ressaltar que a ingestdo da GLI




glicémicos e lactato sanguineos.

provocou aumento significativo na
frequéncia  cardiaca durante o
exercicio. O consumo de bebidas com
diferentes tipos de carboidratos nao foi
capaz de alterar o desempenho dos
voluntarios, entretanto, ocasionou
alteracdes na glicemia e na frequéncia
cardiaca durante o exercicio. Tal
estudo ndo foi capaz de identificar
reducdo do desempenho com a
oscilagbes na glicemia durante o
exercicio.

Quadro 1: Descricao dos estudos analisando o consumo de maltodextrina antes, durante e apds o exercicio.

Autor(es) e ano

Populacéo

Protocolo

Resultado

Costa et al.
2008

14 atletas de
natacao
(6 homens e 8
mulheres)

Teste de 30° em uma piscina demarcada,
nadando a maior distancia possivel. O
controle foi 250 mL de agua com 5 gotas de
adocante. Suplementacdo de 6% de
maltodextrina diluida em 250mL de agua.
Ambas foram administradas 20’ antes.

A administracdo de maltodextrina
antes do exercicio contribuiu para a
melhoria do desempenho,
apresentando uma melhoria no
rendimento de 95 metros, em media.

Teodoro et al., 2008

9 atletas de judd
do sexo
masculino

Os participantes foram divididos em dois
grupos onde recebiam 60g de maltodextrina
diluida em agua (7 porcdes divididas em 1 no
inicio do treino e 1 a cada 15 durante) ou
suco placebo sem carboidrato.

O uso de maltodextrina durante o
treino, ndo teve influéncia significativa
nas respostas da glicemia.

Sager; Silva; Lopes,
2009

15 voluntarios
(9 homens e 6
mulheres)

Teste de Cooper em pista de atletismo.
Foram orientados quanto a refeicdo noturna
do dia anterior aos testes, para ocorrer 8h de
diferenca entre a ultima refeicdo e o teste. A

Os resultados obtidos sugerem que a
ingestdo de maltodextrina fornece
beneficios no desempenho aerdébio.




composicdo da refeicdo foi de 65% de
carboidratos, 20% de lipideos e 15% de
proteinas. O desempenho aerdbio foi
mensurado em dois momentos: placebo
(500ml sem valor calérico) e maltodextrina
(30g em 500ml de &gua).

Teste de Cooper realizado em 2 momentos.

A suplementacdo nao interferiu no
rendimento das atletas. Promoveu
pequena elevacdo na glicemia 20’
apés a ingestdo e deplecao

7 atletas de Um sem ingestdo de nenhum alimento ou | " "~. - P ~
Costa etal. basquete do sexo | bebida e outro com a utlizacdo da significativa a0 término. A percepgao
2010 quete ¢ ~ G de esforco ndo sofreu influéncia da
feminino suplementacdo com maltodextrina 6% ~ .
; . suplementacdo. Logo, a maltodextrina
(250ml) 20’ antes do exercicio. ~ :
ndao foi capaz de melhorar o
desempenho, manter a glicemia ou
amenizar a sensacao de cansaco.
Os resultados apontaram que a
ingestdo de maltodextrina ndo alterou
. . as concentracdoes de lactato, esforco
: . | Teste de esforgco progressivo em esteira : A ]
8 atletas juvenis " . .~ percebido e frequéncia cardiaca,
Costa et al. de futebol do ergométrica elétrica, sob condicéo controle, e orém. diferencas sianificativas foram
2011 com ingestdo de maltodextrina 6% (250ml), b ' & g

género masculino

realizados em dias distintos.

encontradas a 11km/h, demonstrando
que a sensacdo de desconforto foi
menor com a ingestdo  de
maltodextrina.




Quadro 1: Descricdo dos estudos analisando o consumo de maltodextrina antes, durante e apds o exercicio.

Autor(es) e ano

Populacéo

Protocolo

Resultado

12 praticantes de

Os participantes foram divididos em quatro
grupos: grupo 1 recebeu somente &gua,
grupo 2 recebeu maltodextrina com agua,
grupo 3 recebeu aclcar mascavo com agua e

Foi possivel identificar maior perda
ponderal ap6s o treino entre os que
consumiram somente banana (0,87%),

Barros o seguido do grupo que consumiu agua
2012 Jiu-Jitsu 0 grupo 4 recebeu apenas banana. Foram com aciicar mascavo (0,69%), &gua
administrados 250 ml com 6% de carboidrato 0 ¢ : ; 8 , agu
a cada 20’ de treino, exceto o grupo 4 que (0,5%) © maltodextrina (0,42%). Néo
recebeu 100g de banana a cada 20’ de houx_/e diferenca entre os grupos ao
freino avaliar a forga muscular e potencia.
Os participantes foram divididos em trés
grupos: po para bebida diluido em agua; gel |A forma de administracdo do
Pereira et al. 12 voluntarios do | + agua; barra energética + agua. A cada 20’ | carboidrato nao modificou as
2012 sexo masculino | de exercicio, os avaliados recebiam 0,7g/kg | respostas fisiologicas durante 0s
de peso de carboidrato e 3 ml/kg de peso de | testes.
agua.
Os participantes foram divididos em dois do identif
grupos: placebo sem carboidrato, O estudo identificou que o grupo
Goncalves et al. 7 ciclistas do suplementado com 0,7g/kg de peso de zuféirgﬁtgtﬁdoaumecn%n nacartl)iggrrnailg)
2017 sexo masculino | carboidrato. A oferta do placebo e do grém iss0 NAo influenc?ou no’
suplemento foram administradas antes do 3 '
esempenho.

teste, aos 25’ e 50’ apOs o inicio do pedal.

Junior; Carvalho
2018

12 voluntarios

Suplementacdo de maltodextrina (MAL), e
Palatinose (PAL) em concentracdo de 6%
(250ml), 20’ antes do teste.

O consumo de bebidas com diferentes
tipos de carboidratos néo foi capaz de
alterar o desempenho dos individuos
estudados. Contudo, foram verificadas
alteracbes na glicemia apés o
consumo das solucbes a base de MAL
e PAL no periodo de adaptacdo ao
exercicio.




Maunder; Podlogar;
Wallis,
2018

8 triatletas

Dois grupos: 90g de glicose + maltodextrina
(GLI + MAL) por hora de descanso e o
segundo com 90g de frutose + maltodextrina
(FRU + MAL) por hora de descanso. Os
ensaios envolveram corrida em esteira até a
exaustdo a 70% do VO2méax, com descanso
de 4 horas com o uso da suplementacao. Por
fim, uma segunda sessao de esteira correndo
até a exaustdo em 70% do VO2max.

O estudo identificou que a oxidacéo de
carboidrato como substrato energético
foi mais eficiente nos individuos que
suplementaram com FRU + MAL, com
consequente melhora da performance
desse grupo.
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3. CONSIDERACOES FINAIS

A manutencdo dos niveis glicogénio muscular é extremamente importante
para esportes que utilizam da via de glicélise oxidativa, principalmente para atletas
de alto rendimento, onde o desempenho maximo é exigido constantemente. A
maltodextrina, mesmo sendo considerado um carboidrato complexo, deve ser
administrada com “sabedoria”, pois provoca picos de insulina devido a sua
composi¢cdo e, consequentemente, efeito rebote. Por esta raz&o, conhecer as
individualidades biolégicas e o0s efeitos do suplemento é de fundamental
importancia, buscando sempre maximizar os resultados pretendidos.

Sugere-se mais pesquisas com o0 uso de maltodextrina para avaliar seus
efeitos ergogénicos, principalmente no pds-exercicio, onde o seu consumo esta
relacionado a sintese proteica e recuperacdo muscular e a otimizacdo dessa fase
pode favorecer na melhora do desempenho.
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