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Resumo

Este estudo abordou o impacto do consumo de carboidratos no periodo de pré-treino e seus beneficios, assim também
como melhora no desempenho e performance em exercicios anaerdbicos. O objetivo deste estudo foi investigar a
importancia do consumo de carboidratos no contexto do pré-treino, buscando compreender a melhoria do desempenho
fisico e melhora da performance no treinamento anaerdbico. Foi realizada uma reviso bibliografica baseando-se em
artigos cientificos visando os tipos de carboidratos e suas influéncias energéticas na melhora do desempenho em
exercicios anaerdbicos. Os resultados mostraram que seu consumo apresentou melhoras no desempenho favorecendo o
desempenho dos praticantes. Conclui-se que o consumo de carboidratos no periodo de pré-treino tem um efeito positivo
aumentando a performance durante os treinos. Melhorando tanto a forga quanto sua resisténcia e desempenho.
Palavras-chave: Anaerdbico; Carboidrato; Pré-treino; Desempenho.

Abstract

This study addressed the impact of carbohydrate consumption in the pre-workout period and its benefits, as well as
improvements in performance and performance in anaerobic exercises. The objective of this study was to investigate
the importance of carbohydrate consumption in the pre-workout context, seeking to understand the improvement of
physical performance and performance in anaerobic training. A bibliographic review was carried out based on scientific
articles focusing on the types of carbohydrates and their energetic influences on the improvement of performance in
anaerobic exercises. The results showed that their consumption presented performance improvements, favoring the
performance of practitioners. It is concluded that carbohydrate consumption in the pre-workout period has a positive
effect on increasing performance during training, improving both strength and endurance and performance.
Keywords: Anaerobic; Carbohydrate; Pre-workout; Performance.

Resumen

Este estudio abordo el impacto del consumo de carbohidratos en el preentrenamiento y sus beneficios, asi como las
mejoras en el rendimiento fisico y en el rendimiento en ejercicios anaerdbicos. El objetivo de este estudio fue investigar
la importancia del consumo de carbohidratos en el preentrenamiento, buscando comprender la mejora del rendimiento
fisico y el rendimiento en el entrenamiento anaerobico. Se realizé una revision bibliografica basada en articulos
cientificos centrados en los tipos de carbohidratos y su influencia energética en la mejora del rendimiento en ejercicios
anaerobicos. Los resultados mostraron que su consumo presentd mejoras en el rendimiento, favoreciendo el rendimiento
de los practicantes. Se concluye que el consumo de carbohidratos en el preentrenamiento tiene un efecto positivo en el
aumento del rendimiento durante el entrenamiento, mejorando tanto la fuerza como la resistencia y el rendimiento.
Palabras clave: Anaerdbico; Carbohidratos; Preentrenamiento; Rendimiento.
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1. Introducao

A nutricdo desempenha um papel fundamental na promogao da satide e prevencdo de doengas, sendo essencial para o
bem-estar geral das pessoas. A alimentacdo equilibrada é importante e imprescindivel para manter a saude dos individuos
independentemente da faixa etaria (Nutmed, 2024). A relevancia da nutricdo para a performance e satide de atletas ja esta bem
documentada na literatura. Varios estudos tém procurado estabelecer diretrizes sobre o consumo nutricional e estratégias
dietéticas que possam melhorar o desempenho ¢ minimizar os efeitos negativos do exercicio na saude. A alimentacao adequada
¢ a chave para a melhora do desempenho esportivo (Pessi & Fayh, 2011).

A alimentagdo reflete o rendimento do esportista. Com isso, ¢ importante ter atengdo na alimentacdo. A fim de
proporcionar ao organismo uma sintese de glicogénio e proteina, e restaura¢do do equilibrio de eletrdlitos (Rosa, 2020). A
nutricdo esportiva tem um papel fundamental na melhoria da performance, tendo comprovagdes documentadas na literatura.
Varias pesquisas avaliaram, em diferentes grupos atléticos, o quanto a pratica alimentar desses individuos tém refletido os
conhecimentos cientificos acumulados na area da nutricdo esportiva (Panza, 2007). Dentre os nutrientes, ¢ de longa data e
amplamente reconhecida a importancia do carboidrato como combustivel energético para a contragdo muscular durante o
exercicio prolongado realizado sob intensidade moderada e em exercicios de alta intensidade e curta duragao (Rosa, 2020).

Os carboidratos prontamente disponiveis sdo utilizados como fonte primaria de combustivel durante o exercicio aerdbio
¢ anaerobio, assim o seu consumo antes do exercicio ¢ importante para manter a glicemia, a atividade muscular e para recuperar
o glicogénio muscular (Pessi, 2011). Assim, o carboidrato ¢ uma importante fonte de energia e o seu consumo prévio ao exercicio
de forma adequada auxilia na manutencdo da glicemia e minimizagao da deplegdo de glicogénio, evitando a queda do rendimento
durante o treino.Perante a isso, seu consumo deve ser feito antes do treino para que seu resultado seja mais eficiente no momento
do treino. Tendo como base essas informagdes, os carboidratos sdo os principais responsaveis e principal foco de alimentos para
se consumir nesse predicado de pré-treino. Assim, o doce de leite ¢ uma opgao, pois ele é fonte de carboidrato de rapida absorgéo
e alta palatabilidade e pode ser utilizado como recurso dietético (Pereira, 2024).

A necessidade individual dependera do gasto energético, da modalidade esportiva, do sexo e das condi¢des ambientais
(Asarias, 2023). Sendo assim, a alimentacdo pré-treino pode ser considerada um importante recurso ergogénico e fator otimizante
de resultados. No entanto, ¢ importante lembrar que o tamanho da refei¢do, sua composi¢do e o periodo de intervalo em que se
afasta do inicio da atividade podem causar desconforto gastrico ao praticante, interferindo em seu desempenho (Adam, 2013).
Os carboidratos sdo o substrato energético para atividades aerobicas de longa duracdo, porém as reservas corporais de glicogénio
sdo limitadas e podem ser totalmente depletadas em eventos atléticos desta natureza.

O objetivo deste estudo foi investigar a importancia do consumo de carboidratos no contexto do pré-treino, buscando

compreender a melhoria do desempenho fisico e melhora da performance no treinamento anaerobico.

2. Metodologia
2.1 Desenho do estudo

O presente estudo ¢ de natureza qualitativa (Pereira et al., 2018) e, foi realizado por meio de uma revisao literatura
(Snyder, 2019) dissertativa e do tipo especifico de revisdo narrativa (Casarin et al., 2018; Rother, 2007) sobre os efeitos da
alimentacdo como pré-treino, principalmente em relacdo ao processo de melhora de rendimento no treino. Para realizagcdo do
estudo utilizou-se, predominante, na base de dados PubMed, RBNE Scielo, Google Académico, PubMed, Scopus, Web of
Science, SpringerLink, MDPI, Oxford Academic, Latindex, REDIB e repositorios institucionais. Foram selecionados estudos
internacionais publicados no periodo de 2007 a 2025, em Inglés e Portugués. Foi utilizado também o operador booleano “AND”

n <

para fazer a soma dos termos relativos a "Nutrition", “performance” e “Pre-workout”.

2


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i6.49114

Research, Society and Development, v. 14, n. 6, €9114649114, 2025
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOLI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v1416.49114

2.2 Analise de dados

Foi consultado referéncias sobre o tema, contextualizando o papel dos efeitos da alimentagdo como pré-treino em
processo de melhora de rendimento no treino anaerdbico. A andlise dos resultados encontrados ocorreu mediante a leitura do
titulo e do resumo inicialmente e, consequentemente, a leitura do artigo por inteiro a fim de verificar a potencial relevancia do
estudo.

Foram incluidos artigos que fizeram relagdo ao consumo de carboidrato na melhora da performance e rendimento da
performance. Para tanto, em resumo, foi realizada a busca nas bases de dados artigos que contemplassem o descritor pré-workout
nutrition (nutricdo pré-treino) com o filtro acesso livre e, consequentemente, realizou-se a busca com as combinagdes
“carbohydrate AND performance AND anaerobic”.

Com os resultados obtidos, foi feita a exclusdo a partir da leitura de titulos e resumos, removendo-se os estudos que nao
relacionam ao tema proposto. Os estudos selecionados, por outro lado, seguiram para a etapa de leitura critica e minuciosa e
posterior interpretagdo dos dados. E por fim, foi feita a sintese dos resultados obtidos por todos os trabalhos avaliados. E, foi
adotada a seguinte estratégia de busca na literatura:

1. Foram buscados na base de dados artigos que contemplassem o descritor “Pre-workout”.
Foi acrescido o descritor intermediario "Nutrition”.
Foi acrescido o operador booleano “AND”.
Realizou-se a busca com a combinagao: Carboidrato and performance
Foi adicionado o filtro: anaerobico.
Foi incluido o filtro de periodo de publicagdo entre 2007 ¢ 2025.
Foram acrescidos os filtros: carboidrato, rendimento, performance.

Foi feita a exclusdo a partir da leitura de titulos e resumos, removendo-se os estudos que ndo relacionam ao tema

A T A S

Por outro lado, os estudos escolhidos avangaram para uma fase de analise detalhada e cuidadosa, seguida pela

interpretacdo dos dados.

3. Resultados e Discussao
3.1 Caracterizacao das atividades anaerdbicas

O exercicio anaerobio consiste em um exercicio de forga, que exige a contragdo muscular contra uma resisténcia. Este
tipo de treinamento basicamente os de alta intensidade e de curta durag@o, no qual a fadiga muscular surge mais rapidamente e
os exercicios sdo realizados de forma interrompida, para intercalar periodos de descanso com periodos de atividade, sendo um
exemplo tipico deste tipo de atividade fisica a musculagdo (Santerem , 1998).

Existem dois tipos de classificagdes principais de exercicios: aerdbicos e anaerdbicos que possuem caracteristicas
diferentes como por exemplo quanto a intensidade. Treinamento aerdbio so existe se houver consumo de oxigénio (O2) pelo
organismo e sdo de baixa intensidade e longa duragdo (Michel 2010). Enquanto o treinamento anaerobio se refere as atividades
fisicas que sdo realizadas sem haver consumo de O2 pelo organismo para a obtencdo de energia, ou seja, sdo atividades que
envolvem o treino de forca e sdo de alta intensidade e curta dura¢ao (Michel, 2010). Com isso, tendo em base o conceito acima,
as atividades anaerobicas sdo exercicios de curta duragdo e intensidade alta. Algumas delas sdo: musculacdo, crossfit, tiros de
corrida, levantamento de peso, entre outros. Ja as aerobicas andar de bicicleta, caminhar, triatlo, entre outros.

Assim como outros exercicios, os exercicios ou treinos anaerobicos trazem beneficios a quem os pratica. Eles promovem

a queima de gordura corporal sendo um dos principais beneficios promovidos pelo treinamento anaerdbio: Maior queima de
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calorias pelo organismo ndo s6 durante o exercicio, mas também quando esta em repouso; aumento da massa muscular (Michel,
2010).

O sistema anaerdbio latico, também conhecido como glicolitico, ¢ fundamental para a producdo rapida de energia
durante atividades de alta intensidade e curta duragdo, como sprints ou levantamentos de peso. Nesse sistema, o glicogénio
muscular ¢ utilizado como principal substrato para a produgdo de ATP, sendo um processo que ocorre sem a presenga de oxigénio.
No entanto, sua capacidade ¢ limitada, pois a fosfocreatina e o glicogénio se esgotam rapidamente durante o exercicio intenso.
Consequentemente, o corpo experimenta uma grande produgdo de energia em um curto espago de tempo, mas com a restri¢ao
de manter essa alta intensidade por periodos mais longos. Nesse contexto, a ingestdo de carboidratos no pré-treino desempenha
um papel importante, pois garante que as reservas de glicogénio muscular sejam adequadas, proporcionando energia suficiente

para sustentar o desempenho durante o exercicio anaerobico (Soares, 2001).

3.2 A alimentacio no pré-treino

Os carboidratos, também conhecidos como glicidios ou hidratos de carbono, sdo formados por ligagdes entre atomos de
carbono, hidrogénio e oxigénio, formando moléculas de carboidrato. Eles sdo classificados em trés grupos principais:
monossacarideos, dissacarideos e polissacarideos. Entre os monossacarideos, destacam-se a glicose, frutose e galactose; os
dissacarideos incluem sacarose, maltose e lactose; e, por fim, os polissacarideos sdo compostos por carboidratos complexos,
como o amido, as fibras e o glicogénio. O glicogénio ¢ formado por varias moléculas de glicose, sintetizado no processo de
glicogénese e armazenado nos musculos e no figado (Katch, 2008).

A quantidade e o tipo de carboidrato consumido antes do treino tém grande influéncia no desempenho durante os
exercicios anaerobicos. Carboidratos simples, de absor¢do rapida, como a glicose, podem ser eficazes para fornecer energia
imediata, uma vez que elevam rapidamente os niveis de glicose no sangue, garantindo uma fonte pronta de energia para os
musculos. Ja os carboidratos complexos, encontrados em alimentos como batatas e aveia, liberam glicose de forma mais gradual,
mantendo um fornecimento constante de energia durante exercicios que exigem mais de um minuto de alta intensidade. A
ingestdo adequada de carboidratos no pré-treino ndo s6 otimiza a utilizagdo de glicogénio, mas também influencia diretamente a
recuperagdo do ATP-CP, o que pode ajudar a manter a intensidade do exercicio por mais tempo e retardar o surgimento da fadiga
(Soares, 2001).

Além da quantidade e tipo de carboidrato, a combinagao destes com outros nutrientes, como proteinas e lipidios, podem
ser decisivas na melhora do desempenho e na recuperagdo muscular apds os treinos anaerdbicos. A inclusdo de proteinas na
refeicdo pré-treino, por exemplo, pode ajudar a preservar as fibras musculares e minimizar o catabolismo durante atividades de
alta intensidade. Adicionalmente, a combinagdo de carboidratos e proteinas tém mostrado efeitos positivos na sintese de
glicogénio pos-exercicio, contribuindo para uma recuperacdo mais eficaz e para o reparo muscular. Portanto, compreender como
os carboidratos afetam o desempenho e a recuperagdo nos exercicios anaerdbicos € essencial para maximizar os beneficios do
treinamento, principalmente no que diz respeito ao desenvolvimento de forca e aumento da massa muscular (Soares, 2001;
Michel, 2010).

A energia necessaria para as contragdes musculares durante os exercicios fisicos € proveniente da constante quebra e
ressintese de ligacdes quimicas em uma substiancia chamada adenosina trifosfato (ATP). Para atividades fisicas prolongadas,
como os exercicios aerobicos, a oxidacdo metabolica de carboidratos e, principalmente, de gorduras, é responsavel por fornecer
a maior parte do ATP necessario para as contragdes musculares. J& em exercicios de alta intensidade, como os de forga, a

oxidacdo dos carboidratos ¢ predominante (Hargreaves & Spriet, 2020).
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O glicogénio muscular € a principal fonte de energia utilizada durante o exercicio, enquanto o glicogénio hepatico ¢
convertido em glicose, que ¢ transportada pelo sangue. Esse processo de conversdo ¢ conhecido como glicogendlise e ocorre
sempre que os niveis de glicose sanguinea comecam a cair, como em situagdes de restricao dietética ou exercicios fisicos intensos.
Além de sua fun¢do primaria de fornecer energia, a ingestdo adequada de carboidratos desempenha outras fun¢des essenciais no
organismo. Eles regulam o metabolismo das proteinas, evitando que as proteinas sejam usadas como fonte de energia, promovem
o metabolismo das gorduras, gerando o efeito anticetogénico, e sdo fundamentais para o funcionamento do sistema nervoso
central. A falta prolongada de glicose pode ser fatal para o cérebro. Portanto, os carboidratos sdo substratos indispensaveis para

a realizacdo do exercicio fisico e t€ém um impacto direto no desempenho atlético (Katch, 2008).

3.3 Fadiga muscular x carboidrato

Designa-se por fadiga muscular a incapacidade do musculo esquelético de gerar forca muscular ou manter os niveis ao
longo do tempo (Ascensdo, 2003). Ou seja, um cansago no musculo. Existem dois tipos de fadiga muscular: central e periférica.
Para a fadiga central, muitas vezes referida como “fatores psicoldgicos”, (Davis e Bailey, 1997; Pensgaard 1998). A fadiga,
consiste numa diminui¢do no rendimento esportivo esperado, estabelecida respectivamente ao nivel da contragdo muscular, cujo
complexo processo, pode ser abordado de diversas maneiras, como por exemplo: tipo de contracdo (isométrica - isotdnica;
intermitente - sustentada), frequéncia, intensidade, durag@o, tipo de musculo e caracteristicas das fibras musculares (Sahlin, 1992
citado por Portal de Revistas UCB, 2009).

Como dito anteriormente, a fadiga muscular ¢ definida como a redugdo da capacidade do musculo em gerar for¢a ou
poténcia, sendo um fendmeno comum em praticas de intensas atividades fisicas. Diversos tipos de exercicios podem induzir a
fadiga muscular, em especial os de alta intensidade ou longa duracdo. Entre os principais, ¢ destacado exercicios resistidos com
carga elevada (como o levantamento de peso), atividades que envolvem contra¢des excéntricas (como a musculacdo, em que
ocorre fase de alongamento sob carga) e os exercicios aerobicos prolongados, como maratonas e triatlos (Byrne; Twist & Eston,
2004; Abbiss & Laursen, 2005).

Byrne, Twist e Eston (2004) demonstraram que exercicios com elevada componente excéntrica tendem a provocar maior
dano muscular, devido a ruptura de microfibrilas musculares, favorecendo o aparecimento de dor muscular tardia e elevagao de
marcadores de lesdo muscular, como a creatina quinase. Ja nos exercicios aerobicos de longa duracdo podem levar a exaustdo
dos estoques de glicogénio e a disfungdo neuromuscular central e periférica, comprometendo o desempenho e aumentando a
fadiga (Abbiss & Laursen, 2005).

Em casos extremos, a fadiga muscular pode evoluir para uma condig@o clinica grave chamada rabdomidlise, caracterizada
pela ruptura das fibras musculares e liberagdo do contetido intracelular, como mioglobina, na corrente sanguinea. Essa substancia,
quando filtrada pelos rins em grandes quantidades, pode causar lesdo renal aguda e, consequentemente, faléncia renal (Kahn,
2009). Um sinal classico desse quadro € a urina com a coloragdo escura, resultado da mioglobintria, associada a dor muscular
intensa e fraqueza generalizada (Huerta-Alardin; Varon & Marik, 2005). A rabdomidlise pode ter evolugao fatal se ndo for tratada
adequadamente, podendo causar danos permanentes aos rins e, em alguns casos, levar a 6bito, especialmente quando associada
a desidratagdo severa, uso de suplementos ou drogas ilicitas, ou exposi¢do prolongada ao calor (Kahn, 2009).

Para a recuperacao muscular, como pds treino, se consomem dois tipos de fontes de alimentos: proteinas e carboidratos.
O consumo de proteinas apos o exercicio ¢ crucial para a sintese proteica muscular, redugdo da sua degradagdo e recuperagao
mais eficaz no pds-treino (Nogueira, 2024). O consumo antes, durante e apds o exercicio, para que haja uma adequada reposigéo
das reservas de glicogénio (Lima, 2024). Sendo assim, o consumo de carboidrato tanto nos pos-treino quanto no pré-treino tem

sua importancia. Como pré-treino, tem sua finalidade para retardar a fadiga muscular na hora do treino. Entre os nutrientes da


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i6.49114

Research, Society and Development, v. 14, n. 6, €9114649114, 2025
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOLI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v1416.49114

dieta o carboidrato ¢ uma importante fonte de energia sendo armazenada no organismo na forma de glicogénio, muscular e

hepatico (Cocate, 2008).

3.4 A importincia do acompanhamento profissional na alimentacio para o desempenho no treino (nutricionista)

O nutricionista possui uma posi¢do essencial no contexto esportivo. O nutricionista ¢ usado aqui como simbolo da
racionalizagdo da nutri¢do, pois € especialista na disciplina nutricional. Esse profissional tem um discurso legitimo na sociedade,
tem o poder de prescrever no campo que compete e ¢ cada vez mais consultado e procurado por individuos que querem estar em
forma, que desejam um corpo esbelto e definido, além de satde e longevidade (Goston e Mendes, 2011). Muito se tem falado
sobre a importancia da nutricdo para a saide e o desempenho do atleta, e a importancia do estabelecimento de estratégias
nutricionais que possam otimizar o desempenho e reduzir os efeitos negativos do exercicio sobre a saude (Panza, 2007).

Um estudo transversal descritivo foi realizado com 60 frequentadores de uma academia em Pelotas (RS), com o objetivo
de avaliar o consumo alimentar, uso de suplementos e conhecimento nutricional dos praticantes de exercicios fisicos. Foram
incluidos individuos que praticavam exercicios a0 menos duas vezes por semana e excluidos atletas de rendimento e pessoas
com orientagdo nutricional. Os dados foram coletados por meio de um recordatorio alimentar de 24 horas, questionarios sobre
habitos de exercicio e uso de suplementos, além de um questionario de conhecimento nutricional (QCN). A andlise estatistica
foi feita pelo programa SPSS, considerando 5% de significancia.

Os resultados mostraram que a maioria dos usuarios de suplementos era do sexo masculino e apresentava uma
alimentagdo inadequada, caracterizada por dietas hipoglicidicas, hiperproteicas e hiperlipidicas. O conhecimento nutricional foi
considerado moderado, com dificuldade na associacdo entre alimentos e seus nutrientes. O estudo destaca a importancia da
orientag@o nutricional para praticantes de atividade fisica, com o intuito de melhorar o desempenho esportivo e promover uma
alimentacdo mais adequada (Moreira, 2014).

Além disso, atualmente esta em alta o uso de suplementos alimentares sem a orientacdo de um nutricionista. Esse tipo de
pratica pode trazer riscos futuros a saude. O uso de suplementos alimentares entre frequentadores de academia ¢ somente para
fins estéticos, com objetivo de ganhar massa muscular e emagrecer (Carvalho et al., 2018). De acordo com Galvéo et al., (2017)
e Lima et al., (2019) afirmam que o uso indiscriminado de suplementos pode sobrecarregar o figado, causar danos
cardiovasculares, alterar o sistema nervoso, causar hepatites, dores nas articulagdes, infertilidade e principalmente causar

problemas nos rins, pois o organismo tem um limite para suportar o excesso de proteina.

4. Consideracoes Finais

Este trabalho teve como proposito analisar, de forma critica e fundamentada, por meio de revisao narrativa da literatura,
a influéncia da alimentag@o pré-treino, especialmente o consumo de carboidratos, no desempenho de exercicios anaerdbicos. A
partir da revisdo bibliografica realizada, foi possivel verificar que a ingestdo adequada de carboidratos antes do treino ¢ uma
estratégia eficaz para potencializar o rendimento fisico, aumentar a forca e a resisténcia muscular, além de retardar o
aparecimento de fadiga.

Os estudos analisados reforcaram a importancia dos carboidratos como fonte primordial de energia para atividades
fisicas de alta intensidade e curta duragio. E evidente que o tipo de carboidrato, a quantidade consumida e 0 momento da ingestio
fazem toda a diferenca nos resultados, especialmente na manutengdo dos estoques de glicogénio muscular e hepatico, garantindo
maior disponibilidade energética, otimizando a performance do individuo.

Contudo, apesar dos beneficios evidenciados, ndo ¢ uma férmula tGnica ou universal, necessitando de uma prescricao

individualizada, considerando aspectos como o tipo de exercicio, o tempo e a intensidade do esfor¢o, assim como as
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particularidades fisioldgicas de cada praticante. Neste contexto, ¢ destacado o papel fundamental do nutricionista, orientando
escolhas alimentares seguras e eficientes, evitando o consumo desnecessario de suplementos que podem comprometer a saude e
o rendimento esportivo.

Assim, € possivel concluir que o consumo de carboidratos no pré-treino ¢ uma pratica recomendada para quem busca
melhorar sua performance esportiva, mais precisamente em exercicios anaerdbicos. Todavia, ¢ pertinente reforgar a necessidade
de investigagdes adicionais que aprofundem o entendimento sobre as diferentes fontes de carboidratos, suas dosagens ideais € o
momento mais oportuno para sua ingestdo, visando maximizar os beneficios e minimizar os potenciais riscos.

Por fim, é esperado que este trabalho possa contribuir, de maneira ética e responsavel, para ampliagdo do conhecimento
em nutri¢do esportiva, incentivando a pratica alimentar de forma consciente e embasada, respeitando a individualidade biologica

e potencializando o rendimento esportivo, dando foco na promocao da satde e do bem-estar.

Referéncias

Asarias, L. O., Sandoval, G. S., & Bernardes, A. C. (2023). A interferéncia do doce de leite como pré-treino na performance dos praticantes de Crossfit. RBNE
- Revista Brasileira de Nutri¢dao Esportiva, 17(102), 43-50.

Carvalho, J., de Oliveira, B. N., Machado, A. A. N., Machado, E. P., & de Oliveira, B. N. (2018). Uso de suplementagdo alimentar na musculagdo: Revisdo
integrativa da literatura brasileira. Conexdes, 16(2), 213-225.

Casarin, S. T., Santos, B. R. D., Lima, M. A. D. S., Silva, L. F. R., & Silva, D. D. (2020). Tipos de revisdo de literatura: Considerag¢des das editoras do Journal
of Nursing and Health. Journal of Nursing and Health, 10(5).

Cocate, P. G., Alfenas, R. C. G., & Pereira, L. G. (2008). Indice glicémico: Resposta metabolica e fisiologica antes, durante e apos o exercicio fisico. Revista
Mackenzie de Educagdo Fisica e Esporte, 7(2), 109-117.

Costa, T. A., Gomes, R. L., Ferreira, R. A., & Pires, S. T. (2017). Suplementagdo com bebida artesanal que contém carboidrato em atletas da ginastica ritmica.
Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, 39(2), 115-122.

Galloway, S. D. R., Lott, M., & Goh, Q. T. (2014). Preexercise carbohydrate feeding and high-intensity exercise capacity: Effects of timing of intake and
carbohydrate concentration. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 24(3), 258-266.

Galvio, F. G. R., dos Santos, A. K. M., Beserra, T. L., de Brito, C. L., Leite, P. K. V., de Araujo, J. E. R., & Mori, E. (2017). Importancia do nutricionista na
prescrigdo de suplementos na pratica de atividade fisica: Revisdo sistematica. Revista e-Ciéncia, 5(1).

Goston, J. L., & Mendes, L. L. (2011). Perfil nutricional de praticantes de corrida de rua de um clube esportivo da cidade de Belo Horizonte/MG. Nutrire, 19(1),
248.

Kaczka, P., Kowalski, R., Zajac, A., & Langfort, J. (2020). Effects of pre-workout multi-ingredient supplement on anaerobic performance: Randomized double-
blind crossover study. International Journal of Environmental Research and Public Health, 17(21), 8262. https://doi.org/10.3390/ijerph17218262

Krings, B. M., Rountree, J. A., McAllister, M. J., & Cramer, J. T. (2016). Effects of acute carbohydrate ingestion on anaerobic exercise performance. Journal of
the International Society of Sports Nutrition, 13(1), 40. https://doi.org/10.1186/s12970-016-0152-9

Lima, T. A. M., Mazzoni, J. R. B., Amaral Gongalves, R., Pereira, L. L. V., & Godoy, M. F. (2019). Estudo da utiliza¢ao de esteroides anabdlicos androgénicos
e suplementos alimentares por universitarios em Sdo José do Rio Preto-SP. RBNE - Revista Brasileira de Nutri¢do Esportiva, 13(79), 333-339.

Lima, J. S. (2016). Consumo glicidico e proteico na refeigdo pds-treino de praticantes de exercicios fisicos atendidos no projeto de extensdo “Nutri¢do em
Movimento”. Repositorio Digital da UFPE — Attena.

Machado, M. R, Silva, J. B., Fernandes, A. C., & Almeida, P. R. (2021). Uso de maltodextrina no pré e intra treino de Crossfit para melhora da performance.
RBNE - Revista Brasileira de Nutri¢do Esportiva, 14(86), 268-280.

Mattos, M. E. S., Oliveira, L. F., Rocha, D. M., Costa, F. R., & Martins, P. F. (2024). Respostas bioquimicas e de percep¢do subjetiva de esforco pds
suplementagdo alimentar em praticantes de Crossfit: Um estudo crossover. RBNE - Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, 17(107), 705-713.

Michel de Oliveira Domiciano, A., Serra de Aratijo, A. P., & Ramos Machado, V. H. (2010). Treinamento aerdbio e anaerobio: Uma revisdo. Uninga Review,
3(1), 2.

Moreira, F. P., & Rodrigues, K. L. (2014). Conhecimento nutricional e suplementagdo alimentar por praticantes de exercicios fisicos. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, 5,370-373.

Moura, M. G., Santos, C. R., Lima, P. R., & Rocha, E. F. (2014). Consumo de carboidrato pré-treino e pos-treino em jogadores de Squash. Revista Brasileira de
Nutrigdo Esportiva, 8(47).


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i6.49114
https://www.rbne.com.br/index.php/rbne/article/view/2079
https://periodicos.ufpel.edu.br/index.php/enfermagem/article/view/19924
http://doi.org/10.19095/rec.v5i1.245
https://doi.org/10.3390/ijerph17218262
https://doi.org/10.1186/s12970-016-0152-9

Research, Society and Development, v. 14, n. 6, €9114649114, 2025
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOLI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v1416.49114

Panza, V. P., Zagatto, A. M., & Gobbi, L. T. B. (2007). Consumo alimentar de atletas: Reflexdes sobre recomendag¢des nutricionais, habitos alimentares e
métodos para avaliagao do gasto e consumo energéticos. Revista de Nutri¢do, 20(6), 681-692.

Pereira, S. A., Andrade, R. M. F., Soares, L. F., & Oliveira, M. C. (2023). Resposta aguda a ingestao de carboidrato por mulheres praticantes de treino intervalado
de alta intensidade (HIIT). RBNE - Revista Brasileira de Nutri¢do Esportiva, 17(107), 745-752.

Pereira, A. S., Shitsuka, D. M., Parreira, F. J., & Shitsuka, R. (2018). Metodologia da pesquisa cientifica [e-book]. Editora UAB/NTE/UFSM.

Pessi, S., Costa, M. J., Fagundes, G. M., & Martins, R. (2011). Avaliagdo do conhecimento nutricional de atletas profissionais de atletismo e triathlon. Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, 17(4), 242-245.

Rosa, F. C., Silva, R. M., Mendes, A. L., & Borges, F. M. (2020). Habitos alimentares pré e pos treino em atletas de Judd / Pre and post training food habits in
Judo athletes. Brazilian Journal of Health Review, 3(5), 12592—12595.

Rother, E. T. (2007). Revisdo sistematica x revisdo narrativa. Acta Paulista de Enfermagem, 20(2), 507-512.

Salvadeo, Jr., C. A., Andrade, J. M., Lima, J. M., & Vasconcelos, L. A. (2019). Efeito da suplementa¢do com carboidrato no desempenho de corredores. RBNE
- Revista Brasileira de Nutri¢do Esportiva, 13(77), 123—130.

Silva, S. G., Asarias, L., & Bernardes, A. C. B. (2023). A interferéncia do doce de leite como pré-treino na performance dos praticantes de Crossfit. RBNE -
Revista Brasileira de Nutri¢do Esportiva, 17(102), 43-50.

Snyder, H. (2019). Literature review as a research methodology: An overview and guidelines. Journal of Business Research, 104, 333-339.


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v14i6.49114
https://doi.org/10.1590/S0103-21002007000200001

