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RESUMO

Introducdo: A nutricdo desempenha um papel central na hipertrofia muscular, sendo o0s
carboidratos a principal fonte de energia para a contracdo muscular, manutencdo da glicemia e
reposicdo de glicogénio apds o exercicio. O objetivo do estudo foi revisar o impacto do
consumo de carboidratos, de forma isolada ou em combinacdo com outros nutrientes, no
desempenho fisico e na composicdo corporal em individuos submetidos ao treinamento
resistido. Objetivo: O presente estudo teve como objetivo revisar a literatura cientifica a fim
de compreender o impacto do consumo de carboidratos, isolados ou em combinagdo com outros
nutrientes, no desempenho fisico e na composicdo corporal de individuos submetidos ao
treinamento resistido. Buscou-se também identificar diferengas nos efeitos de acordo com a
faixa etaria, 0 momento da ingestdo e a interagdo com outros nutrientes. Metodologia: A
pesquisa consistiu em uma revisao de literatura, com consulta as bases de dados SciELO, BVS

e PubMed, incluindo artigos publicados entre 2020 e 2025. Resultados: O papel dos
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carboidratos na hipertrofia varia conforme a faixa etéria e o contexto de ingestdo. Em jovens
adultos, a suplementacao de carboidratos isolados ndo proporcionou ganhos adicionais quando
0 consumo proteico ja estava adequado, evidenciando que a proteina € o nutriente determinante
nessa populacdo. Em adultos de meia-idade, a ingestdo pré-treino de carboidratos mostrou-se
suficiente para sustentar o desempenho, mas, no p6s-treino, os melhores resultados ocorreram
quando combinados a proteinas e nutrientes ergogénicos, como leucina, creatina, vitamina D3
e cafeina. Em idosos, essa associagdo mostrou-se indispensavel para superar a resisténcia
anabdlica, favorecendo ganhos significativos de massa magra, forca e desempenho fisico.
Consideracoes finais: A eficacia dos carboidratos na hipertrofia depende da faixa etaria, do
momento da ingestdo e da interacdo com outros nutrientes. A associagdo com proteinas, leucina,
creatina, vitamina D3 e cafeina apresenta maior potencial para otimizar adaptacoes e reforca a

importancia de estratégias nutricionais individualizadas

Palavras-chave: Carboidratos; Hipertrofia muscular; Treinamento de resisténcia; Nutricdo

esportiva; Suplementacéo.

INTRODUCAO

A Nutricdo tem um papel fundamental na geracdo de energia, no processo de
hipertrofia e recuperagdo muscular no pds-treino. Para a obtencdo de bons resultados na
performance, € necessaria uma alimentacdo adequada que forneca nutrientes e substratos
construtores de forma que atenda os objetivos desejados. Os carboidratos sdo a primeira fonte
de obtencédo de energia do corpo, tendo fungdes estruturais e estimulando horménios, como a
insulina. Estudos recentes demonstraram efeitos benéficos em suplementos que associam o uso
combinado de um ou mais nutrientes, chamados de multingredientes, compostos por
ingredientes cafeinados, e proteina vegetal enriquecida com aminoacidos. Essa combinacéo foi
comparada ao uso de carboidratos de forma isolada e 0s seus resultados na composicédo corporal
e desempenho fisico em treinamento resistido (Puente-Fernandez et al., 2025).

Outro aspecto analisado quanto a performance na musculacdo é o estado de jejum
e estado alimentado. Treinar em jejum pode ser benéfico para algumas pessoas pelo conforto
gastrointestinal e pela comodidade, no entanto, a baixa disponibilidade de carboidratos pode

afetar o desempenho durante o treino se ndo for bem ajustado na dieta. O consumo de
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carboidratos antes do treino melhora o rendimento e energia durante o treino, mas ainda ndo é
conclusivo que treinar em jejum possa afetar o crescimento muscular (Vieira et al., 2025).

Em virtude do estudo sugerido, foi examinado se havia beneficios do consumo de
carboidrato de forma isolada na hipertrofia, versus o uso de suplementos com multiplos
ingredientes na composi¢ao (como proteina, creatina, f-HMB e vitamina D) em atletas (Puente-
Fernandez et al., 2025).

A Nutrigdo tem um papel fundamental na geracéo de energia, no processo de ganho
de massa magra (hipertrofia) e recuperacdo muscular no pos treino. Para a obtencdo de bons
resultados na performance, € necessario uma alimentacdo adequada que fornega nutrientes e
substratos construtores de forma que atenda os objetivos desejados. Os carboidratos sdo a
primeira fonte de obtencdo de energia do corpo, tendo funcGes estruturais e estimulando
horménios, como a insulina. Estudos recentes demonstraram efeitos benéficos em suplementos
que associam o0 uso combinado de um ou mais nutrientes, chamados de multingredientes,
compostos por ingredientes cafeinados, e proteina vegetal enriquecida com aminoacidos. Essa
combinacgdo foi comparada ao uso de carboidratos de forma isolada e os seus resultados na
composicao corporal e desempenho fisico em treinamento resistido (Puente-Fernandez et al.,
2025).

METODOLOGIA

A pesquisa consistiu em uma revisdo de literatura, desenvolvida a partir da pergunta
norteadora: “Quais estratégias de consumo de carboidratos potencializam o ganho de massa
muscular em individuos submetidos ao treinamento de resisténcia?”. A busca foi realizada nas
bases de dados Scientific Electronic Library Online (SciELO), Biblioteca Virtual em Salde
(BVS) e PubMed, no més de setembro de 2025. Foram utilizados os Descritores em Ciéncias
da Saude (DeCS) em diferentes combinagdes, associados pelo operador booleano “AND”, a
fim de refinar os resultados para artigos que abordassem simultaneamente carboidratos,
treinamento de resisténcia e hipertrofia muscular.

Foram incluidos artigos originais com participantes humanos, de delineamento
observacional ou ensaio clinico randomizado, publicados entre 2020 e 2025, disponiveis
gratuitamente e na integra, em portugués ou inglés, que abordassem o consumo de carboidratos
em associacdo ao treinamento de resisténcia e seus efeitos sobre a composicdo corporal ou a
hipertrofia muscular. Foram excluidos artigos de revisdo, meta-andlises, editoriais, relatos de

caso, resumos de congresso e duplicados entre as bases de dados.
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Na busca realizada com o descritor “Carboidratos” AND “Treinamento de
Resisténcia” AND “Massa Muscular”, ndo foram encontrados resultados nas bases SciELO e
PubMed, sendo identificado apenas um artigo na BVS que foi selecionado para leitura
completa. Com o descritor “Carboidratos” AND “Hipertrofia Muscular” AND “Exercicio de
Forga”, ndo foram localizados artigos nas bases SciELO e PubMed, e o Unico artigo identificado
na BVS que foi selecionado para leitura completa. J& a busca com o descritor “Nutricao
Esportiva” AND “Carboidratos” AND “Musculacdo” também ndo apresentou resultados na
SciELO e na PubMed, sendo identificado apenas um artigo na BVS excluido pelo titulo. Por
fim, a estratégia que resultou nos estudos incluidos foi a utilizacdo dos descritores
“Suplementagao Alimentar” AND “Carboidratos” AND “Hipertrofia muscular”, que nao
apresentou resultados nas bases SciELO e PubMed, mas possibilitou a identificacdo de quatro
artigos na BVS, os quais atenderam aos critérios de elegibilidade e compuseram a amostra final
da reviséo.

Ao todo, foram identificados sete artigos na busca inicial. Apos a aplicacdo dos

critérios de elegibilidade quatro artigos originais compuseram a amostra final.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram analisados quatro artigos que investigaram os efeitos do consumo de
carboidratos em programas de treinamento resistido, abrangendo jovens adultos, adultos de
meia-idade e idosos. As intervencdes tiveram duracdo entre seis e doze semanas, com
frequéncia de duas a trés sessdes semanais supervisionadas, e variaram quanto ao momento da
ingestdo pré ou pos-treino e a formulacdo de carboidrato isolado ou combinado a outros
nutrientes.

Nos jovens adultos submetidos a programas de treinamento resistido
supervisionado, os resultados apontam que a ingestdo de carboidratos ndo promoveu ganhos
adicionais de hipertrofia quando a ingestéo protéica ja era adequada (Santos et al., 2020). Nesse
estudo, os participantes foram alocados em dois grupos: suplementacédo de proteina isolada ou
proteina associada a carboidrato, ambos consumidos no periodo pds-treino. Apds oito semanas,
observou-se aumento significativo de forca, volume total de treino e area de seccéo transversa
do vasto lateral em ambos o0s grupos, mas sem diferencas entre as condicdes. Esse achado
sugere que, no contexto de jovens destreinados, a proteina representa o nutriente-chave para
estimular a sintese proteica muscular, enquanto o carboidrato exerce fungdo coadjuvante, ndo

determinante.
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Complementarmente, Vieira et al. (2025) avaliaram o efeito da realizagdo do
treinamento resistido em jejum ou apds o consumo de uma refeicdo rica em carboidratos em
jovens adultos. Apds 12 semanas, ambos 0s grupos apresentaram aumentos significativos em
espessura muscular do quadriceps, forca dindmica maxima e poténcia, independentemente do
estado alimentar prévio. Embora o grupo em jejum tenha relatado maior percepcdo de fadiga,
ndo houve prejuizo nas adaptacdes hipertréficas. Esse resultado indica que, mesmo em
condicBes de baixa disponibilidade de carboidratos, o estimulo mecénico do exercicio e a
ingestdo proteica ao longo do dia sdo suficientes para promover hipertrofia em individuos
jovens. Em termos praticos, isso significa que, desde que o aporte proteico esteja adequado, 0
consumo de carboidrato pré-treino ndo é indispensavel para maximizar a resposta adaptativa
nessa faixa etaria.

Nos adultos de meia-idade, os efeitos do carboidrato se mostraram mais evidentes,
principalmente no contexto pré-treino. O estudo de Puente-Fernandez et al. (2025a) comparou
a ingestdo de um suplemento multi-ingrediente contendo proteina vegetal, aminoacidos e
cafeina com a ingestéo de carboidrato isolado antes das sessdes de treino. Apds seis semanas,
ambos 0s grupos reduziram a massa gorda, aumentaram a massa livre de gordura, apresentaram
hipertrofia localizada e melhoraram indicadores de forga, poténcia e resisténcia. Ndo houve
diferenca significativa entre os grupos, 0 que sugere que, nessa faixa etaria, 0 consumo de
carboidrato isolado no pré-treino pode ser suficiente para sustentar adaptacdes positivas
semelhantes as obtidas com combinagdes mais complexas. Esse resultado pode ser explicado
pela capacidade do carboidrato em fornecer substrato energético imediato e manter a glicemia,
favorecendo o desempenho durante as sessdes.

Entretanto, no pds-treino, os resultados diferiram. Em estudo subsequente, Puente-
Fernandez et al. (2025b) compararam a suplementacdo com carboidrato isolado a de uma
formula multi-ingrediente contendo proteina, leucina, creatina e vitamina D3 em adultos de
meia-idade e idosos. Embora ambos os grupos tenham apresentado aumento da espessura
muscular, apenas o grupo multi-ingrediente apresentou maior ganho de massa livre de gordura,
reducdo significativa da circunferéncia da cintura e melhora no desempenho explosivo. 1sso
indica que, no periodo pds-treino, 0 carboidrato isolado € menos eficaz para maximizar
adaptacoes, reforcando a importancia da associacdo com proteinas e outros nutrientes capazes
de estimular a sintese proteica e superar barreiras fisioldgicas relacionadas ao envelhecimento.

Nos idosos, essa diferenca se torna ainda mais clara. O consumo isolado de

carboidrato néo foi capaz de maximizar o anabolismo muscular, enquanto a combinagéo com
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proteinas e aminoécidos essenciais mostrou-se essencial para induzir ganhos significativos de
massa magra e desempenho fisico (Puente-Fernandez et al., 2025b). Esse resultado esta em
consonancia com o conceito de resisténcia anabolica, fendmeno caracterizado pela menor
sensibilidade da musculatura ao estimulo de nutrientes e do exercicio, 0 que exige estratégias
mais robustas de suplementacdo nessa faixa etéaria. Assim, a ingestdo de carboidrato em
associacdo a proteinas e nutrientes especificos, como leucina e vitamina D3, torna-se
indispensavel para otimizar as adaptacfes ao treinamento resistido em idosos (Puente-
Fernandez et al., 2025b; American College of Sports Medicine et al., 2016).

Assim, 0 consumo pré-treino parece ser suficiente para sustentar adaptacdes
positivas em adultos de meia-idade, mas, no pds-treino, a eficacia do carboidrato isolado é
inferior em comparacdo as combina¢fes multi-ingredientes (Puente-Fernandez et al., 2025a;
2025b). Essa diferenga pode estar relacionada a interacao entre glicose, insulina e aminoacidos
na regulacdo da sintese proteica. A ingestdo de carboidrato estimula a secrecdo de insulina,
horménio com efeito permissivo no anabolismo, mas insuficiente por si sO para estimular a
sintese proteica sem a presenca de aminoacidos essenciais. Dessa forma, a combinagdo com
proteinas é indispensavel para potencializar o efeito anabolico no periodo de recuperacéo
(American College of Sports Medicine et al., 2016).

De forma transversal, os achados sugerem que o papel do carboidrato como
potencializador da hipertrofia depende de trés variaveis principais: faixa etaria, timing da
ingestdo e presenca de outros nutrientes. Em jovens, o carboidrato ndo é determinante, desde
gue a ingestao proteica seja adequada (Santos et al., 2020; Vieira et al., 2025). Em adultos de
meia-idade, pode ser suficiente no pré-treino, mas é inferior as combinacdes no pés (Puente-
Fernandez et al., 2025a; 2025b). J4& em idosos, a associacdo com proteinas e nutrientes
especificos é essencial para superar a resisténcia anabdlica (Puente-Fernandez et al., 2025b).

Apesar da consisténcia dos resultados, algumas limitaces metodolégicas devem
ser consideradas. Os estudos apresentaram amostras pequenas, variando entre 17 e 43
participantes, e duracdo relativamente curta, de seis a doze semanas, 0 que restringe a
generalizacdo dos achados (Santos et al., 2020; Vieira et al., 2025; Puente-Fernandez et al.,
2025a; 2025b). Além disso, as populacGes analisadas eram compostas por praticantes de
treinamento resistido supervisionado, porém nao atletas de elite, o que limita a extrapolacéo
dos resultados para individuos altamente treinados. Essa limitacdo é relevante, pois em
contextos de maior volume e intensidade de treino, a deplecdo de glicogénio muscular é mais

acentuada e poderia aumentar a relevancia da suplementacdo de carboidratos (American
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College of Sports Medicine et al., 2016). Outro ponto a considerar é a heterogeneidade das

formulacdes utilizadas, ja que diferentes combinag6es de nutrientes foram testadas, dificultando
comparagdes diretas.

CONSIDERACOES FINAIS

O papel dos carboidratos na hipertrofia muscular é multifacetado e dependente da
faixa etaria, do momento da ingestdo e da interacdo com outros nutrientes. Os resultados
demonstram que, em jovens, o carboidrato atua como coadjuvante, enquanto a ingestéo proteica
adequada é o fator principal para o ganho de massa magra.

Em adultos de meia-idade e idosos, a suplementagdo combinada de carboidratos com
proteinas e nutrientes especificos é fundamental para otimizar os resultados, superando a
resisténcia anabolica. O estudo apresenta como limitagdes o tamanho reduzido das amostras e a
curta duracdo das intervencbes, que dificultam a generalizacdo dos achados. Sugere-se a
realizacdo de futuras pesquisas com amostras maiores e protocolos padronizados, a fim de
aprofundar a compreensdo sobre as estratégias nutricionais mais eficazes para diferentes

publicos.
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