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RESISTENCIA
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Introducao: A pesquisa busca entender a importancia da nutricao no desempenho
esportivo, focando em esportes de resisténcia como provas de ultra-resisténcia e longa
duracao. Nessas atividades, o consumo energético diario pode variar significativamente.
As diretrizes dietéticas recomendam que os carboidratos sejam principal fonte de
energia, essenciais para sustentar atividade fisica prolongada. E amplamente aceito que
a ingestao de carboidratos antes e durante exercicios prolongados é fundamental para
retardar a fadiga e manter os niveis de glicogénio. Para atletas de ultra-resisténcia, uma
dieta rica em carboidratos é especialmente recomendada. A nutricao adequada pode
melhorar o desempenho esportivo, diminuir a sensacao de cansaco, facilitar a
recuperacao, prevenir lesdes e aumentar reservas de energia, além de promover saude
geral do atleta. Objetivo: Objetivo desta revisdao é fornecer uma visao holistica da
periodizagao de carboidratos e seus efeitos no desempenho esportivo, com base no que a
literatura recomenda para a periodizag¢ao de carboidratos para atletas de resisténcia e
para recuperacao e compensacao de glicogénio muscular em atletas. Metodologia:
Trata-se de uma pesquisa, qualitativo, quantitativo, descritivo, baseado em pesquisa
bibliografica, com embasamento cientifico, visando corroborar a importancia de uma
ingestdao adequada de energia para atender as demandas do esforco fisico. Resultados:
O corpo humano precisa de trés macronutrientes essenciais para sobreviver:
carboidratos, lipidios e proteinas. Eles tém em comum a funcdo de gerar energia para
manter as fungoes vitais do organismo, que podem variar dependendo das circunstancias,
como durante o repouso, em diferentes niveis de atividade fisica. A literatura reconhece e
registra de forma abrangente os beneficios ergonomicos da adigao de carboidratos a
dieta de pessoas que se exercitam. Esses beneficios foram comprovados em varias
modalidades e circunstancias de treino, promovendo melhorias em aspectos bioquimicos,
hormonais, inflamatorios e relacionados ao estresse oxidativo decorrentes das praticas
esportivas. Consideracoes Finais: Segundo a maioria dos estudos, ingestao de
carboidratos é benéfica para melhorar a performance durante o exercicio. Portanto,
podemos concluir que suplementar carboidratos traz vantagens para os atletas, desde
que seja feito de maneira correta, com quantidade adequada durante atividades de alta
intensidade.
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