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RESUMO

A nutricdo esportiva desempenha papel essencial na performance atlética, sendo a
supercompensacdo de carboidratos uma das estratégias estudadas para otimizacdo do
glicogénio muscular e postergamento da fadiga. Este trabalho tem como objetivo relatar a
experiéncia de aplicacdo da estratégia de supercompensacido de carboidratos em um atleta
profissional da modalidade Ciclismo Mountain Bike (MTB. A estratégia consistiu em
orientacdo dietética personalizada durante a semana de uma competi¢do oficial, com consumo
progressivo de até 70% de carboidratos na ingestdo caldrica total. A experiéncia permitiu
observar melhora na percep¢do de energia, reducdo de sintomas de fadiga e aumento da
tolerancia ao esforc¢o relatados, embora sem medicdes fisioldgicas objetivas. Os achados foram
discutidos a luz da literatura cientifica que corrobora a eficiéncia da técnica em esportes de
endurance. Conclui-se que, mesmo em contextos de alta exigéncia, a aplicacdo da
supercompensacdo pode contribuir para a performance esportiva, e reducdo de sintomas de
fadiga e aumento da tolerancia ao esforco.
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1 INTRODUCAO

A manipulacao nutricional adequada e planejada é considerada um dos pilares para o
aumento da performance esportiva e a manutencao da homeostase organica em atletas (Zanetti
et al., 2010). Em particular, os carboidratos t€ém papel central na produgdo de energia durante
atividades fisicas prolongadas, com seu estoque sob forma de glicogénio muscular e hepético
sendo determinante para a resisténcia a fadiga (Romanelli et al., 2016).

A estratégia nutricional conhecida como supercompensag¢ao de carboidratos consiste em
elevar os estoques de glicogénio previamente a uma atividade fisica de longa durag¢do por meio
de uma dieta hiperglicidica controlada (Almeida et al., 2010). Essa técnica tem sido aplicada
com sucesso em modalidades como ciclismo, corrida de fundo e triatlo (Burke et al., 2018).

Estudos como os de Chen et al. (2008) e Raman et al. (2014) reforcam que o aumento
da ingestdo de carboidratos eleva a taxa de oxidag@o e melhora o rendimento durante atividades
prolongadas. Além disso, Fontan e Amadio (2015) destacam a importancia do tipo de
carboidrato e seu indice glicémico na eficdcia da estratégia. No ambito da pratica profissional
da nutricdo esportiva, compreender a aplicagdo segura e personalizada desta abordagem ¢é
fundamental para maximizar os beneficios.

O presente trabalho teve o objetivo de relatar uma experiéncia da aplica¢do do protocolo
de supercompensacdo de carboidratos, em um atleta profissional de Ciclismo Mountain Bike
(MTB), em um fim de semana de prova de Mountain Bike Cross Country Olimpico, a fim de
observar os aspectos praticos da intervencao e seus desdobramentos percebidos.
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2 RELATO DE CASO

Este estudo caracteriza-se como um relato de experiéncia com o acompanhamento
realizado com um atleta profissional da modalidade Mountain Bike (MTB), do sexo masculino,
25 anos, participante regular de competi¢des de longa duracdo (1,5 a 4 horas).

A coleta de dados foi feita por meio de anamnese alimentar, registro alimentar de trés
dias e entrevista dirigida, com o objetivo de identificar habitos alimentares, rotina de treinos e
objetivos especificos. O protocolo nutricional foi estruturado com base em referéncias
cientificas cldssicas (Almeida et al., 2010; Fontan e Amadio, 2015), considerando-se o principio
da individualiza¢do nutricional.

O planejamento incluiu uma fase de manutencdo da dieta normoglicidica nos trés
primeiros dias e uma fase de supercompensac¢do nos quatro dias seguintes, totalizando sete dias
de intervengdo. O acompanhamento foi conduzido presencialmente, e os efeitos da intervencao
foram avaliados por meio de relato subjetivo do atleta.

3 DISCUSSAO

O protocolo de supercompensacgdo foi aplicado conforme descrito na metodologia. O
atleta seguiu uma ingestdo de carboidratos progressivamente aumentada até atingir entre 8 a
10g/kg/dia nos ultimos quatro dias antes da competi¢do. A dieta foi composta por alimentos de
médio/alto indice glicémico, como arroz branco, massas, paes, frutas, sucos e bebidas
esportivas, atingindo cerca de 70% de carboidratos no total caldrico didrio (Fontan e Amadio,
2015).

A adaptacdo ao protocolo foi acompanhada diariamente, com ateng¢do aos sinais clinicos
e relatos subjetivos. Foi incentivada a ingestdo fracionada dos alimentos ao longo do dia,
priorizando refeicoes em intervalos regulares para manter niveis constantes de glicose
sanguinea. A hidratacio foi monitorada com orientacdo para consumo de liquidos antes, durante
e apos os treinos leves realizados nos dias de carga elevada de carboidratos.

O planejamento também incluiu orientagdes para o pré-prova, com uma refeicao rica
em carboidratos de facil digestdo realizada duas horas antes do inicio da competi¢do. Esta
refeicdo foi composta por pao branco com mel, suco de fruta e suplemento de maltodextrina,
visando manuteng¢do da glicemia e preservacdo das reservas de glicogénio. O atleta seguiu todas
as recomendag¢des com disciplina, o que reforca a importancia da adesdo ao plano nutricional
na obtenc¢do de bons resultados.

Observou-se também melhora na recuperacdo entre os treinos realizados durante o
periodo de carga glicidica, relatada pelo atleta como "menor sensa¢do de desgaste" apds os
treinos leves. Essa recuperacdo mais eficiente estd relacionada a maior disponibilidade de
substrato energético muscular, como apontado por Ferreira, Ribeiro e Soares (2001). O atleta
descreveu ainda melhora na qualidade do sono, o que pode ter contribuido de maneira indireta
para o bom desempenho na competi¢ao.

Durante esse periodo, o atleta relatou boa adaptacdo alimentar, auséncia de sintomas
gastrointestinais, aumento da disposi¢do, sensacdo de "estoque cheio", ganho de peso leve (1,1
kg) e seguranca quanto a sua condi¢cdo energética para a prova. Apds a competi¢do, observou
melhora da resisténcia e redug@o da percepg¢ao subjetiva de esforco, além de auséncia de cdibras
ou exaustao.

Estes achados subjetivos estdo de acordo com a literatura cientifica, que destaca os
beneficios da supercompensagdo para provas de endurance (Burke et al., 2018; Romanelli et
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al., 2016). Apesar da auséncia de medi¢des objetivas, como testes de VO2mdéx ou andlises
bioquimicas, a percepcdo positiva do atleta sustenta a efetividade da estratégia em contextos
reais de competicao.

Zanetti et al. (2010) observaram que mesmo sem alteracdes objetivas no consumo
maximo de oxigénio, atletas relataram maior tolerancia ao esforco. Da mesma forma, Raman
etal. (2014) constataram melhor desempenho ap6s protocolo semelhante. Esses dados reforcam
a relevancia da percepcao subjetiva e a importancia da individualizacdo do plano alimentar.

4 CONCLUSAO

A aplicacdo da supercompensacio de carboidratos em atleta profissional de Ciclismo
Mountain Bike demonstrou ser uma estratégia vidvel, segura e efetiva. A experiéncia prética
possibilitou ndo apenas a implementacdo técnica da abordagem, mas também a observacao
direta dos seus efeitos sobre o desempenho esportivo. Foram percebidas melhorias na
disposicdo geral do atleta, aumento da resisténcia fisica durante treinos e provas, além de uma
reducgdo na percepcao subjetiva de esforco, o que reforca o potencial da estratégia como recurso
ergogénico nutricional. A adequagdo da conduta a individualidade do atleta, considerando
fatores como rotina de treinos, preferéncias alimentares e necessidades energéticas, foi
fundamental para os resultados positivos observados.

A aplicagdo prética de conhecimentos tedricos fortalece a compreensdo de como
varidveis como tempo, quantidade e qualidade dos carboidratos influenciam o desempenho
atlético. Nesse sentido, além dos beneficios fisiologicos, a vivéncia relatada reforcou a
importancia das evidéncias cientificas e da atuagcdo personalizada do nutricionista esportivo,
além de destacar a relevancia do acompanhamento continuo e da escuta ativa por parte do
profissional de Nutricdo. Estudos futuros podem contribuir para a consolidagdo da
supercompensacdo como ferramenta de intervencdo nutricional, por meio da andlise de
indicadores bioquimicos e fisiol6gicos, bem como da comparagao entre diferentes modalidades
esportivas e protocolos adaptados a contextos variados.
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