Consumo de carboidratos para otimização do desempenho e hipertrofia em praticantes de musculação 
 
Carbohydrate Intake for Optimizing Hypertrophy in Resistance Training Practitioners 
 
RESUMO  
 
Objetivo: Investigar os efeitos do consumo e da periodização de carboidratos sobre o desempenho físico e a hipertrofia muscular em praticantes de musculação. Métodos: Realizou-se uma revisão narrativa da literatura nas bases PubMed, Portal CAPES, Scopus, Cochrane Library e ScienceDirect, utilizando os descritores carbohydrates, muscle mass, hypertrophy, resistance training e strength training. Foram incluídos estudos publicados nos últimos dez anos. Resultados: Observou-se que dietas ricas em carboidratos favoreceram o desempenho físico, a reposição de glicogênio e o aumento da massa magra, enquanto a ingestão insuficiente foi associada à fadiga, perda de força e redução do volume de treino. Estratégias como o carbohydrate loading podem aumentar o volume muscular e a aparência estética em fisiculturistas, embora sua eficácia varie conforme a resposta individual. Além disso, estudos mostraram que a manipulação do tipo e do timing de carboidratos, incluindo o consumo de carboidratos de rápida absorção no pré e pós-treino — contribuiu para maior disponibilidade energética, otimização da síntese proteica e redução do catabolismo muscular. Protocolos que compararam diferentes quantidades e distribuições ao longo do dia indicaram que maior aporte no entorno do treino melhora a performance e favorece adaptações musculares. A periodização do consumo de carboidratos mostrou-se eficaz para maximizar a performance em fases específicas do treinamento, otimizando a recuperação e promovendo adaptações metabólicas favoráveis. A distribuição adequada desses macronutrientes antes e após o treino demonstrou impacto positivo na síntese proteica e na prevenção do catabolismo muscular. Conclusão: O consumo adequado de carboidratos é fundamental para sustentar o desempenho e otimizar a hipertrofia em praticantes de musculação. Estratégias nutricionais devem ser individualizadas, considerando o tipo de treino, a fase do ciclo e a resposta metabólica do atleta, garantindo melhores resultados estéticos e funcionais. 
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ABSTRACT 
Objective: To investigate the effects of carbohydrate intake and periodization on physical performance and muscle hypertrophy in resistance-trained individuals. Methods: A narrative literature review was conducted using the PubMed, CAPES Portal, Scopus, Cochrane Library, and ScienceDirect databases, with the descriptors carbohydrates, muscle mass, hypertrophy, resistance training, and strength training. Studies published in the last ten years were included. Results: Highcarbohydrate diets were found to enhance physical performance, glycogen replenishment, and lean mass gain, while insufficient intake was associated with fatigue, loss of strength, and reduced training volume. Strategies such as carbohydrate loading may increase muscle volume and aesthetic appearance in bodybuilders, although their effectiveness varies according to individual response. The ketogenic diet demonstrated reductions in body fat but resulted in inferior performance compared to traditional diets. Combined protein and carbohydrate supplementation did not show additional benefits for strength or hypertrophy compared to isolated protein. 
Furthermore, carbohydrate periodization proved effective in maximizing performance during specific phases of training, optimizing recovery, and promoting favorable metabolic adaptations. Proper distribution of these macronutrients before and after training showed a positive impact on protein synthesis and the prevention of muscle catabolism. Conclusion: Adequate carbohydrate intake is essential to support performance and optimize hypertrophy in resistance-trained individuals. Nutritional strategies should be individualized, considering training type, cycle phase, and the athlete’s metabolic response, to ensure better aesthetic and functional outcomes. 
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INTRODUÇÃO 
 Os carboidratos são macromoléculas com múltiplas moléculas de glicose. São divididos em açúcares simples: (monossacarídeos e dissacarídeos) como glicose ou sacarose (glicose frutose), carboidratos complexos, como o glicogênio, amido e celulose e glicoproteínas ou glicolipídios. O carboidrato em excesso pode facilmente ajudar ao ganho de peso em condições sem exercícios. Com isso, temos que o carboidrato pode ser usado como catabolizador para energia (ATP) ou usados para funções anabólicas. Atividades físicas alinhadas com um consumo adequado de carboidratos fornece como combustível durante os esforços extenuantes.  Visto que, a glicose é o principal carboidrato utilizado nas células como fonte de energia. 1 
O treinamento resistido, também chamado de treinamento de força ou com pesos, é uma das formas mais populares de exercício para melhorar a aptidão física e o desempenho esportivo. Esse tipo de treinamento inclui diversas modalidades, como exercícios com pesos livres, equipamentos, elásticos e até corrida em ladeiras.Os praticantes, desde iniciantes até atletas, buscam benefícios como aumento da força, crescimento muscular (hipertrofia), redução da gordura corporal e melhoria na performance esportiva e nas atividades cotidianas. Existem diferentes métodos de treinamento resistido, como isométrico, isocinético e resistência variável, além de programas variados que combinam séries, repetições e cargas para otimizar os resultados. 2 
 
Em competições, fisiculturistas são avaliados subjetivamente com base em fatores como volume muscular e definição (baixo percentual de gordura corporal). Para aprimorar essas características de forma aguda, é comum que os atletas ajustem a dieta e o treinamento na semana que antecede a competição, chamada de semana de pico . Uma estratégia frequentemente utilizada nesse período é o carregamento de carboidratos, que geralmente envolve alguns dias de redução na ingestão de CHO, seguidos por 1 a 2 dias de aumento no consumo. O objetivo dessa técnica é ampliar o volume muscular por meio da supercompensação do glicogênio muscular e da retenção de água associada, após a restrição alimentar e a depleção de glicogênio induzida pelo treino. Apesar de amplamente adotada pelos competidores, ainda há poucas evidências científicas que comprovem a eficácia desses protocolos. 3 Diante disso, o objetivo deste estudo foi destacar evidências contemporâneas que descrevem os efeitos do teor e das estratégias de periodização de carboidratos da dieta no desempenho e ganho de massa muscular em praticantes de musculação. 
 
MÉTODO 
 
A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisão de literatura do tipo narrativa, realizada com o objetivo de identificar evidências científicas sobre o consumo estratégico de carboidratos para otimização do desempenho e hipertrofia em praticantes de musculação. A busca pelos artigos foi realizada nas seguintes bases de dados: PubMed, Portal CAPES, Scopus, Cochrane Library e ScienceDirect. 
Foram utilizados os seguintes descritores em inglês para a busca dos estudos: carbohydrates, muscle mass, hypertrophy, anaerobic exercise, resistance training, strength training. O cruzamento dos descritores foi feito por meio de operadores booleanos (AND, OR), conforme a necessidade de refinamento da busca. 
A seleção dos artigos seguiu os seguintes critérios de inclusão: publicações nos idiomas inglês e português, artigos originais completos, publicados nos últimos dez anos, que abordassem a relação entre o consumo de carboidratos e a hipertrofia muscular em praticantes de musculação ou treinamento resistido. Foram excluídos os estudos realizados com indivíduos sedentários, idosos, portadores de doenças crônicas, atletas de elite ou que não apresentassem relação com o tema proposto. 
A busca foi realizada em etapas, conforme figura 1. Inicialmente, foi feito o cruzamento dos descritores nas bases de dados selecionadas. Em seguida, procedeu-se com a leitura dos títulos para identificar os artigos potencialmente relevantes. Posteriormente, foi feita a leitura dos resumos, a fim de refinar a seleção conforme os critérios estabelecidos. Por fim, os artigos considerados pertinentes foram lidos na íntegra, compondo o corpus da pesquisa. 
 
 

 
 
RESULTADOS 
 
Tabela 1. Principais características dos estudos selecionados sobre o consumo de carboidratos e seus efeitos na composição corporal de praticantes de treinamento resistido. 
 
 
	Autor/ ano 
 
	Tipo de estudo 
	Local 
	População do estudo  
	Objetivo 
	Exercício físico 
	Quantidade de CHO 
	Principais resultados 

	
	
	
	n 
	idade 
	sexo 
	
	
	
	

	Hulmi, 
J. J et al 
2015 
	Rando mizado
, duplocego e control ado 
	Finlän dia 
	78 
	34 
	M 
	Investigar os efeitos da suplementação com whey protein  com ou sem carboidratos na adaptação ao treinamento resistido 
	Treiname nto resistido 2-3 vezes por semana durante 12 semanas com foco 
em 
hipertrofi a e força 
	25g de whey protein 
25g de carboidrato 
Ou combinação de whey protein 
+ 50g de carboidrato de pós 
treino       
	O grupo que recebeu proteína de soro de leite reduziu mais gordura total e da área abdominal, e aumentou (por kg de peso corporal) a massa livre de gordura, quando comparado ao grupo que recebeu carboidrato, independentemente do tipo de treinamento resistido (P <0,05). A suplementação pós-exercício com proteínas de soro de leite, em comparação com carboidratos ou uma combinação de proteínas e carboidratos, não apresentou efeito significativo no tamanho ou na força muscular. 
 

	Santos, P, C et 
al 2017 
 
 
	Ensaio clínico control ado 
	Brasil 
	22 
	19-30 
	H 
	Verificar o efeito da suplementação de proteína isolada versus proteína mais carboidratos sobre o volume total de treino hipertrofia e força muscular após 8 semanas de treinamento de força 
	Treiname nto de 
força          
	Suplementação de proteína e 
proteína mais carboidrato  
 
	Ambos os grupos apresentaram aumentos significativos na força muscular (PROT+CHO: 33,44%; PROT: 35,88%) e na outra (PROT+CHO: 14,73%; PROT: 13,37%) após 8 semanas (p<0,05). 
Não houve diferença significativa no VTT entre os grupos (p>0,05). 
A adição de carboidrato à suplementação proteica não proporcionou benefícios adicionais em termos de desempenho, hipertrofia ou ganho de força. 
 

	Lozi, B da S et al 2018 
	Rando mizado
, 
control ado por 
	Brasil 
	30 
	28 anos 
	M e H 
	 Avaliar as relações entre o consumo prévio de carboidratos e o comportamento da 
	Sessão de treino 
resistido com duração 
	1g de maltodextrina/kg de peso corporal  
	A ingestão prévia de carboidratos aumentou significativamente a glicemia, mas não é necessário para prevenir hipoglicemia durante o treino resistido. Não é  necessário ingerir uma bebida com carboidrato antes do treino de força 



	
	placeb o 
	
	
	
	
	glicemia durante uma sessão de treino resistido em prática de musculação           
	de 60 minutos 
	
	 

	Moura 
et al 
2021 
	Ensaio clinico 
rando mizado 
	Brasil 
	11 
	26-30 anos 
	M 
	Avaliar os efeitos de uma realimentação com carboidratos no desempenho durante o treinamento de resistência após quatro semanas de restrição energética moderada ou severa 
	Treiname nto de resistênci a utilizand o o 
método GVT em 
leg press 
	Realimentação com carboidratos após período de restrição enérgetica 
	Em ambos os grupos mantiveram a massa livre de gordura após quatro semanas de restrição energética. A realimentação com carboidratos não modificou desempenho no treinamento GVT (treinamento alemão de volume) 
Uma realimentação de carboidratos pode ajudar a atenuar a percepção de dor muscular e manter o desempenho do exercício 

	Paioli et al. 
2021 
	Ensaio clinico 
rando mizado  
	Itália 
	19 
	17-37 anos 
	M 
	Investigar os efeitos de dois meses de dieta cetogênica com muito baixo teor de carboidratos na composição corporal, força muscular, área muscular e parâmetros sanguíneos em 
físiculturistas naturais competitivos 
	Treiname nto de resistênci a habitual dos atletas 
	<50g de carboidrato/dia 
 
55% na dieta ocidental  
	Redução significativa da gordura corporal na dieta cetogênica (p=0,030) 
Aumento significativo da massa magra apenas no grupo com dieta ocidental (p<0,001) 
Força máxima aumentou de forma semelhante em ambos os grupos 
 

	Wachs muth 
et al 
2022 
	Ensaio clínico control ado cruzad o 
	Alem anha 
	24 
	22-26 
	F e M 
	Investigar o impacto de dietas ricas em carboidratos baixas em gordura versus baixa em carboidratos no desempenho físico e composição corporal em adultos fisicamente ativos 
	Musculaç ão e testes de exercício cardiopul monar pulmona
r até exaustão voluntári a 
	HC (High-carbohydrate): 74% de carboidratos  
LC (Low-Carbohydrate): 7% de carboidratos 
	Ambos apresentaram redução significativa na gordura corporal ao final da intervenção (p<0,0001), indicando melhora na composição corporal. A dieta HC (Highcarbohydrate) também resultou em melhor desempenho físico quando comparada à LC (Low-Carbohydrate), sugerindo que uma maior ingestão de carboidratos pode ser benéfica para a performance sem comprometer a perda de gordura. 
 

	Mitchel l et al. 
(2022) 
 
	Ensaio clínico 
rando mizado 
	Reino unido 
	4 
	Não espec
ifica 
	H 
	Avaliar os efeitos de um protocolo de supercompensação de CHO em parâmetros 
	Treiname nto resistido padroniz ado 
	9g/kg de CHO no dia 4 (fase de supercompensação) 
	A ingestão de 9g/kg de CHO (Carboidrato) aumentou a espessura muscular em +2,9% após a supercompensação, houve aumento da massa corporal         



	
	cruzad o 
	
	
	
	
	antropométricos em 
fisiculturistas 
	durante a fase de depleção 
	
	

	Eckatei n et al. 
(2022) 
	 Ensaio clínico 
rando mizado
, duplo, cego cruzad o control ado por placeb
o           
	Alem anha 
	16  
	22-26 anos 
	F e M 
	Investigar os efeitos agudos da suplementação com glicose, frutuosa e sua combinação no desempenho de exercícios anaeróbios de resistência e força indivíduos saudáveis 
	Ciclismo até exaustão
, 
exercício s de resistênci a para 
membro
s 
superior es e inferiore s até a falha muscular 
	30min antes do exercício. 1g/kg de glicose, 1g/kg de frutose, 0,5 g/kg de cada ou 0,2g de sucralose diluídos em 300ml de água  
	 
A suplementação pré exercício com carboidratos não melhora o desempenho em comparação ao placebo, não teve efeito ergogênico em exercícios anaeróbios de resistência e força 

	Ribeiro et al 
2023 
	Estudo experi mental com 
divisão em grupos de acordo com a ingestã o de carboid ratos 
	Brasil 
	29 
	Não espec
ifica 
	M 
	Comparar os efeitos de diferentes ingestão de carboidratos na composição corporal em força muscular após oito semanas de treinamento resistido 
	 
treiname nto resistido progressi vo quatro 
vezes por semana durante oito 
semanas 
	Grupo de baixa ingesta: 
<5,0g/kg/dia 
Grupo de alta ingestão: >5,0 g/kg/dia 
	Ambos os grupos aumentaram  massa magra sem diferenças estatística significativas entre eles, nenhum apresentou alteração na massa gorda. Ingestões tanto baixo quanto alta de carboidratos promovem aumento similares em massa magra e força muscular, a maior ingestão pode melhorar a resposta ao treinamento aos ganhos em massa magra e força em exercícios específicos (ex.: rosca direta de braço) 

	Homer et al. 
2024 
	Ensaio clínico 
rando mizado cruzad o 
	Nova zelan dia 
	4 
	Não espec
ifica 
	M 
	Avaliar os efeitos de um protocolo de carga de carboidratos 
na antropometria de físiculturistas 
	Treiname nto 
resistido padroniz ado durante as fases de 
	9g/kg de massa corporal de CHO durante a fase de carga 
	Após a fase de depleção houve redução da massa corporal, espessura de dobras cutâneas e espessura muscular, após a carga de carboidratos observou-se aumento de MC (massa corporal). As alterações podem não ser significativas devido a variabilidade individual e possíveis erros de medição. Antes da implementação, treinadores e competidores devem considerar a 

	
	
	
	
	
	
	
	depleção e carga 
	
	individualização dos protocolos por meio de testes précompetição e avaliação visual das mudanças no físico. 

	SOUZA 
et al., 
2024 
	Transv ersal 
	Brasil 
	12
1  
	18-50 anos 
	M e F 
	Investigar o consumo de carboidratos e a percepção de desempenho físico em praticantes de musculação  
	Musculaç
ão  6x na semana, duração: 1h20- 
2h30 
	2,4g/kg/dia 
	Associação da baixa ingestão de carboidratos com rendimento muscular comprometido, percepção de desempenho físico e composição corporal 

	Puente
-
fernan dez et al 2025 
	Ensaio 
clínico  
rando mizado 
	Não espec
ifica 
	20 
	18-25 anos 
	M 
	 Avaliar os efeitos da suplementação de carboidratos com ou sem multi 
ingredientes no 
desempenho do 
treino de resistência em adulto de meia idade  
	Treino de 
musculaç
ão  
	Não especifica 
	 A suplementação pré treino com carboidratos ou multi ingredientes melhorou o desempenho no treino de resistência em adultos, com efeito semelhantes entre os dois grupos de suplementação  


 
Siglas e abreviaturas: CHO:carboidrato, GVT: treinamento alemão de volume, HC:high-carbohydrate, LC: low-carbohydrate, IMC:massa corporal, RM: repetição máxima, VTT:volume total de treino. 
 

 
RESULTADOS  
 
Estudos que abordaram o comportamento glicêmico em resposta à ingestão de carboidratos durante o exercício resistido demonstraram achados relevantes para a prática esportiva. Lozi et a linvestigou a resposta glicêmica a uma sessão de treinamento resistido em diferentes condições nutricionais: após jejum, após um lanche e com suplementação de carboidrato durante o treino. Os autores observaram que o exercício não causou uma queda acentuada na glicemia, mesmo em jejum, sugerindo que o lactato gerado durante o exercício pode ser reciclado via gliconeogênese para manter os níveis de glicose estáveis no sangue, mesmo na ausência de ingestão prévia de alimentos 5  
 
Os efeitos da ingestão prévia de carboidratos na glicemia durante uma sessão de musculação. A ingestão de maltodextrina (1g/kg) elevou significativamente os níveis de glicose no sangue antes do exercício, mas os autores concluíram que essa elevação não é necessária para prevenir hipoglicemia durante a atividade física. Isso reforça a ideia de que o organismo é capaz de manter a homeostase glicêmica mesmo sem a ingestão prévia de carboidratos 6 
 
 Em contrapartida, a suplementação aguda com glicose, frutose ou sua combinação antes de exercícios anaeróbios e não resultou em melhora no desempenho, sugerindo que nem sempre a ingestão de carboidratos apresenta efeito ergogênico imediato, principalmente em esforços de curta duração e alta intensidade, como os exercícios de resistência e força 6 
 
A ingestão elevada de carboidratos durante a fase de supercompensação foi associada a aumentos na espessura muscular e na massa corporal em fisiculturistas. Após uma fase de depleção, a estratégia com 9g/kg de carboidrato contribuiu para ganhos estéticos e de volume muscular, embora seja necessário considerar a resposta individual dos atletas e realizar testes prévios à competição para avaliar a eficácia do protocolo. Estratégias nutricionais como essa devem ser personalizadas, considerando possíveis variações na espessura muscular, retenção hídrica e percepção visual do físico.7 
 
Dietas ricas em carboidratos, em comparação às com baixo teor, demonstraram ser mais eficazes para o desempenho físico em adultos ativos, sem comprometer a composição corporal. Ambos os grupos melhoraram a composição corporal, mas a dieta com 74% de carboidratos resultou em performance superior em testes físicos, sugerindo que a maior disponibilidade de glicogênio pode ser determinante na melhora da performance 8. 
 
Os fisiculturistas que seguiram uma dieta cetogênica muito baixa em carboidratos apresentaram significativa redução da gordura corporal. Por outro lado, aqueles que consumiram uma dieta rica em carboidratos obtiveram maior ganho de massa magra. Apesar da diferença nos resultados corporais, o aumento da força muscular foi semelhante entre os grupos, o que indica que tanto a cetogênica quanto a tradicional podem promover ganhos de força, com efeitos distintos sobre a composição corporal 9. 
 
Complementando essa perspectiva, os efeitos da suplementação com whey protein isoladamente e combinada com carboidratos na adaptação ao treinamento resistido. Ao longo de 12 semanas, todos os grupos obtiveram aumento significativo de massa magra e força muscular. Contudo, o grupo que consumiu apenas whey protein demonstrou maior redução de gordura corporal, especialmente na região abdominal, em comparação aos que receberam carboidratos ou a combinação dos dois. Esses achados sugerem que a suplementação proteica pode ser suficiente para promover adaptações positivas na composição corporal, enquanto a inclusão de carboidratos não apresenta impacto adicional sobre o crescimento muscular ou a força 10. 
 
A baixa ingestão de carboidratos foi associada a pior rendimento muscular e percepção negativa do desempenho entre praticantes de musculação. A ingestão de cerca de 2,4g/kg/dia não foi suficiente para suportar o volume de treino realizado, que envolvia sessões de musculação com duração entre 1h20 e 2h30 por dia, seis vezes por semana, refletindo impacto negativo na composição corporal e desempenho percebido 11. 
 
O consumo de carboidratos em maior quantidade (>5g/kg/dia) durante oito semanas de treinamento resistido parece ter potencial para melhorar os resultados em exercícios específicos, apesar de não ter mostrado diferença estatística na massa magra ou força em comparação a uma ingestão menor (<5g/kg/dia). Ambos os grupos aumentaram a massa magra e a força, mas a ingestão elevada pode oferecer vantagens em respostas musculares localizadas 12. 
 
A realimentação com carboidratos após um período de restrição energética não promoveu melhora direta no desempenho durante o treinamento de resistência, mas ajudou a manter a massa livre de gordura e reduziu a dor muscular tardia. Essa estratégia pode ser útil para minimizar os efeitos negativos da restrição calórica prolongada em fases de definição corporal ou preparo competitivo 12. 
 
Os efeitos da suplementação com glicose e aminoácidos imediatamente após o treino de resistência. 
Apesar de ambos os grupos demonstrarem melhora significativa na força muscular, a suplementação com carboidratos não mostrou benefícios adicionais em comparação ao placebo. Isso sugere que o treinamento resistido por si só já promove adaptações importantes na força, sendo que a adição de glicose e aminoácidos pode não amplificar esse efeito 13 
 
Outro estudo avaliou os efeitos da combinação de proteína isolada com carboidratos após o treinamento. Os resultados indicaram que ambos os grupos, tanto o que utilizou somente proteína quanto o que utilizou proteína com carboidrato, apresentaram aumento na força e na área seccional do músculo. No entanto, não houve diferença significativa no volume total de treino, mostrando que a adição de carboidratos não potencializou os ganhos quando comparada à suplementação proteica 
isolada 14 
 
Estudo que investigou os efeitos da suplementação de carboidratos, com ou sem multiingredientes, no desempenho de treino de resistência em adultos de meia idade evidenciou melhora significativa no desempenho durante as sessões de musculação. Os participantes que receberam a suplementação prétreino apresentaram aumento no número de repetições e manutenção da intensidade ao longo do treino, em comparação com situações sem suplementação. Além disso, não houve diferença relevante entre o grupo que recebeu apenas carboidratos e o grupo que recebeu carboidratos combinados com outros ingredientes, indicando que a ingestão de carboidratos isoladamente foi suficiente para promover melhoria no desempenho em treinos de resistência nessa população 15 
 
 
 
DISCUSSÃO 
 
A prática do refeed (pausa estratégica na dieta, com mais carboidratos para otimizar resultados e bemestar) tem sido investigada como uma possível estratégia para auxiliar atletas durante períodos de restrição calórica intensa, sobretudo em modalidades que demandam alto volume de treinamento, como o fisiculturismo. No entanto, a literatura científica mostra que, apesar de não promover ganhos evidentes de desempenho, essa prática pode trazer benefícios secundários relacionados à recuperação muscular e ao bem-estar psicológico. Essa perspectiva é relevante, pois a adesão a dietas rigorosas costuma estar associada a desconfortos físicos e emocionais que podem comprometer a continuidade do processo de preparação. Além disso, o adequado consumo proteico exerce papel essencial na preservação da massa magra em situações de déficit energético, evidenciando a importância de considerar a composição global da dieta. Nesse contexto, a inclusão estratégica do refeed pode ser compreendida não apenas como recurso fisiológico, mas também como ferramenta de suporte psicológico, reforçando sua utilidade dentro de um planejamento dietético bem estruturado 7 
 
O autor sugere que a ingestão do grupo de baixo carboidrato já atendia às necessidades mínimas para o desempenho, tornando o consumo adicional possivelmente redundante. Além disso, destacam a variabilidade individual na resposta ao consumo de carboidratos, reforçando a importância de considerar diferenças interindividuais na prescrição nutricional 4 
 
Por fim, não foram observadas alterações significativas na massa gorda, o que indica que o balanço energético é determinante para mudanças na composição corporal. Apesar de limitações 
metodológicas, o estudo sugere que tanto dietas moderadas quanto mais altas em carboidratos podem sustentar as adaptações ao treinamento resistido, com possível vantagem para o maior consumo em alguns casos. 4 
 
A ausência de diferenças estatisticamente significativas entre os grupos pode estar relacionada ao fato de que a ingestão de carboidratos do grupo com menor consumo já atendia ao mínimo necessário para o desempenho, tornando o consumo adicional menos impactante. Ainda assim, foi identificada uma variabilidade interindividual na resposta, sugerindo que a necessidade de carboidratos deve ser ajustada de acordo com o perfil de cada praticante. 12 
 
Além disso, não foram observadas mudanças significativas na massa gorda, reforçando a ideia de que o balanço energético é determinante para alterações na composição corporal. Apesar de limitações metodológicas, o estudo indica que dietas com maior aporte de carboidratos podem aumentar a probabilidade de melhores resultados em força e hipertrofia, embora a resposta dependa de características individuais. 12 
 
 
Apesar de os resultados indicarem benefícios do consumo prévio de carboidratos para a regulação glicêmica, não foi observado impacto direto sobre o desempenho, corroborando evidências de que nem a carga nem o índice glicêmico das refeições ricas em carboidratos alteram de forma significativa os resultados do treinamento. Os autores ainda ressaltaram limitações, como o número reduzido de participantes e a ausência de mensuração de lactato sanguíneo e da frequência cardíaca, fatores que restringem a generalização dos achados. 6 
 
Esses achados indicam que a ingestão de proteína isolada foi suficiente para maximizar o estímulo anabólico, sendo a insulina gerada pelo carboidrato pós-treino dispensável para hipertrofia crônica, especialmente quando os estoques de glicogênio são restabelecidos ao longo do dia. A literatura sugere que a aminacidemia é mais relevante que a insulinemia para processos anabólicos e que a síntese proteica muscular aguda não prediz necessariamente ganhos crônicos de massa muscular. 5 
 
Quanto à força, o aumento observado está associado não apenas à hipertrofia, mas também a adaptações neurais, que não parecem ser influenciadas pela suplementação de carboidrato. Assim, ambos os protocolos produziram adaptações musculares e neurais equivalentes, evidenciando que a adição de CHO à proteína imediatamente após o treino não confere benefícios adicionais quando a dieta 
ao longo do dia é adequada. 5 	 	 	 	 	 
 
Em relação à composição corporal, ambos os grupos apresentaram redução de massa corporal total em curto prazo, atribuída principalmente à perda de gordura corporal e visceral. No grupo que consumiu uma baixa ingestão carboidrato, observou-se aumento de beta-hidroxibutirato, indicando adesão à cetose, e pequenas alterações nos lipídios, com tendência de aumento de colesterol LDL. Já no grupo que recebeu uma dieta rica em CHO, houve redução do colesterol total e LDL, porém aumento de triglicerídeos, sugerindo que a ingestão de carboidratos impacta diferencialmente o perfil lipídico. 9 
 
 
Além disso, observou-se aumento do BDNF, sugerindo efeitos positivos na cognição e humor. Assim, a dieta cetogenica pode ser uma estratégia eficaz para redução de gordura e saúde metabólica, mas o consumo adequado de carboidratos continua importante para reservas de glicogênio e desempenho em exercícios intensos. 8 
 
 
Investigaram os efeitos do carregamento de carboidratos (CHO) em fisiculturistas após três dias de restrição de CHO. O protocolo aumentou levemente a massa corporal, a massa muscular e a espessura de pele em nível de grupo, mas essas alterações podem não ter sido grandes o suficiente para exceder erros de medição ou variações biológicas diárias. Diferenças individuais foram observadas, sugerindo respostas variadas entre os atletas. 13 
 
Embora algumas mudanças possam ter impacto visual e estético, seu efeito real sobre a aparência muscular e performance em competição é incerto. Protocolos de carregamento podem trazer benefícios para atletas experientes, mas exigem testes individuais antes da competição, evitando possíveis efeitos negativos, como perda de definição muscular. 13 
 
Embora a suplementação pós-exercício tenha elevado os níveis de insulina e glicose como esperado, isso não se traduziu em mudanças significativas nas medidas de composição corporal, provavelmente devido ao baixo volume de treinamento. 5 
 
 
Como a inclusão de jovens sem treinamento específico nos tipos de exercício avaliados, alta variabilidade interindividual e ausência de monitoramento contínuo da dieta. Apesar disso, os achados fornecem informações relevantes para atletas e profissionais sobre o uso de bebidas de CHO antes do exercício, mostrando que a suplementação não garante efeito ergogênico, mas pode ter respostas metabólicas individuais importantes. 5 
 
Embora alguns estudos anteriores e pesquisas observacionais relatem aumentos na área de secção transversa do músculo e melhorias na aparência visual de fisiculturistas após protocolos de CHO, é difícil interpretar mudanças significativas para a estética ou desempenho competitivo. O estudo também reconhece limitações como pequena amostra e natureza preliminar dos achados, sugerindo cautela na generalização. Competidores e treinadores devem considerar que o carregamento excessivo de CHO pode obscurecer a definição muscular, enquanto os ganhos estéticos podem ser modestos. 10 
 
 
A suplementação de carboidratos, como a maltodextrina, tem sido discutida como estratégia potencial para otimizar a disponibilidade energética. No entanto, a sua necessidade no exercício resistido ainda é debatida, uma vez que esse tipo de atividade, de curta duração, pode ser sustentado por diferentes vias metabólicas. 5 
 
Diante disso, torna-se fundamental compreender a interação entre os sistemas hormonais e energéticos no exercício resistido, bem como avaliar em quais situações a suplementação realmente se faz necessária. 5 

Na prática da musculação, é fundamental distinguir o indivíduo que treina com objetivos gerais de saúde e estética daquele que busca hipertrofia muscular e desempenho físico máximo. O praticante recreacional geralmente apresenta menor volume e intensidade de treino, além de maior flexibilidade na organização da dieta, sendo possível alcançar bons resultados com uma ingestão equilibrada de macronutrientes. Em contrapartida, o praticante com foco em hipertrofia e desempenho esportivo realiza treinamentos mais intensos e volumosos, com maiores demandas metabólicas, o que exige estratégias nutricionais mais específicas e planejadas, especialmente em relação ao consumo de carboidratos. Nesse contexto, a ingestão adequada de carboidratos torna-se essencial para garantir a manutenção dos estoques de glicogênio muscular, sustentar o rendimento durante o treino, otimizar a recuperação e favorecer adaptações musculares, diferenciando-se das recomendações voltadas à população geral.

 
CONCLUSÃO 
 
A presente revisão conclui que tanto o consumo adequado quanto a periodização de carboidratos exercem influência direta sobre o desempenho físico e a hipertrofia muscular em praticantes de musculação. Os estudos indicam que maior disponibilidade de glicogênio favorece o aumento do volume de treino, melhora a recuperação e potencializa adaptações anabólicas, enquanto a ingestão insuficiente de carboidratos compromete força, rendimento e capacidade de manter cargas elevadas ao longo das sessões.

Verificou-se também que estratégias de manipulação de carboidratos, como o aumento planejado da ingestão no entorno do treino ou em fases específicas do ciclo de treinamento, podem otimizar tanto a performance quanto os ganhos de massa muscular. Dessa forma, a individualização da ingestão — considerando intensidade, frequência e objetivos do praticante — mostrou-se essencial para maximizar resultados.

Conclui-se, portanto, que os carboidratos desempenham papel central na manutenção do desempenho e no suporte à hipertrofia em treinamento resistido, constituindo um elemento indispensável no planejamento nutricional esportivo. Pesquisas futuras devem explorar a quantidade ideal, o tipo e o timing da ingestão de carboidratos em diferentes públicos e níveis de treinamento, a fim de tornar as recomendações mais precisas.
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Figura 1 - Etapa de seleção dos artigos em fluxograma. 
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