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RESUMO 
 
Nos últimos anos houve um aumento no número de praticantes de atividade física 
em academias. Muitos indivíduos têm o hábito omitir o café da manhã, 
correspondendo a um jejum, que pode levar a hipoglicemia e prejudicar o 
treinamento. A ingestão de carboidratos antes do exercício pode ser fundamental 
para a duração de atividades aeróbias. O glicogênio muscular é apenas uma 
pequena fração do total de armazenamento energético, mas a glicogenólise pode 
fornecer uma quantidade relativamente grande de energia aos músculos. O objetivo 
deste estudo foi avaliar a influência no desempenho aeróbio de indivíduos que 
treinam em jejum matinal com a suplementação de maltodextrina pré exercício, 
considerando que poderiam estar reduzidas as reservas de glicogênio devido ao 
jejum noturno. Participaram do estudo, 15 indivíduos, sendo 9 (60%) homens e 6 
(40%) mulheres. O desempenho aeróbio foi avaliado por meio do teste de Cooper 
adaptado, em dois momentos, um com a ingestão de placebo e outro de solução de 
maltodextrina, para posterior comparação da distância percorrida durante 12 minutos 
com e sem a solução. A maioria dos indivíduos (73,3%) percorreu distância maior 
com a ingestão da solução, sendo estas variações estatisticamente significantes 
(p<0,01). Os dados sugerem que a ingestão de maltodextrina fornece benefícios no 
desempenho aeróbio de indivíduos que não apresentam o hábito de realizar o café 
da manhã e treinam em jejum frequentemente. 
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THE INFLUENCE IN AEROBIC PERFORMANCE OF PEOPLE TRAINING IN 
FASTING MORNING WITH THE MALTODEXTRIN´ SUPPLEMENT PRE 

EXERCISE 
 
 
 
ABSTRACT  
 
In the last years, there has been an increasement on the number of physical activity 
practitioners in gyms. Many people has the habit of not having breakfast, which 
means a small fasting the could lead to a hipoglycemic hindering the training. The 
carb ingestion before the exercise can be fundamental for the aerobic activities’ 
duration. The muscle glycogen represents only a small fraction of the total energetic 
storage, but the glycogenolise can provide a relatively big amount of energy to the 
muscles. The objective of this study was to value the influence in aerobic 
performance of people that train in morning fasting with a pre-exercise maltodextrin 
supplement, once the glycogen reserves could be reduced due to the night fasting. 
Fifteen people have participated of the study, been nine men (60%) and six women 
(40%). The aerobic performance was valued through the Cooper test adaptated in 
two moments, one with a placebo ingestion and the other with a maltodextrin 
solution, for a post comparison of the covered distance during twelve minutes, with 
and without the solution. Most of them (73,3%) covered a bigger distance with the 
ingestion of the solution, being the variations statistically significant (p<0,01). The 
facts sugest that maltodextrin ingestion provides benefits in the aerobic performance 
of people that don’t have the habits of having breakfast and frequently train on 
fasting. 
 
Keywords: Aerobic exercise; Fasting; Carbohydrate; supplement. 
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1 INTRODUÇÃO 
 

Nos últimos anos observou-se um aumento no número de academias, havendo 
um grande crescimento de indivíduos praticantes de atividade física paralelamente à 
este fato. Esses frequentadores geralmente possuem alto nível de escolaridade e 
recursos para a prática de atividade física e para uma alimentação saudável 
(PEREIRA, LAJOLO, HIRSCHBRUCH, 2003), sendo este binômio uma influência 
positiva para o bem estar físico e emocional. Assim, é importante ressaltar que a 
prática regular de atividade física contribui para melhores escolhas alimentares e 
estilo de vida, que proporcionam mais saúde e qualidade de vida ao indivíduo 
(MARTINS, SANTOS, 2004). 

Uma alimentação adequada é necessária para suprir a demanda energética 
requisitada na prática de exercícios físicos, além de ser peça-chave para a 
prevenção de doenças, tanto em atletas quanto em praticantes de atividade física 
(NICASTRO et al., 2008).  

Muitas pessoas acreditam que com a omissão do café da manhã reduziriam 
sua ingestão calórica total, o que ajudaria na perda de peso corporal (WYATT et al., 
2002). Porém, para praticantes de atividade física, o café da manhã tem um 
importante papel ao fornecer uma quantidade significativa de calorias e nutrientes à 
dieta diária, sendo que a omissão desta refeição equivaleria a um jejum, que pode 
causar hipoglicemia com sintomas de fraqueza e possíveis prejuízos ao treinamento 
(WILLIAMS, 2002). Além disso, deve-se considerar que, o quadro de hipoglicemia é 
frequente em indivíduos submetidos ao estresse físico (ASHMEAD, 2009). Além 
disso, indivíduos que realizam o café da manhã podem ter sua fome reduzida na 
refeição seguinte, escolher alimentos com menor densidade energética durante o 
dia, bem como melhor habilidade para atividades físicas, devido aos nutrientes 
ingeridos nesta refeição (WYATT et al., 2002). 

Praticantes de exercícios no início da manhã que selecionam uma alimentação 
adequada otimizam seus estoques e disponibilidade de energia durante a atividade, 
o que pode ser um fator muito importante ao influenciar sua performance. Desta 
forma, a ingestão de carboidratos antes e/ou durante o exercício pode ser 
fundamental na duração de atividades aeróbias, já que a habilidade de mantê-las 
por um período prolongado é determinada pela maior disponibilidade de energia 
(KIRWAN, O’GORMAN, EVANS, 1998). 

O glicogênio muscular constitui apenas uma pequena fração do total de 
combustível estocado no corpo, podendo ser depletado rapidamente em exercícios 
intensos. Esta pequena quantidade estocada é devido à menor produção de energia 
por grama quando comparado à gordura, e por cada grama de glicogênio necessitar 
de 3g de água, o que requer maior extensão de massa corporal, não sendo, 
portanto, apropriado à locomoção um estoque em maior quantidade na forma de 
glicogênio como ocorre com a gordura (FOURNIER et al., 2002). De qualquer forma, 
a glicogenólise pode fornecer uma quantidade relativamente grande de energia aos 
músculos pela quebra dos polímeros de glicose ramificados que o constituem 
(MAUGHAN, BURKE, 2004). 

É correto afirmar que o glicogênio é a principal reserva de carboidratos no 
organismo (ASHMEAD, 2009). Porém, pode-se considerar que, uma fonte alternativa 
de carboidratos aos músculos é a glicose sanguínea, armazenada no fígado como 
glicogênio (MAUGHAN, BURKE, 2004). A glicose sanguínea é um importante 
substrato durante o exercício, ocorrendo maior turnover devido ao aumento na sua 
utilização pelos músculos, assim como a uma produção endógena. A glicose 
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presente no sangue oxidada durante o exercício pode ser proveniente do fígado ou 
da absorção intestinal, se houver ingestão de carboidratos (JEUKENDRUP et al., 
1999). 

Vale ressaltar que, sem a realização de qualquer exercício, o jejum de curto 
prazo exerce pouco efeito sobre o conteúdo de glicogênio muscular, no entanto, um 
jejum de 12 horas pode reduzir o nível de glicogênio do fígado para menos da 
metade. E, este glicogênio hepático exerce grande importância na manutenção da 
concentração de glicose sanguínea, que garante um fornecimento constante de 
glicose para os tecidos vitais e, principalmente para o cérebro (MAUGHAN, BURKE, 
2004). 

Quando um exercício termina, a recuperação do glicogênio é facilitada pela 
maior captação de glicose, por meio de seus transportadores e sensibilidade à 
insulina, possibilitando, assim, a restauração aos níveis iniciais do glicogênio 
muscular. Este aumento na sensibilidade à insulina geralmente continua de 15 a 24 
horas após o exercício até sua total reposição, podendo ser reduzido com uma 
alimentação imediata após seu término (SHANNON et al., 2005). Quando a glicose é 
transportada através da membrana e entra nas células inicia-se sua conversão a 
glicogênio pela atividade da enzima glicogênio sintase, que é estimulada pela 
insulina, elevando, portanto, o estoque de glicogênio (RYDER et al., 1999). 

Neste contexto, dada a importância do conteúdo de glicogênio para a 
realização de atividades, o objetivo deste estudo foi avaliar a influência no 
desempenho aeróbio de indivíduos que treinam em jejum matinal com a 
suplementação de maltodextrina pré exercício, considerando que poderiam estar 
reduzidas as reservas de glicogênio devido ao jejum noturno. 
 
 
2 METODOLOGIA E CASUÍSTICA 
 

O presente estudo foi realizado em uma academia da cidade de São Paulo, 
seguindo modelo duplo cego de pesquisa. 

Participaram do estudo, 15 indivíduos, sendo 9 (60%) homens e 6 (40%) 
mulheres, com idade entre 35 e 47 anos (39,8±3,45). Todos os participantes eram 
considerados fisicamente ativos, praticantes de atividade física há, no mínimo, 3 
meses e com o costume de ir à academia no período matutino em jejum.  

Os indivíduos foram informados e orientados sobre a metodologia do estudo e 
aceitaram participar voluntariamente do mesmo, sendo que todos assinaram o 
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. 

O desempenho aeróbio de cada participante foi avaliado em dois momentos, 
um com a ingestão de placebo e outro de solução de maltodextrina, para posterior 
comparação e verificação da influência do carboidrato no exercício aeróbio, 
considerando-se tratar de indivíduos que realizam tal atividade em jejum matinal. A 
solução consistiu de uma dose de 30g de maltodextrina em 500ml de água e o 
placebo de uma solução de igual volume e sabor, mas não calórico, sendo que a 
administração de ambos deu-se 5 minutos antes da realização do teste (MAUGHAN, 
BURKE, 2004).  

Os indivíduos foram orientados quanto à refeição noturna do dia anterior aos 
testes no que diz respeito ao horário, para haver um intervalo de cerca de 8 horas 
entre a última refeição e o teste, e à composição, para garantir um controle da dieta, 
a qual foi de 65% de carboidratos, 20% de lipídeos e 15% de proteínas. Para que tal 
controle fosse atingido entregou-se a cada participante uma descrição detalhada da 
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refeição que deveriam realizar na noite anterior, incluindo os alimentos e respectivas 
quantidades que deveriam rigorosamente consumir. 

O teste realizado foi o de Cooper (1972), que consiste em se atingir, em pista 
de atletismo, a maior distância possível no tempo de 12 minutos. Por não haver a 
disponibilidade de uma pista para realizar os testes no presente estudo, fez-se uma 
adaptação do mesmo, para que fosse realizado em uma esteira, sendo ela da marca 
Movement® XT550. Desta forma, pôde-se comparar a distância percorrida durante 
12 minutos com e sem a solução de maltodextrina. 

A análise estatística foi feita segundo o teste não paramétrico de Wilcoxon 
(SIEGEL, CASTELLAN, 1988). 
 
 
3 RESULTADOS  
 

Os testes realizados com os 15 indivíduos para avaliar a distância percorrida 
com e sem a maltodextrina apresentaram os seguintes resultados: 
 
Tabela 1. Resultados do teste de Cooper adaptado dos grupos suplementados e 
placebo. Os valores estão expressos individualmente e como média, mediana, 
desvio padrão e delta percentual. 
 

Teste de Cooper adaptado (distância percorrida em 
metros) 
n (15) 

Grupo placebo Grupo suplementado Delta % 
1900 2000 5,26 
2000 2100 5,00 
1600 1600 0,00 
1000 1200 20,00 
1900 2300 21,05 
2000 2200 10,00 
1600 2000 25,00 
2000 2100 5,00 
1700 1700 0,00 
2200 2800 27,27 
1900 2000 5,26 
1100 1400 27,27 
2300 2300 0,00 
1600 1800 12,50 
1900 1900 0,00 

Média 1780 1960 10,91 
Mediana 1900 2000 5,26 
Dp 361 392,5 10,46 
Teste de Wilcoxon (Grupo placebo X Grupo suplementado) 
Z crítico = 1,96 
Z calculado = 2,96 
Grupo suplementado > grupo placebo (p < 0,01) 
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Apresentaram aumento na distância percorrida com a ingestão da 
maltodextrina 73,3% dos indivíduos avaliados, sendo que nenhum deles apresentou 
piora de desempenho. As variações de distância encontradas com a ingestão do 
suplemento em questão foram estatisticamente significantes, demonstrando 
influência da ingestão de maltodextrina pré treino no desempenho aeróbio dos 
indivíduos participantes do estudo.  
 
 
4 DISCUSSÃO 
 

Já foi demonstrado que a ingestão de carboidrato imediatamente antes, 
durante e após os exercícios tem efeito positivo na disponibilidade de tal substrato, 
contribui para um incremento na performance e promove recuperação em exercícios 
extenuantes (KIRWAN et al., 2001; BURKE et al., 2005). A ingestão deste nutriente 
tem mostrado atenuar sua oxidação endógena durante o exercício ao reduzir a 
produção e a oxidação hepática de glicose e, possivelmente, a oxidação do 
glicogênio muscular (WALLS et al., 2007). 

No presente estudo, a ingestão de carboidrato na forma de maltodextrina, 
antes do exercício, demonstrou benefícios no desempenho aeróbio da maioria dos 
indivíduos. Estes melhoraram em média, 10,91%, sendo a maior melhora de 27,27% 
em dois indivíduos. Assim, os participantes conseguiram percorrer maiores 
distâncias durante os 12 minutos de teste, quando comparados com a realização do 
mesmo teste ingerindo-se a substância placebo, estando os indivíduos em jejum 
matinal.  

Neste contexto, Febbraio et al. (2000) sugerem que após a ingestão de 
carboidrato, a glicogenólise é reduzida precocemente no exercício, quando há maior 
disponibilidade de glicose para o músculo, e aumentada quando há o 
desenvolvimento de uma redução da concentração sanguínea de glicose logo após 
o exercício. Ressalta-se que, apesar do carboidrato consistir de um importante 
substrato energético, seus estoques corporais não são grandes, podendo ser 
depletados em 1-2 horas de exercício intenso (SPRIET, WATT, 2003). Desta forma, 
o tempo para a fadiga é associado com a concentração de glicogênio muscular pré 
exercício, sendo que tal concentração pode ser manipulada por mudanças no 
conteúdo de carboidrato da alimentação (BALSOM et al., 1999). 

Estudos já mostraram incremento de performance após o consumo de uma 
dieta rica em carboidrato, comparado com uma dieta pobre no mesmo, considerando 
a associação entre a quantidade de glicogênio armazenado e a habilidade de resistir 
à fadiga durante exercícios submáximos prolongados que envolvem grandes grupos 
musculares (GREEN et al., 2007). Assim, de forma geral, a capacidade aeróbia 
durante exercícios moderados e intensos tem relação positiva com o conteúdo do 
glicogênio muscular antes do exercício (BETTS et al., 2005). 

Nicholas et al. (1999) avaliando a ingestão de uma solução de carboidratos e 
eletrólitos durante exercício intermitente de alta intensidade encontraram como 
principal achado que a quantidade de glicogênio muscular utilizado durante este tipo 
de exercício foi reduzida em 22% quando a solução foi ingerida imediatamente antes 
e em intervalos frequentes durante o exercício. 

Vale destacar que, durante o exercício o glicogênio hepático exerce um 
importante papel na manutenção da glicemia em valores normais, porém a redução 
do estoque deste glicogênio durante a noite pode reduzir a disponibilidade de glicose 
sanguínea para o metabolismo muscular (CHRYSSANTHOPOULOS et al., 2004). 
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Tal fato ocorre, pois quando se realiza um exercício no período matutino, geralmente 
inicia-se a atividade após um período de repouso (sono) de cerca de 8 horas, sem 
que haja o consumo de qualquer nutriente nesse período. Consequentemente, 
haverá redução dos estoques de glicogênio hepático e muscular, sendo importante 
uma ingestão de alimentos a fim de se fornecer energia para um bom desempenho 
durante o exercício (COCATE, MARINS, 2007). 

No que diz respeito ao hábito de omitir o café da manhã, o qual geralmente 
ocorre devido a razões individuais como falta de tempo para a preparação e 
consumo dos alimentos, bem como crença de que tal refeição pode contribuir para 
um aumento de peso corporal (CHO et al., 2003), Sakata et al. (2001) verificaram 
que a omissão do café da manhã está relacionada ao aumento do risco 
cardiovascular, assim como ao sedentarismo.  

Muitos esportes começam no início da manhã com o intuito de se minimizar o 
estresse fisiológico, resultante de condições ambientais extremas, como calor e 
umidade, que podem levar a um decréscimo na performance do indivíduo 
(DEMARCO et al., 1999; COCATE, MARINS, 2007). A omissão do café da manhã 
consiste de outro fator que pode diminuir o desempenho do indivíduo, conforme 
observado no presente estudo. Ademais, a maioria da população que realiza 
exercícios buscando saúde, estética ou lazer, programa suas atividades físicas no 
período matutino, como a primeira atividade do dia (COCATE, MARINS, 2007). 

Antes da realização do exercício, a ingestão de uma refeição rica em 
carboidrato pode otimizar a performance do indivíduo, depois do período de jejum 
noturno. Recomenda-se, assim, sua ingestão antes de uma competição ou treino 
para restaurar o glicogênio hepático e muscular (WEE et al., 2005). 

A refeição pré exercício deve ser realizada considerando-se, além do aumento 
dos estoques corporais de carboidrato, o aspecto gastrintestinal, para não haver 
desconfortos durante o exercício. Desta forma, esta refeição deve ser baseada de 
acordo com cada indivíduo e com suas experiências anteriores. A disponibilidade do 
carboidrato como substrato energético para a contração do músculo esquelético e 
para o sistema nervoso central é crítica para a performance em exercícios 
prolongados submáximos ou intermitentes de alta intensidade (BURKE, HAWLET, 
1999). 
 
 
5 CONCLUSÃO 
 

Os dados apresentados no presente estudo sugerem que a ingestão de 
maltodextrina fornece benefícios no desempenho aeróbio de indivíduos que não 
apresentam o hábito de realizar o café da manhã e treinam em jejum 
frequentemente.  
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