Posicionamento da Associacao
Brasileira de Nutricao Esportiva sobre
interpretacoes recentes do papel dos
carboidratos no exercicio de endurance

Este texto expressa o posicionamento técnico e cientifico da Associagao
Brasileira de Nutricao Esportiva (ABNE) frente as interpretagcoes recentes sobre
o papel dos carboidratos no desempenho em exercicios de endurance, em
especial aquelas propostas por revisdes narrativas que questionam o
paradigma classico da deplecao de glicogénio muscular como principal fator
limitante da performance, como a revisao publicada recentemente por Noakes
etal.[1].

0 artigo em questao propde uma reinterpretacao do papel dos carboidratos

no exercicio prolongado, deslocando o foco tradicional da deplecao de
glicogénio muscular para a manutencao da glicemia e para a centralidade do
glicogénio hepatico como elemento-chave da homeostase metabdlica durante o
exercicio de endurance. Trata-se de uma abordagem conceitualmente
instigante, que revisita estudos classicos e integra argumentos fisioldgicos
contemporaneos, sobretudo no eixo figado cérebro misculo. A ABNE reconhece
o valor cientifico desse tipo de discussao e considera saudavel o
questionamento de modelos explicativos historicamente consolidados.
Entretanto, é fundamental situar adequadamente o escopo e a natureza desse
trabalho. O artigo de Noakes et al. [1] caracteriza-se como uma revisao
narrativa, com forte componente interpretativo, e ndao como uma sintese
sistematica nem como um conjunto de evidéncias derivadas de ensaios clinicos
randomizados desenhados para testar e falsear hip6teses concorrentes. Assim,
suas conclusdes devem ser compreendidas como proposicoes teoricas
plausiveis, porém ainda nao confirmadas de forma robusta no campo da

intervencgao clinica e esportiva.



Ao longo do texto, os autores argumentam que a hipoétese da chamada “crise
energética muscular” carece de sustentagdao empirica sdlida, especialmente
pela auséncia consistente de colapso de ATP intramuscular em situacdes de
exaustao. Paralelamente, destacam que a ingestao de pequenas quantidades de
carboidrato pode reverter rapidamente a fadiga, em um intervalo incompativel
com ressintese significativa de glicogénio muscular, sugerindo mecanismos
centrais relacionados a manutengao da glicose sanguinea e da fungao cerebral.
Esses argumentos sao fisiologicamente coerentes e merecem consideragao no
debate cientifico.

Todavia, o texto avanga, em alguns momentos, de associagdes consistentes
para inferéncias causais amplas. A hipoglicemia induzida pelo exercicio nao se
manifesta de forma uniforme entre atletas, modalidades, intensidades e
duragdes de prova. Existem cenarios bem documentados em que a fadiga
ocorre sem queda clinicamente relevante da glicemia, indicando que a fadiga

em endurance é um fendomeno multifatorial, no qual mecanismos centrais,

periféricos, neuromusculares, térmicos e perceptivos coexistem e interagem de
forma dinamica. Reduzir esse fenomeno complexo a um Unico determinante
fisioldgico representa uma simplificagdao que ndao encontra respaldo suficiente
na totalidade da literatura disponivel.

Do ponto de vista pratico, a Associacdao Brasileira de Nutricdo Esportiva
considera legitima a critica apresentada por Noakes et al. [1] a recomendacdes
universalmente elevadas de ingestao de carboidratos antes e durante o
exercicio, sobretudo quando se reconhece que muitos efeitos ergogénicos
observados na literatura apresentam magnitude pequena ou modesta. Essa
constatacgao, entretanto, nao é nova nem contradiz as diretrizes vigentes. Tanto
a Diretriz Brasileira de pratica Clinica em nutricdo esportiva, publicada pela
ABNE em 2025 [2], quanto o posicionamento internacional da American College
of Sports Medicine, em conjunto com a Academy of Nutrition and Dietetics e a
Dietitians of Canada, publicado em 2016 [3], reconhecem explicitamente que
intervengoes nutricionais frequentemente produzem efeitos pequenos, ainda
que potencialmente relevantes em contextos competitivos especificos.

Esses documentos também sdao claros ao afirmar que a ingestao de

carboidratos deve ser ajustada a demanda energética, a duracgao e a intensida-




-dade do exercicio, as caracteristicas individuais do atleta e ao contexto do
treinamento e da competicao, evitando recomendacdes padronizadas e
descontextualizadas. Mais importante, ambos alertam que estratégias com
restricdo cronica de carboidratos, embora cientificamente interessantes do
ponto de vista metabdlico, nao demonstraram melhora consistente do
desempenho em atletas de endurance. Em alguns casos, dietas pobres em
carboidratos nao parecem piorar o desempenho submaximo apos periodos de
adaptacao, mas também nao o melhoram.

A ABNE destaca ainda que ha preocupagao consistente, expressa nas
diretrizes nacionais e internacionais, com os riscos associados a baixa
disponibilidade energética, especialmente em modalidades de endurance. Esses
riscos incluem prejuizos hormonais, imunoldgicos, 6sseos, psicoldgicos e de
adaptacao ao treinamento, compondo quadros compativeis com a Deficiéncia
de Energia Relativa ao Esporte [4-6]. Esse aspecto é central e ndo pode ser

minimizado quando se discute, de forma publica, estratégias alimentares

potencialmente restritivas.

Como sociedade cientifica comprometida com a pratica baseada em
evidéncias, a ABNE manifesta preocupacao adicional com a forma como textos
de natureza exploratoria e interpretativa, como o de Noakes et al. [1], podem
ser apropriados fora do ambiente académico. Quando descontextualizadas,
essas discussdes podem ser utilizadas por leitores leigos ou por agentes mal
intencionados como justificativa para praticas nao baseadas em evidéncias,
especialmente no campo das redes sociais e do marketing nutricional. A
eventual defesa implicita de dietas pobres em carboidratos para atletas de
endurance, sem explicitacao clara das limitagoes, dos riscos e da auséncia de
beneficio comprovado para o desempenho, pode induzir condutas
potencialmente prejudiciais a saude e a carreira esportiva.

Assim, hipdteses inovadoras sao bem-vindas e necessarias para o avango do
conhecimento cientifico, mas nao substituem evidéncias derivadas de ensaios
clinicos randomizados, bem controlados e com adequada validade ecoldgica. As
hipoteses centrais propostas por Noakes et al. [1], especialmente a primazia da
hipoglicemia induzida pelo exercicio como principal determinante da fadiga em
endurance, precisam ser testadas e falseadas por estudos desenhados

especificamente para dissociar glicemia, glicogénio hepatico, glicogénio




muscular, ingestdao exdgena de carboidratos e respostas centrais, em diferentes
modalidades, intensidades e niveis de treinamento.

Até que esse corpo de evidéncias esteja disponivel, a traducao dessas ideias
para a pratica deve ser feita com cautela, individualizagdao e alinhamento com
diretrizes consolidadas. O compromisso da ABNE é garantir que o debate
cientifico avance sem perder de vista a responsabilidade social da comunicagao
em nutricdo esportiva, protegendo atletas, profissionais e a sociedade de
interpretacdoes simplistas, reducionistas ou potencialmente danosas, mesmo

quando originadas de discussoes cientificamente relevantes.
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