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RESUMO

O consumo alimentar de praticantes de esportes de resisténcia tem revelado que
muitos sao suscetiveis a manter a ingestao negativa de energia durante as sessdes de
treino. Consumir quantidades adequadas de carboidratos, proteinas e gorduras é
importante para os atletas otimizarem seu treinamento e desempenho. Em particular e
no que se refere a performance no exercicio, é evidente a necessidade de carboidratos
ideais antes, durante e apds sessfes intensas com alto volume de treinamento e em
competicdes. O presente estudo objetivou analisar o impacto glicEmico de diferentes
fontes de carboidrato em exercicios de resisténcia e, consequentemente, sua influéncia
no desempenho esportivo dos atletas. Por meio de uma revisdo sisteméatica realizada
durante os meses de maio e junho de 2021. Foram utilizadas as bases de dados Pubmed,
Scielo, Lilacs e o portal Medline. Nos resultados, 85% dos artigos analisados
comprovaram efeitos positivos na glicemia de atletas com a ingestdo de fontes de
carboidrato durante o treinamento e apenas um deles (15%) demonstrou resultado
insignificante do uso de carboidrato para uma melhor performance. Conclui-se que o
carboidrato € um macronutriente importante para o desempenho dos atletas e que sua
composicdo quimica e seu indice glicémico sdo fatores determinantes que influenciam

na glicemia sanguinea durante exercicios de resisténcia.
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GLYCEMIC BEHAVIOR DURING THE RESISTANCE EXERCISE: A SYSTEMATIC
REVIEW

ABSTRACT

Food consumption of endurance sports practitioners has revealed that many are
susceptible to maintaining negative energy intake during training sessions. Consuming
adequate amounts of carbohydrates, proteins and fats is important for athletes to optimize
their training and performance. In particular, with regard to exercise performance, the
need for optimal carbohydrates before, during and after intense sessions with high volume
of training and in competitions is evident. The present study aimed to analyze the glycemic
impact of different carbohydrate sources in endurance exercises and, consequently, their
influence on the athletes' sport performance. Through a systematic review carried out
during the months of May and June 2021. The databases Pubmed, Scielo, Lilacs and the
Medline portal were used. In the results, 85% of the articles analyzed showed positive
effects on the glycemia of athletes with the intake of carbohydrate sources during training
and only one of them (15%) showed an insignificant result of the use of carbohydrate for
a better performance. It is concluded that carbohydrate is an important macronutrient for
the performance of athletes and that its chemical composition and glycemic index are

determining factors that influence blood glucose during resistance exercise.
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1 INTRODUCAO

O esporte € uma atividade de movimento corporal com carater competitivo
presente na humanidade desde 776 a.C.. Surgiu com a criacdo dos Jogos Olimpicos,
acontecimento de carater cultural e religioso, com a intencdo de promover amizade e
interacdo entre os povos. Na atualidade, o esporte conta com um crescente namero de
praticantes pois seus beneficios & saude sdo diversos (CAPRARO; DE FREITAS
JUNIOR, 2017).

Para Silva et al. (2019), a modalidade endurance tem ganhado cada vez mais
adeptos por seu carater acessivel e prazeroso, podendo também, ser praticada ao ar
livre. O termo endurance significa a capacidade de resisténcia aerobica de longa duracao,
ou seja, a capacidade de manter contracées musculares por um periodo prologado em
exercicios de resisténcia. A corrida e o ciclismo sao exemplos deste tipo de treinamento.

Uma dieta bem planejada que atenda as necessidades de ingestdo energética é
imprescindivel para manter a homeostase do corpo humano, permitindo que os
indicadores fisioldgicos permanecam dentro dos parametros considerados normais,
proporcionando o bem estar e, ainda, para os atletas de esportes de resisténcia, é a base
para um bom desempenho (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016).

O consumo alimentar de esportistas tem revelado que muitos sao suscetiveis a
manter a ingestao negativa de energia durante as sessodes de treino. Manter uma dieta
deficiente em energia durante o treinamento geralmente leva a uma série de resultados
adversos, sejam fatores fisicos (isto €, perda de massa livre de gordura, qualidade do
sono reduzida, recuperacao ineficaz, flutuacées hormonais, aumento da frequéncia
cardiaca em repouso, etc.) ou psicologicos (ou seja, apatia e desanimo para realizar as
sessoOes de treino e estresse aumentado) (CAPLING et al.,2017).

Consumir quantidades adequadas de carboidratos, proteinas e gorduras é
importante para os atletas otimizarem seu treinamento e desempenho. Em particular e
no que se refere ao desempenho no exercicio, é evidente a necessidade de carboidratos
ideais antes, durante e apos sessdes intensas com alto volume de estresse fisico e
durante as competicbes (CERMAK; VAN LOON, 2013).



Apos a absorcgéo intestinal, o carboidrato entra na corrente sanguinea onde é
transportado até o figado para sua conversdo em glicose. Este monossacarideo pode
permanecer armazenado no figado na forma de glicogénio hepatico ou ir para corrente
sanguinea, sendo utilizado como substrato energético pelas células ou mesmo ser
captado pelos musculos e armazenado na forma de glicogénio intramuscular (DOS
SANTOS; BELIVACQUA, 2015).

A glicose no citoplasma das células musculares sofrera processos oxidativos,
iniciando-se com a glicdlise, na qual a glicose passara por rea¢cdes mediadas por enzimas
especificas gerando duas moléculas de piruvato. As moléculas de piruvato podem sofrer
dois processos distintos: um dependente de oxigénio (O2) e outro que nao requer sua
presenca (RBME, 2015).

O processo independente de oxigénio tera como produto final: o lactato, obtido
apos a glicolise anaerdbia. O lactato quando se encontra em niveis elevados na corrente
sanguinea apresenta relacdo direta com o declinio da forca e performance, ocasionando
a fadiga. Na glicdlise aerbbica, processo dependente de oxigénio, o piruvato entra na
mitocondria das células e com a agua, sera oxidada no ciclo de Krebs para formacao de
Adenosina Trifosfato (ATP) responsavel pela producédo de energia nas células (KREIDER
et al., 2010).

Os substratos resultantes do metabolismo dos carboidratos tém papel crucial no
suprimento energético. Durante o exercicio, a maioria da demanda energética € suprida
pela degradacdo dos carboidratos. Esse importante macronutriente € encontrado por
meio da dieta e quando consumido, € armazenado em forma de glicogénio, muscular e
hepatico (COSTA et al., 2017).

Caso néo haja consumo suficiente de carboidratos durante os exercicios de longa
duracéo, os estoques de glicogénio corporais serdo depletados, o que podera provocar
gueda nas concentracdes de glicose sanguinea (hipoglicemia) e, como consequéncia, 0
sistema nervoso central e o metabolismo muscular irdo entrar em colapso, provocando a
interrupcdo das atividades, sintomas como fraqueza, tontura, tremor, sonoléncia,
sudorese excessiva, fome, confusdo e agressividade sdo comuns em quadros de
hipoglicemia (SBD, 2017).



Diante deste assunto tdo questionado entre profissionais da area e atletas, esta
revisdo sistematica teve como objetivo compreender o impacto glicémico de diferentes

fontes de carboidrato em exercicios de resisténcia.

2 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistematica realizada durante os
meses de maio e junho de 2021. Para a busca dos artigos foram utilizadas quatro bases
de dados: Nacional Library of Medicine (Pubmed), Scientific Electronic Library (Scielo),
Literatura latino-Americana e do Caribe em Ciencias da Saude (Lilacs) e o portal Medline.
Todos os artigos foram encontrados utilizando os descritores na lingua portuguesa:
“carboidratos” AND “treino de resisténcia” AND “glicemia”; na lingua inglesa:
“carbohydrate” AND “endurance” AND “glycemia” e na lingua espanhola: “carbohidrato”
AND “glucemia” AND “entrenamiento de resistencia”.

Quanto aos critérios adotados para a inclusdo, foram utilizados: artigos em
portugués, espanhol e inglés; dos ultimos sete anos (2014 a 2021); com a amostra
composta por atletas de esportes de resisténcia de ambos os sexos; sem nenhuma
doenca metabdlica pré-existente e que fizeram uso de carboidratos isolados antes e/ou
durante o treinamento. Os artigos que nao obedeceram a esses critérios, artigos
repetidos, artigos de revisao, teses e dissertacdes foram excluidos.

Foi realizada a leitura de titulo e resumo, posteriormente foram selecionados 0s
artigos que respondessem a pergunta do estudo, “ Qual o impacto glicémico de diferentes
fontes de carboidrato em exercicios de resisténcia?”. Os resultados, de acordo com a
ordem alfabética, foram tabulados em um quadro com as seguintes informacdes: Nome
do autor, ano, amostra, tipo de substancia administrada, quantidade, objetivo e

resultados.



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram identificados inicialmente 970 artigos com o uso das palavras chave
combinadas, apoés os critérios de incluséo e exclusdo restaram 209. Foi realizada a leitura
de titulo e/ou resumos sendo excluidos 195, restando 14 artigos para leitura na integra.
Ao final, sete artigos respondiam ao objetivo do presente estudo. Como evidenciado na
Figura 1.

Figura 1 - Fluxograma de selegéo de artigos para a pesquisa “Comportamento
glicémico na atividade fisica” disponiveis nas bases de dados: Pubmed, Scielo, Lilacs e
Medline, em mai -jun., 2021

Busca nas bases de dados:
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Fonte: Autoria propria (2021)



Os artigos selecionados para esta revisao sistematica estdo representados no

Quadro 1.

Quadro 1 — Tabulacao dos artigos referentes ao estudo “Comportamento glicémico
durante o exercicio de resisténcia”, mai. - jun., 2021

Autores Amostra e Tipo e .
e ano Populacao Quantidade Objetivo Resultados
Tipo: Bebida a
base de Foi eficiente usar
Amostra: (n=22) maltodextrina; . fqntes de
Avaliar a carboidratos para
Populacio: Bebida regional influéncia de melhorar o
Jo gdorgs d.e (Jacuba) feita com duas bebidas desempenho dos
futegbol 4o Sexo suco de liméo, com carboidratos jogadores. Nao
Camara et masculino acerola e acucar na glicemia, houve diferenca
al. (2017 : mascavo; desidratacdo e | significativa no perfil
(com idades entre
19-37 anos) Substancia fadiga em um glicémicos dos
de uma equine do Placebo. time de futebol atletas com o
Nordesje 80 do Nordeste do | consumo de bebida
Brasil Qtd: Suficiente para Brasil. regional como
‘ repor as perdas alternativa a
hidricas, calculado maltodextrina.
individualmente.
Tipo: SOIUQ@O ‘?'e Avaliar o efeito
maltodextrina; da
Amostra: (n=12) | . | %0 d
Solucéo placebo suplementacdo | A sup ementacéo de
copulagio. | (enmatorade | SeCHO | CHOforcient
Gomes et \t]gr?iidotljoressegg artificialmente) respostas glicemia sob
al. (2014) masculino Otd: 1 Garrafa de hormonais, exercicio controlado,
. C imunoldgicas e prolongado e
(idade, 18 £ 1 solucdo CHO 6% . . .
ano- altu,ra 1_76 + (0,59 x kg) de perceptivas de | intermitente de alta
T ' - =g XKg atletas durante intensidade.
3,4 cm; peso, 68,0 | maltodextrina ou artidas de ténis
+2,3kg.) placebo a cada P rolonaadas
hora de jogo/treino. P g '
Amostra: (n=20) T'Opuor:nljﬁgéael)t(l:rlﬁlze; Analisar a Ambas substancia
Populacio: influéncia da trouxeram beneficio
Kdnig et al. Atletas do sexo | Qtd: 750mL de uma |sqmaltul~ose VS. para os atletas.
(2016) . ; . ingestéo de Porém, houve
masculino (idade bebida contendo .
: : maltodextrina na melhora no
29 * 3 anos; peso | 75g de isomaltulose utilizacio do desempenho no
75,6 £ 1,1 kg; ou maltodextrina. substrato ciclismo apés a




idades entre 31 +
7 anos (variagao:
24—44 anos),
massa corporal de
76,2 + 5,0 kg,

dellL.

Qtd: N&o especifica

percentual de

altura 183 £ 1,1 durante o ingestdo de uma
cm.) exercicio de bebida de baixo IG
endurance e (isomaltulose) em
subsequente comparagdo com
desempenho em | uma bebida de alto
ciclistas IG, a maltodextrina.
treinados.
Amostra: (n=20) Tipo: Bebidas E?<a,m_|nar a , ~
L cinética da A taxa de ingestao
comerciais a base , . :
.. : glicose e estimar | de 3,9% de glicose
Populacao: de glicose. .
o . 0 uso total de € uma dose de
Ciclistas treinados . ..
) ~ substrato de ingestao ideal, para
do sexo Qtd: Solucbes com P
Newell et S ~ glicogénio provocar uma
masculino; Idade | concentracdes de . . .
al. (2018) . ) exogeno e alteracéo suficiente
34,0 (x10,2) glicose: placebo d6 ; . d
anos, massa 0%, endogeno, no ornelemento e
comore T4 (= | oo, | Mlzends | combustyel dan
7,9) kg, estatura 3,9%(39g/h) ou iso?[é icos SubmMAximo
178,3 (+ 8,0) cm. 6,4% (64g/h). pic '
estaveis.
Tipo: Carboidrato
de alto peso . _
. Apos exercicios de
L molecular e baixa NI
Amostra:(n = 16) osmolalidade resisténcia intensos
Examinar o e prolongados, a
. (HMW), outro de . : ~
Populacdo: efeito da ingestédo de
; peso molecular : ~ ~
Atletas treinados . : ingestado de solucgBes de
A baixo, de hidratos : :
. em resisténcia - carboidratos de carboidratos
Oliver et al. L ) de carbono de alta g
meédia £ DP: 23 £ . diferentes pesos aumenta a
(2016) osmolalidade .
3 anos, 176,7 £ N moleculares velocidade e a
(LMW) e substéancia . s o
9,8 cm, 88,2 + 8,6 Placebo (pla) apos o exercicio | poténcia durante o
kg, 12,1% + 5,6% pia). de ciclismo de exercicio de
de gordura Otd: HMW: alta intensidade resisténcia de alta
corporal. intensidade
27mOsm/kg subsequente
LMW : 27mOsm/kg quente.
PLA: 14 mOsm/kg
Amostra:(n=10) Comparar os
efeitos O consumo de
Populacao: Tipo: Galactose; | daingestdo pré- fontes de
Ciclistas treinados Glicose ; ou um exercicio de carboidratos sao
O'Hara et do sexo placebo (agua), galactose e eficientes para
al. (2014) masculino, com como formulagbes glicose manter uma

na capacidade

de endurance,

bem como as
respostas
glicémica e

insulinémica em

glicemia 6tima
durante o exercicio
comparado com o
grupo controle.




gordura corporal repouso e
de 9,7 £ 4,6%. durante
exercicio.

Verificar o efeito

Amostra:(n=10) Tipo: Bebida a da ingestdo de

A ingestao de

base de ; carboidrato nao foi
~ ) carboidrato
Populacéo: maltodextrina e sobre o tempo | €2P3Z de aumentar
Atletas Substancia placebo. de exaustéoz a o tempo até a
Bastos- (idade: 23,9+2,5 0 exaustao e a
Silva et al. anos; massa Qtd: 200ml de 4gua nggébrggzo contribuicdo
(2016) corporal: 75,1+12, | com Maltodextrina d anaerdbia em
. . urante o RN
3 kg; estatura: 2g/kg. exercicio supra | EX€reicios a 110%
170,0+£1,0 cm; Placebo: 200 ml de MAXIMo em lE)ma da poténcia maxima
gordura corporal: adgua adocada bicicleta em homens
11,345,2%). artificialmente. fisicamente ativos.

ergomeétrica.

Fonte: Autoria propria (2021)

Os efeitos biologicos da utilizacdo de fontes carbonadas para o melhor
desempenho durante nos esportes de resisténcia sdo diversos e dependem de varios
fatores como sua composicdo quimica e, consequentemente, de seu indice glicémico.

O indice Glicémico (IG) € um parametro utilizado para mensurar a velocidade
gue ocorre o aumento da glicose sanguinea produzido apds a ingestdo de um
determinado alimento. Originalmente utilizado na nutrigdo clinica para 0 manejo de
diabéticos, esse preceito posteriormente expandiu suas aplicacbes e pode ser util no
planejamento nutricional em atletas. Durante exercicios prolongados de intensidade
moderada, o beneficio de consumir carboidratos de alto IG esta associado a manutencgao
da glicose no sangue, enquanto durante exercicios de baixa intensidade, o consumo de
carboidratos de alto IG pode reduzir a oxidacdo de gorduras. (DE SOUZA et al., 2020).

Todos os artigos desta revisao sistematica qualificam o indice glicémico dos
Carboidratos (CHO) utilizados em seus testes como um fator determinante para a
manutengao da glicemia dos atletas. Quatro (57%) dos estudos comparam o efeito de
carboidratos de alto e baixo indice glicémico enquanto trés deles (43%) utilizaram apenas

fontes carbonadas de alto IG.



Os resultados apontam cinco tipos diferentes de carboidratos utilizados pelos
autores: maltodextrina, glicose, isolmaltulose e galactose. Presentes em 57%, 43%, 14%

e 14% respectivamente. Representado no Grafico 1.

Grafico 1 — Grafico de presenca dos carboidratos utilizados nos estudos
analisados.

TIPOS DE CARBOIDRATOS

'S

H

MALTODEXTRINA GLICOSE ISOMALTULOSE ~ GALACTOSE

Fonte: Autoria propria (2021)

3.1 TIPOS DE CARBOIDRATOS

3.1.1 Maltodextrina

A Maltodextrina (MAL) é um oligossacarideo, ou seja, um polimero de glicose,

proveniente da conversao enzimatica do amido de milho. Em geral, os oligossacarideos



By

sdo conhecidos por serem resistentes a ac¢ao digestiva em humanos, porém, a
maltodextrina € uma excecgao, pois tem elevado indice glicémico. Além disso, por ser
altamente soluvel em agua, a MAL é hidrolisada e absorvida com facilidade, possui baixo
valor osmoético e sabor neutro. Tornando-se assim um suplemento interessante a ser
utilizado por atletas antes, durante e apds o exercicio fisico, com o intuito de repor as
reservas de glicogénio muscular, principalmente em exercicios prolongados, visto que, a
medida que intensidade dos exercicios aumenta, a utilizagdo de CHO torna-se cada vez
mais importante para suprir a demanda do organismo (VOET; PRATT, 2014).

Camara et al. (2017), Gomes et al. (2014) e Konig et al. (2016) fizeram uso deste
carboidrato, administrando-o antes e durante o treinamento e encontraram efeitos
positivos no comportamento glicémico de seus atletas testados enquanto Bastos-Silva et
al. (2016) ndo encontraram efeitos estatisticamente significantes na influéncia da glicemia

dos atletas de sua amostra.

3.1.2 Glicose

A glicose é o monossacarideo mais conhecido entre nés, sendo a principal fonte
de energia para seres anaerobios e aerobios. Existem muitos processos no nosso
organismo que estao relacionados a ela. E um monossacarideo soluvel e essencial a vida
dos diferentes organismos. Os monossacarideos sdo 0s compostos mais simples de
carboidrato, possuindo entre trés e sete carbonos. Geralmente possuem gosto adocicado
e s&o de alto indice glicémico (RIBAS et al.,2017).

Oliver et al. (2016) utilizaram em seu estudo o waxy maize, que é um
oligossacarideo com baixo indice glicémico e compararam seus efeito com a glicose em
uma quantidade igual porem com menor indice glicémico e, consequentemente maior

osmolaridade.

3.1.3 Galactose

A Galactose (GAL) é o monossacarideo que compde a molécula conhecida como

‘o acgucar do leite”, a lactose (um dissacarideo glicose-galactose). A ingestao de



galactose resulta em resposta mais lenta no aumento da glicemia e da insulina plasmética
do que comparada com o consumo de glicose. A ingestdo de galactose estimula
potentemente a sintese de glicogénio hepatico. Isso levanta a possibilidade de que o
metabolismo da galactose seja mais semelhante a frutose do que a glicose e pode,
portanto, manter a glicemia mais baixa em comparagdo com a ingestdo de glicose
(WATKINS et al.,2020).

O'Hara et al. (2014) fizeram uso comparativo da ingestao de glicose (alto 1G) e
de galactose (baixo 1G). Foi contastado que a utilizagao pré-exercicio de galactose foi
mais efetiva na manutengéo da capacidade de endurance em comparagado com a glicose.
O consumo de galactose produziu respostas glicémicas semelhantes ao placebo durante
0 exercicio, mantendo concentragdes de glicose plasmatica superiores durante a fase
inicial dos sprints em comparagao com a glicose.

A vantagem de desempenho de GAL em comparagédo com glicose é contraria
aos achados de Jentjens et al. (2020). No entanto, o estudo de O'Hara et al. (2014)

produziu poder estatistico de 0,7, superior aos 0,3 relatados por Jentjens et al. (2020).

3.1.4 Isomaltulose

A isomaltulose (6-O-a-d-glucopyranosyl-d-fructose) ou Palatinose™ ¢é um
dissacarideo onde a glicose e frutose sao ligados por uma ligacdo 1,6-glicosidica. Esse
carboidrato tem baixo indice glicémico e mostra eficacia na diminuicao de efeitos de
hiperglicemia. Atualmente, a isomaltulose também & amplamente usada em suplementos
para atletas como uma fonte de energia de longo prazo, ja que essa molécula nao pode
ser metabolicamente quebrada (consumida) em glicose e frutose tao rapidamente quanto
a sacarose (AMANO et al.,2019).

Os resultados de Konig et al. (2016) mostraram que o desempenho dos ciclistas
foi melhorado apds a ingestao pré-exercicio de uma bebida de baixo IG (isomaltulose)
em comparagédo com uma bebida isocaldrica de maltodextrina de alto 1G. A isomaltulose
resultou em uma resposta sustentada de glicose no sangue, mantendo uma taxa mais
alta de oxidacdo de gordura em comparagdo com a maltodextrina, reduzindo assim a

dependéncia da oxidagdo de CHO.



3.2 EFEITOS NA GLICEMIA

Dos artigos encontrados, seis (85%) comprovaram efeitos positivos na glicemia
de atletas com a ingestdo de fontes de carboidrato antes e durante o treinamento e
apenas um deles (15%) apresentou resultado estatisticamente insignificante sobre o uso
dessas substancias para uma melhor performance do individuo.

Em 43% dos estudos selecionados prevaleceu a maior oxidagao de gordura e
houve maior preservagédo do glicogénio durante os testes; 29% manteve a glicemia
sanguinea otimizada; 14% identificou aumento da ressintese de glicogénio e nos outros
14% nao foi encontrado nenhum efeito positivo ou negativo com o uso do carboidrato,

como evidenciado no Quadro 2.

Quadro 2 — Diferentes efeitos da ingestédo de carboidrato no exercicio de
resisténcia

Artigos Efeitos
Gomes et al. (2016)
Camara et al. (2017)

Manteve a glicemia sanguinea otimizada

Oliver et al. (2016) Aumentou a ressintese de glicogénio

Newell et al. (2018)

Kénig et al. (2016) Ocorreu maior oxidacéo de gordura e houve

maior preservacgao do glicogénio
O'Hara et al. (2015)

Bastos-Silva et al.

N&o houve efeito positvo
(2016)

Fonte: Autoria propria (2021)

Os niveis de glicose otimizados durante o exercicio prolongado e de alta
intensidade sao de total importancia para a bom rendimento do atleta, uma vez que os

estoques de glicogénio endogenos e a glicose plasmatica circulante sdo substratos



essenciais para o fornecimento de energia em exercicios de resisténcia. O fato de evitar
ou adiar a fadiga faz com que o atleta consiga estender a duragéao do exercicio por meio
de uma série de mecanismos propostos, incluindo: melhor manutencéo da glicose
plasmatica circulante, taxas mais altas de oxidagao exégena e preservagao de glicogénio
enddgeno (ROWLANDS et al., 2015).

Nos estudos de Gomes et al. (2016) e Camara et al. (2017) observaram-se que
a ingestao de carboidrato (CHO) manteve o nivel de glicose no sangue otimizado durante
0 exercicio em comparagao com 0 uso da substancia placebo. Concluindo assim, que a
suplementacdo de CHO ¢ eficiente para manter a glicemia otimizada sob exercicio

controlado, prolongado e intermitente de alta intensidade.

Figura 2 — Gréfico representando a glicemia sanguinea durante treino de
resisténcia

)
g:

- CHO
= FPLA

I

-

(=]
L

glucose (mmo
;noe &
G o
L L 'l

ood
n
=]
]

=
o
-

L)
9:00 12:00

Fonte: Camara et al. (2017)

Em relagdo a glicemia durante a atividade fisica, nossos resultados corroboram
com os estudos de Barbosa et al. (2018) comprovando que uma suplementacdo de
carboidratos eleva os niveis de glicogénio muscular, influenciando direta e positivamente
no desempenho em exercicios fisicos prolongados. O manejo do indice glicémico nas

dosagens e concentragdes da suplementacdo pode ser um importante fator



potencializador no que diz respeito a disponibilidade de carboidratos durante a sessao
de exercicio.

Entretanto, a ingestdo de glicose pode estar associada a ocorréncia de
hipoglicemia de rebote durante o exercicio, 0 que pode limitar a capacidade de melhorar
o desempenho de resisténcia. A hipoglicemia de rebote esta associada a ocorréncia de
hiperinsulinemia, tipicamente demonstrada diretamente antes do exercicio. Se a
hipoglicemia de rebote for relevante para o desempenho dos atletas, o uso de outras
formas de CHO, com baixo indice glicémico, que ndo tem impulso primario de insulina,
pode solucionar o problema (GOMES et al.,2016).

Para Newell et al. (2018), Konig et al. (2016) e O'Hara et al. (2015) ha inibicdo da
lipdlise e também maior dependéncia de depreciacdo dos estoques de glicogénio
muscular como consequéncia da hiperinsulinemia. Pensando nisso, em seus estudos, 0s
autores provaram que o uso de fontes de carboidrato de menor indice glicémico pode
amenizar o efeito negativo de uma possivel hipoglicemia de rebote durante a atividade
fisica prolongada. Ocorrendo, com seu uso, maior oxidacdo de gordura e maior

preservagao do glicogénio.

Figura 3 — Representacao grafica da oxidacao de gordura e preservacgao do
glicogénio com carboidrato de menor Indice Glicémico
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Para que ocorra a rapida ressintese de glicogénio € preciso que haja o aumento
na porcentagem da forma ativada da enzima glicogénio sintase, responséavel pela
transformacao de glicose para a forma de glicose difosfato formadora do esqueleto da
molécula de glicogénio. Pensando nisso, Oliver et al. (2016) concluiram que o consumo
de carboidrato com alto peso molecular (HMW) (baixa osmolaridade) aumentou a taxa
de sintese de glicogénio em 167% em relagdo a um carboidrato isoenergético de baixo
peso molecular (LMW) (alta osmolaridade) para o periodo inicial de duas horas apés o
exercicio de deplecéo de glicogénio. Este aumento nas taxas de sintese de glicogénio,
permitiu maior producdo de energia, aumento na velocidade e poténcia no qual esta
associado a maior disponibilidade de substratos para suportar taxas de fosforilagéo
glicolitica (ATP) mais alta e mais rapidas restauragdes de concentragédo de fosfocreatina.

Segundo Coletta et al. (2014), a utilizagéo de carboidrato para manter a glicemia
otimizada e consequentemente influenciar no desempenho do atleta pode né&o ser
considerada significativa, concordando com Bastos-Silva et al. (2016) que chegaram a
concluséo de que a ingestdo de carboidrato ndo foi capaz de aumentar o tempo até a
exaustdo e a contribuicdo anaerdbia em exercicios a 110% da poténcia maxima em

atletas.

Figura 4 — Representacao grafica da contribuicdo aerdbica com uso de carboidrato
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Fonte: Bastos-Silva et al. (2016)



4 CONCLUSAO

O comportamento glicémico & determinante no desempenho durante exercicios
de resisténcia, principalmente em esportistas de alto rendimento, onde a performance
maxima €& exigida constantemente. A utilizagao do carboidrato como recurso ergogénico
antes e durante as sessfes de treinamento mostrou eficiéncia em 85% dos estudos
analisados.

Conclui-se, portanto, que o carboidrato € um macronutriente fundamental para o
desempenho dos atletas e sua influéncia na glicemia sanguinea, durante o treinamento,
depende da formulacdo quimica presente no suplemento (oligossacarideos ou
monossacarideos) e, consequentemente, do seu indice glicémico.

Fontes carbonadas de maior IG mantém a glicemia otimizada propiciando maior
ressintese de glicogénio como evidenciado nos estudos que recorreram ao uso de glicose
e maltodextrina. Enquanto com a utilizacéo de galactose e isomaltulose, carboidratos de
menor IG, houve acréscimo da taxa oxidativa de adipécitos e, consequentemente, maior
preservacao do glicogénio.

Apesar das evidéncias encontradas na eficacia da utilizagdo dos carboidratos
como forma de evitar ou retardar o processo de fadiga em atletas durante o treinamento,
o tipo e dosagem ideal deste macronutriente ainda € pouco compreendida. Portanto,
sugerem-se a realizagdo de novos estudos sobre suplementacdo em atletas, de

carboidratos antes, durante e depois do exercicio de resisténcia.
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