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RESUMO

A intenc@o desta revisdo de literatura € demonstrar a necessidade da
existéncia de cuidados especiais no que concerne & nutricdo de atletas,
principalmente o consumo de carboidratos.

Por serem a fonte mais importante de energia ao corpo humano, a falta
ou a insuficiéncia destes nutrientes na dieta podem obrigar o organismo a utilizar-se
da proteina corporal, principal formadora da musculatura corporal, como fonte de
energia; o que representaria prejuizo nao sé ao atleta, mas para qualquer individuo.

Visando o melhor desempenho do atleta em determinadas atividades
fisicas, o consumo de carboidratos deve ser programado de acordo com a atividade
e o tipo de carboidrato a ser utilizado.

Atividades de curta duragdo ndo necessitam da suplementacdo de
carboidratos nem antes nem durante a atividade. Atividades de média e longa
duracdo, talvez necessitem desta suplementagdo, que deve ser realizada
respeitando o metabolismo destes carboidratos evitando quaiquer revés a
atividadade.

O tipo de carboidrato a ser utilizado também tem grande influéncia nos
resultados desejados, pois eles provocam diferentes reagdes no organismo. Existem
carboidratos, por exemplo, que podem provocar hipoglicemias e que devem ser
evitados logo antes da atividade e outros mais indicados nestes casos.

Portanto, a utilizag@o correta de carboidratos, a fim de promover uma
performance 6tima, deve ser uma das principais preocupagdes tanto dos atletas
como dos técnicos, pois eles podem ser a diferenca entre a derrota e a vitéria, a um
atleta.
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1 INTRODUGCAO
1.1 PROBLEMA

O corpo em exercicio necessita de quantidades especificas energia. Para
atletas, altos gastos energéticos durante o treinamento provocam a necessidade de
uma dieta rica em energia, quando comparada com néo-atletas (ECONOMOS et al,
1993). Como deve ser realizada o consumo de alimentos energéticos por atletas
antes da atividade fisica de longa duragéo? Quais estes alimentos?

1.2 JUSTIFICATIVA

A nutricdo 6tima e o exercicio fisico regular promovem sensagdo de bem
estar e melhoram o desempenho em todas as atividades diarias. Para a atividade
fisica, o consumo energético devera ser suficiente aos gastos promovidos pela
atividade, portanto existe uma necessidade de instrugdes especificas na orientagéo
desta nutricdo (Sociedad LatinoAmericana de Nutricién, 1992).

O consumo de alimentos € um dos principais fatores que influenciam a
performance atlética pois atletas ndo conseguem alcangar seus melhores resultados
sem a utilizacéo de dietas adequadas (WILLIAMS & DEVLIN, 1994; ECONOMOS et
al, 1993; SINGH, 1992; STRAUSS, 1984). A dieta pode ser considerada ideal
quando o fornecimento de nutrientes for suficiente a4 manutengéo, reparo e
crescimento dos tecidos sem qualquer excesso na ingestdo de energia (Mc ARDLE
et al., 1992).

O exercicio fisico possui dois sistemas de contribuigido energética: aerébico
(predominancia aerdbica, ou seja, uma grande oxidacdo de Aacidos graxos) e
anaerébico (com uma grande utilizagdo de glicidios). Neste trabalho enfoca-se
atividades de longa duragédo, porém intermitentes, o que faz com que sejam
utilizados como substrato energético, os carboidratos (FOX et al., 1991).

Um exemplo de atividade intermitente de longa duragdo cuja contribuigcéo
energética principal sdo os carboidratos, € o futebol de campo, pois os jogadores
participam da jogada e, quando a bola esta em outros setores do campo, seu
consumo energético diminui, por estar com uma atividade metabdlica baixa.



1.3 OBJETIVOS

Quando se tratando de atletas, principalmente em fase de treinamento, deve-
se priorizar, na nutricdo, os cuidados com a ingesta de carboidratos, pois eles séo a
mais importante fonte de energia do organismo, fornecendo cerca de 2/3 da energia
necessaria para a realizagédo das atividades desportivas (WEINECK, 1991).

O objetivo deste trabalho é informar as pessoas ligadas ao treinamento
desportivo sobre as utilizagido de carboidratos pré-exercicio e seus efeitos no

desempenho do atleta.



2.REVISAO BIBLIOGRAFICA
2.1 NUTRIGAO E PERFORMANCE ATLETICA

A performance atlética pode ser influenciada e otimizada através da nutricdo
(ECONOMOS et al, 1993; WILLIAMS & DEVLIN, 1994; STRAUSS, 1984). A
ingestéo de alimentos, quando realizada de uma forma 6tima, pode reduzir a fadiga,
permitindo ao atleta permanecer em treinamento durante longos periodos de tempo
ou recuperar-se rapidamente entre suas sessées de treinamento, o que certamente
ira proporcionar um melhor desempenho (WOLINSKY & HICKSON, 1994).

Como colocado anteriormente, a dieta & adequada quando o fornecimento de
nutrientes for suficiente as necessidades organicas. Os nutrientes podem ser
divididos em:

¢ nutrientes basicos (ou energéticos) que sédo: carboidratos, gorduras e proteinas;

e nutrientes acessérios (ou inorganicos), que sdo: vitaminas, minerais e agua
(WOOTTON, 1988; FOX et al, 1991; WEINECK, 1991).

Quando estes nutrientes estdo presentes na dieta em quantidades ideais a
salide e o bem-estar do individuo € maximizado (WOLINSKY & HICKSON, 1994).

2.2 CARBOIDRATOS

Carboidratos, também conhecidos como glicidios, sdo compostos de carbono,
hidrogénio e oxigénio, sendo que todos apresentam a mesma forma empirica
fundamental: Cn H,n On. A unidade basica dos carboidratos € o0 monossacarideo,
sendo que apenas 3 monossacarideos sdo importantes a nutricdo humana: a
glicose, a frutose e a galactose. (SIPPLE & McNUTT, 1974; BURTON, 1979;
COUTINHO, 1981; WOOTTON, 1988).

Além dos monossacarideos existem outros grupos de carboidratos, que séo
os agucares simples, como a glicose e a frutose que, ap6s a convers&o no figado,
representam as formas de carboidratos potencialmente ricas em energia. Estes
aclicares simples, quando n&do encontrados na dieta, sdo usualmente resultado da
digestdo de outras formas naturais mais complexas de carboidratos, como os
dissacarideos e polissacarideos, como o glicogénio (BUTTERFIELD, 1981;
COUTINHO, 1981).



Os carboidratos sdo a mais importante e abundante fonte de alimentagéo
para o ser humano. As principais origens de carboidratos da dieta sdo o amido, os
acucares simples e a celulose. Nas dietas ocidentais, 50% das calorias deriva dos
carboidratos e metade destes € composta por aglicares simples - frutose, glicose,
sacarose, galactose, etc. - sendo que o resto deriva de carboidratos complexos,
também chamados de fibras da dieta, que podem ser digeridos quase que
totalmente no intestino delgado (LINDER, 1991; ORGANIZACION PANAMERICANA
DE LA SALUD & INSTITUTO INTERNACIONAL DE CIENCIAS DE LA VIDA, 1991).

Carboidratos, juntamente com as proteinas e gorduras sdo nutrientes que
agem como combustivel ao trabalho muscular (BUTTERFIELD, 1981), sendo que
todos os tecidos corporais se utilizam de carboidratos. O encéfalo e os tecidos
nervosos, em particular, se utilizam quase que exclusivamente deste nutriente
(ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA SALUD & INSTITUTO
INTERNACIONAL DE CIENCIAS DE LA VIDA, 1991).

Os alimentos considerados mais ricos em carboidratos, sdo aqueles que o
possuem nesta sua forma natural (ndo refinada), citados acima, os carboidratos
complexos (WEINECK, 1991). Fibra é um termo genérico para os carboidratos
complexos nao digeriveis e substancias celulares, como a celulose, produzida pelas
plantas (BUTTERFIELD, 1981).

Carboidratos sao encontrados em pequenas quantidades em alimentos de
origem animal, como carnes, peixe (pequenas quantidades de glicogénio) e leite,
que contém de 3 a 6% de lactose, dependendo da origem. Em alimentos de origem
vegetal, principaimente em graos, mas também em legumes, frutos etc. Os agticares
(glicose, frutose e sacarose) sdo faciimente encontrados em frutas, beterraba cana-
de-agtcar, mel, etc. (LINDER, 1991).

A seguir relacionam-se alguns alimentos com sua composi¢éo aproximada de
nutrientes por 100 gramas de por¢cdo comestivel para que seja possivel ao leitor
avaliar e programar melhor sua alimentagéo.



| Tab 2 - CompoSigééé éomposic;éo abfoxmiéda de nutrientes bor 100 gramas de
por¢ao comestivel (HORTA, 1989).



2.3 DIGESTAO E METABOLISMO DOS CARBOIDRATOS DA DIETA

A digestao, processo pelo qual os nutrientes provenientes da dieta sdo
preparados para o uso subseqiiente pelas células, € uma quebra seqiiencial das
moléculas complexas em formas simples pelas enzimas apropriadas. Os aglicares
simples sdo digeridos rapidamente no intestino delgado, minutos apés o consumo
(BUTTERFIELD, 1981). A digestao dos carboidratos da dieta esta fisiologicamente
regulada por um processo associado a estrutura anatdmica do aparelho
gastrointestinal, que pode sofrer inimeras e importantes alteragdes durante a vida,
e que tem como principal fungdo manter a glicemia corporal constante
(ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA SALUD & INSTITUTO
INTERNACIONAL DE CIENCIAS DE LA VIDA, 1991).

Os carboidratos s&o absorvidos no jejuno e no duodeno somente sob a
forma de monossacarideos. Sua absorgdo se faz através da mucosa das células
intestinais. Antes da absor¢do dos monossacarideos ocorre a fosforilagio - teor
entre o teor de fosfato inorganico na mucosa e a absor¢ao das hexoses (SIPPLE &
McNUTT, 1974).

Todos os aglcares, ap6és entrarem no organismo, através da
alimentacgdo, sdo reduzidos pelo processo da digestdo em glicose e desta forma
circulam na corrente sangtiinea (COUTINHO, 1981; WEINECK, 1991; PROBART et
al, 1993).

As formas mais complexas de carboidratos sdo degradadas pela agéo
de amilases (enzimas) e dissacaridases secretados pelas glandulas salivares, pelo
revestimento do estdmago e pelo pancreas. Os agucares resultantes destes
processos digestivos sdo imediatamente carreados ao figado, onde seu destino é o
mesmo que o das formas simples de carboidratos ingeridos na dieta. O tempo de’
chegada destes aglcares derivados de carboidratos complexos no figado € menor
que o dos aglicares simples, o aumento de sua porcentagem no sangue é menos
rapido, induzindo a uma resposta menor e mais gradual da insulina (BUTTERFIELD,
1981).

A absorgao dos aglcares é seletiva: faz-se por difusdo e em virtude da
atividade metabdlica. Os monossacarideos penetram nas células presos a



moléculas especificas que os transportam através das membranas (SIPPLE &
McNUTT, 1974). Ou seja, o monossacarideo absorvido na dieta passa a estar
comprometido a um complexo conjunto de controle que permite a manutengéo
constante da glicose sangiinea. Apos o transporte intestinal, os monossacarideos
passam ao sangue.

Dentro da corrente sangliinea, e dependendo das necessidades
energéticas, a glicose tem diferentes destinos: ela pode entrar no processo
glicolitico, onde sera metabolizada para energia ou estocada no musculo e figado
em forma de glicogénio, podendo também ser convertida em gordura e
metabolizada ou estocada como tecido adiposo (SIPPLE & McNUTT, 1974,
BUTTERFIELD, 1981; PROBART et al, 1993).

O glicogénio é uma forma pela qual as células animais armazenam
energia. Ele é um polimero da glicose e produz glicose através da hidrolise
(BURTON, 1979). O figado, 6rgdo mais importante da regulagdo da homeostase da
glicose. Em caso de excesso de glicose no sangue, o figado armazena em forma de
glicogénio ou gordura. O glicogénio, serve como fonte primaria de energia para a
performance muscular (ECONOMOS et al, 1993). Em caso de falta de glicose,
primeiramente o figado a fabrica a partir do glicogénio hepatico e a seguir dos
aminoacidos (ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA SALUD & INSTITUTO
INTERNACIONAL DE CIENCIAS DE LA VIDA, 1991).

Do figado, a glicose pode retornar a circulagdo sangliinea, se
necessario, para ser carreada a outras células do corpo. O rapido aumento da
porcentagem da glicose sangiiinea, seguido de uma ingesta de agticares simples e
dissacarideos provocam a secre¢do da insulina pelo péncreaé (BUTTERFIELD,
1981).

A insulina é um fator hipoglicemiante, secretada pelas células beta das
ilhotas de Langerhans e é o verdadeiro responsavel pela utilizagdo da glicose nos
tecidos. A insulina permite a penetracao da glicose nas células, ou seja, a principal
fungcdo do horménio insulina é tornar as membranas celulares permééveis a glicose,
removendo-a do sangue (SIPPLE & McNUTT, 1974; BUTTERFIELD, 1981).

Esta fungdo da insulina para promover a estocagem de energia pode



ser contra-produtiva no momento em que a mobilizagdo de glicose é necessaria,
como em um exercicio extenuante (BUTTERFIELD, 1981). Em um individuo normal,
a ingestéo de 50 a 100G de glicose faz a glicemia elevar ao fim de meia hora a 160
ou 170 mg/100ml. Apés este tempo, ela desce lentamente e, ao fim de duas horas,
atinge o nivel inicial (SIPPLE & McNUTT, 1974).

A insulina é o maior regulador da homeostase de glicose durante o
exercicio, pois tem a capacidade de facilitar a entrada de carboidratos nas células,
sendo este fato de extrema importancia quando é estudada a melhor periodizagédo e
quantificacéo da ingesta de carboidratos (KOIVISTO et al., 1981). A atividade fisica
provoca uma dramética queda da insulina plasmatica, que chega a atingir niveis
indetectaveis 3 a 4 horas apés a atividade (JANDRAIL et al., 1984).

2.4 INGESTAS RECOMENDADAS DE CARBOIDRATOS

A performance 6tima em atividades fisicas € enormemente influenciada
pela disponibilidade de carboidratos, tanto o glicogénio quanto a glicose (COSTILL,
1981). O musculo esquelético destreinado geralmente estoca de 80 a 100 mmol de
glicose por kg de tecido, com uma dieta com ingestdes de carboidratos normais;
enquanto musculatura da coxa de um fundista contém cerca de 150 a 250 mmol/kg,
apos 2 dias de descanso e uma dieta contendo cerca de 350 a 450 mmol/kg de
carboidratos (COSTILL, 1981).

Esta capacidade de grande estocagem de glicogénio muscular € uma
adaptagdo biolégica com a finalidade de suprir as necessidades diarias. Esta
adaptacdo fisica se da através do aumento de uma enzima conhecida como
glicogénio sintetase que facilita a estocagem de glicogénio quando acompanhada
de uma dieta rica em carboidratos. O aumento desta enzima ocorre a partir da
constante deplegéo das reservas de glicogénio (COSTILL, 1981).

As necessidades de carboidratos para pessoas ativas & cerca de 60%
da ingesta cal6rica diaria, que devem ser fornecidos em forma de carboidratos (Mc
ARDLE et al, 1992). Para atletas, em geral, as necessidades energéticas variam
entre 3000 a 6000 quilocalorias por dia ou mais. Estes valores variam de acordo
com o sexo, a idade, massa corporal, composicdo corporal e, o mais importante:
tipo, intensidade, freqiiéncia e duragéo da atividade requerida pelo seu esporte



(ECONOMOS et al, 1993).

Atletas do sexo masculino que treinam acima de 90 minutos por dia
(min/dia) necessitam de ingestas energética acima de 50 kcal/kg/dia (quilocalorias
por quilograma por dia) e de 45 a 50 kcal/kg/dia para atletas do sexo feminino Foi
realizada uma pesquisa (tabela 1), onde as comparagbes s&do feitas entre os
resultados obtidos em atletas que praticam atividades aerébicas e anaerébicas e as
recomendacdes cientificas (ECONOMOS et al, 1993):

il ylilwiﬂllllml ";V G

Tab 1 - Comparagées entre resultados obtidos e as recomendagdes existentes para
atletas de elite masculinos (ECONOMOS et al, 1993, p. 397).

2.5 PAPEL DOS CARBOIDRATOS NO ORGANISMO

Carboidratos contribuem com um largo percentual da ingesta
energética necessaria para o reabastecimento dos estoques de glicogénio. Este
glicogénio é utilizado como fonte energética primaria durante a atividade fisica
(ECONOMOS et al., 1993). Para a conclus&o bem sucedida de uma tarefa fisica, a
energia quimica deve ser convertida em energia mecénica em porcentagens
adequadas as necessidades musculares (HULTMAN, 1989). No caso de uma dieta
que pfoporcione uma quantidade ideal de carboidratos, ocorre um efeito de
preservagéo de proteinas, pois na falta de carboidratos as proteinas musculares e
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hepaticas s&o utilizadas como fonte energética, por serem as mais instaveis do
organismo (SIPPLE & McNUTT, 1974; Mc ARDLE et al., 1992; STEIN et al., 1989).

Em relagédo ao sistema nervoso central, os carboidratos sdo essenciais
para seu bom funcionamento, pois o cérebro utiliza a glicose sanglinea quase
exclusivamente como combustivel e ndo possui qualquer suprimento armazenado
desse nutriente. Por esta causa, sintomas de hipoglicemia incluem sensa¢des de
fraqueza, fome e vertigens, sendo que esta condigéo prejudica o desempenho fisico
e explica, em parte, a fadiga que acompanha os exercicios prolongados (Mc
ARDLE et al., 1992).

Carboidratos sdo importantes mesmo na utilizagdo de gorduras como
substrato energético, pois no metabolismo da gordura sdo necessarios certos
fragmentos provenientes do metabolismo de carboidratos. No caso de um
metabolismo insuficiente de carboidratos, o corpo mobiliza muito mais gordura que
tem condi¢des de metabolizar, tornando este metabolismo incompleto e provocando
a produgdo de corpos cetbnicos, provocando aumentando a acidez dos liquidos
corporais (Mc ARDLE et al., 1992).

2.6 CARBOIDRATOS E ATIVIDADE FiSICA

Em atividades fisicas intermitentes de longa duragdo, as gorduras
contribuem muito pouco as necessidades de energia muscular comparadas com os
carboidratos. Somente em casos onde a atividade € caracterizada pelo alto
consumo de oxigénio, a oxidagdo de gorduras sera utilizada como substrato
energético principal (COSTILL, 1981).

A fracdo de energia derivada de carboidratos utilizada durante
exercicios prolongados €& dependente de uma série de fatores, incluindo a
intensidade do exercicio, a condi¢éo fisica do atleta, o tipo de exercicio, a
temperatura do ambiente e a ingesta de carboidratos antes e durante a atividade
fisica (COSTILL, 1981).

Em atividades fisicas de curta duragao, (menos que 15 a 20 minutos),
como sprinters, nadadores e outros que se utilizam da forga muscular maxima
obtém aproximadamente 100% da energia do glicogénio muscular. Isto ocorre pois
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a absor¢do de oxigénio nao é suficiente para o metabolismo oxidativo. No caso
destas atividades, os niveis das reservas de glicogénio s&o drasticamente
depletadas (COSTILL, 1981).

O glicogénio muscular e a glicose sangillinea sdo os principais
fornecedores de energia em exercicios intensos, principalmente nos primeiros dez
minutos. Durante a transicado de uma situagdo de repouso para um exercicio
submaximo ou de nivel de intensidade de exercicio, a energia € quase que
totalmente derivada do glicogénio muscular. Durante os 20 minutos subsequentes
(no caso de uma atividade aconstante), o glicogénio hepatico proporciona cerca de
40 a 50% da demanda, sendo que a quebra da gordura representa o restante desta
porcentagem (Mc ARDLE et al., 1992).

Ainda COSTILL (1981) coloca que, quando as reservas de glicogénio
sdo exauridas durante o exercicio de alta intensidade, os musculos s&o
impossibilitados de continuar a atividade. Em relagdo ao consumo maximo de
oxigénio (Vo)max), carboidratos sdo o substrato energético para trabalhos de
endurance, onde o consumo maximo de oxigénio permanece entre 65 a 85% do
Vo.max (HULTMAN, 1989).

2.7 A INGESTA DE CARBOIDRATOS ANTES DA ATIVIDADE FiSICA

O carboidrato € o principal substrato energético do masculo. A
atividade muscular intensa e prolongada se torna mais eficiente quando ha a
ingestéo prévia de elevadas quantidades deste nutriente, pois quando o trabalho é
prolongado, esgotam-se as reservas deste nutriente. A fadiga muscular resulta do
esgotamento de glicogénio, da maior quantidade de acido latico e do débito de
oxigénio, insuficiente a utilizagao deste acido (SIPPLE & McNUTT, 1974).

O consumo de carboidratos antes do exerqicio altera o metabolismo
durante o exercicio quando comparado em condigdes onde ndo ha o consumo. A
magnitude desta modificagées ira variar de acordo com o tipo e quantidade de
carboidratos consumidos, bem como o tempo entre a ingestdo e o exercicio
(HOROWITZ & COYLE, 1993). CRISTENSEN & HANSE apud COSTILL (1981)
demonstraram que individuos que realizavam dietas ricas em carboidratos tendiam
a derivar uma grande fragdo da energia utilizada durante o exercicio durante o
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estado estavel da atividade.

Para o bom aproveitamento de uma ingesta de carboidratos anterior a
atividade fisica, ela deve ser realizada aproximadamente 3-4 horas antes da
atividade fisica (WOLINSKY & HICKSON, 1994; JANDRAIN et al., 1984), seja ela
uma competicdo ou apenas um treinamento. Este tempo ira suprir qualquer
deficiéncia nos estoques de glicogénio tornando-os "cheios" e o estdmago estara
praticamente vazio para o evento (WOLINSKY & HICKSON, 1994).

Pesquisas sugerem que a ingesta de carboidratos seja entre de 75 a
150 g. Quantidades menores que as citadas acima podem ndo conseguir repor
adequadamente os estoques de glicogénio; e enormes quantidades podem resultar
em um reflexo insulinico ou desconfortos gastricos (WOLINSKY & HICKSON, 1994).

A ingestdo carboidratos, antes da atividade fisica, induz mudancas
hormonais e metabdlicas nas préximas 3 horas, que incluem a modesta
porcentagem de glicose sanglinea, um salto no glicerol plasméatico e um aumento
na insulina plasmatica e uma significante diminuicdo do glucagon plasmatico
(COSTILL, 1981; JANDRAIL et al, 1984).

Ainda JANDRAIN et al.,, (1984), coloca a existéncia de estudos
anteriores demonstrando a ingesta de quantidades variadas de carboidratos em
periodos pequenos (50 minutos a 1 hora) antes da atividade fisica que resultam em
uma disponibilidade de energia suplementar. O autor, porém, questiona estes
trabalhos, pois o inicio da atividade era marcado por um percentual elevado tanto
da glicose sangtiinea quanto da insulina.

BOJE, apud HOROWITZ & COYLE (1993), foi o primeiro a reportar a
hipoglicemia durante o exercicio onde houve uma prévia absorgéo se carboidratos.
O consumo de carboidratos simples pouco tempo antes do exercicio provoca uma
resposta da insulina (insulinemia), que tem sido associada com uma drastica
diminuicdo nas concentracbes da glicose sangliinea (insulinemia) durante
exercicios de intensidade moderada.

Segundo HOROWITZ & COYLE (1993), a glicemia e a insulinemia
provocadas pela absorcdo de carboidratos pré-exercicio depende principalmente
dos tipos de carboidratos utilizados na refeicdo e do espagco de tempo desde a
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ingesta & atividade. Os tipos de carboidratos ndo sédo definidos pela sua forma
classica (simples ou complexos) mas, segundo os autores, em altamente glicémicos
e moderadamente glicémicos, segundo as respostas provocadas pelos mesmos em
sua utilizagdo, como percebe-se a seguir:

eAltamente glicémicos: xarope + gordura, batatas, sacarose
eModeradamente glicémicos: arroz, batata + gordura, arroz + gordura

Como indice glicémico entende-se a capacidade de um carboidrato
contribuir & concentragdo de glicose no sangue. Um alto indice glicémico significa
que o carboidrato eleva a glicemia rapido, porém existem outros fatores que também
podem estar relacionados a isto (ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA SALUD
& INSTITUTO INTERNACIONAL DE CIENCIAS DE LA VIDA, 1991). Quanto mais
glicémico o carboidrato, maior a liberagdo de insulina, podendo haver uma situagéo
de hipoglicemia.

Ainda a respeito da glicemia e insulinemia, a forma de preparo das
refeicbes afeta a area da superficie da molécula, modificando a interagdo da enzima
responsavel pela absor¢édo de carboidratos no intestino e a resposta glicémica do
alimento. A glicemia e insulinemia ainda podem ser afetadas através da absorgéo
dos carboidratos juntamente a outros nutrientes (gordura, proteina), como
demonstram os exemplos citados anteriormente (HOROWITZ & COYLE, 1993).

2.7.1 A INGESTA DE GLICOSE ANTES DA ATIVIDADE FIiSICA

A glicose pode ser considerada como principal exemplo de carboidrato
simples que, quando absorvido anteriormente ao exercicio, provoca uma
diminuigdo da glicose sangliinea, que é seguida de uma diminuigdo da glicose
utilizada pelos musculos em exercicio (KOIVISTO et al., 1981).

Segundo COSTILL (1981), a ingesta de solugdes de glicose ou
sacarose de 60 a 30 minutos antes da atividade fisica resultam, muitas vezes, em
uma rapida diminuigdo da glicose sangliinea quando o inicio da atividade. Foi
observado que as pessoas que realizaram esta ingestdo ficaram hipoglicémicas
apés somente 10 minutos de atividade e, mesmo havendo esta diminuigdo dos
niveis de glicose sangiiinea, o organismo continua a consumir uma grande
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quantidade de carboidratos, principalmente o glicogénio.

A ingestdo de glicose também estd associada com a diminuigdo da
gliconeogénese hepatica, bem como uma diminuicdo da lipélise. Como resultado,
pode acarretar uma hipoglicemia, relacionada a hiperinsulinemia e a
hipoglicagonemia causada pela ingestédo de glicose. (KOIVISTO et al., 1981).

Um longo periodo de digestdo antes da pratica desportiva, porém,
pode fazer com que a glicose venha a servir como um suplemento energético ao
exercicio. JANDRAIN et al. (1984) demonstrou através da ingestéo via oral de 100g
de glicose em um periodo de 3 horas antes de uma atividade fisica de 4 horas de
duragédo que um longo periodo de digestao antes da pratica da atividade permite
com que haja um metabolismo desta glicose e sua posterior utilizacdo pelos
musculos em exercicio.

2.7.2 A INGESTA DE FRUTOSE ANTES DA ATIVIDADE FISICA

A frutose parece ter uma vantagem sobre as outras formas de
suplementos energéticos pré-exercicio, pois seu metabolismo independe da
insulina, ndo ocorre a elevagido desta sangue. A frutose & metabolizada
fundamentalmente no figado, porém por uma via muito rapida que evita a
fosfofrutoquinase. Como conseqiiéncia, a frutose ndo alcangca elevadas
concentragbes no sangue e se converte logo em seguida em piruvato, glicose e
graxa, no figado (ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA SALUD & INSTITUTO
INTERNACIONAL DE CIENCIAS DE LA VIDA, 1991).

A frutose, em relagdo & porcentagem de hexoses absorvidas é o
melhor produtor de glicogénio, vindo em seguida a glicose e a galactose (SIPPLE &
McNUTT, 1974). Apés a ingestéo de frutose, a elevagao da glicose sangiinea e dos
niveis de insulina sdo apenas 20 a 30% em relagdo aos niveis observados na
ingestao de glicose e a queda da glicose sangiiinea € um quinto da queda quando a
ingestdo de glicose. A frutose pode servir, apés a ingestdo como um precursor
gliconeogénico para a produgéo de energia aos misculos em atividade (KOIVISTO
et al, 1981).

Algumas investigagdes tém sugerido que a ingestéo de frutose, de 1 a
2 horas antes da atividade pode ser benéfica, por providenciar uma quantidade
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maior de carboidrato e pelo fato da frutose ser independente a insulina, porém esta
pratica muitas vezes pode causar desconfortos gastricos (WOLINSKY & HICKSON,
1994), o que deve ser evitado pelo atleta, sendo que o atleta deve evitar
“experimentar” novas suplementa¢des antes de competi¢des importantes, devendo
ingerir apenas substancias que ja se mostraram positivas ao seu desempenho.



16

3 CONCLUSAO

Através da revisdo de literatura percebe-se a existéncia da
necessidade de cuidados especiais por parte dos atletas e treinadores no consumo
de carboidratos antes da atividade fisica, a fim de proporcionar ao atleta o methor
desempenho nos treinamentos e consequentemente nas competi¢des.

As atividades fisicas de longa duragéo podem utilizar duas formas de
substratos energéticos principais: carboidratos, quando intermitentes e glicidios,
guando continuas (atingem o steady-state).

Em atividades fisicas intemitentes, quando ocorre a depletagdo do
glicogénio muscular e glicose sangiiinea, o individuo fica impossibilitado de
continuar a atividade. Para que ndo ocorra este esvaziamento das reservas, &
necessario alguma forma de suplementagéo energética.

A suplementagdo pré-atividade fisica € uma forma de prolongar as
reservas energéticas e optimizar a atividade fisica; porém deve ser realizada de
forma consciente e cientifica para evitar efeitos negativos a performance do atleta.
O nutrientes a serem utilizados nesta forma de suplementag¢édo sédo os carboidratos
e na sua forma mais simples, conhecidos como carboidratos simples.

O tempo e o tipo de carboidratos a serem utilizados devem ser
realizados respeitando-se metabolismo dos mesmos, sendo que a ingesta, ndo
podera ser imediatamente antes da atividade fisica, por existir uma liberagdo de
insulina (maior na glicose do que na frutose), que podera provocar uma
hipoglicemia durante a atividade fisica, (pois a insulina permeabiliza as células a
glicose, retirando toda glicose plasmatica), fazendo com que a performance decaia.

A melhor forma de carboidrato a ser utilizada, segundo a literatura, é a
frutose, pois tém um efeito insulinico menor que a glicose, podendo se ingerida
menos tempo antes da atividade fisica ser provocar efeitos negativos a
performance, porém o atleta devera estar acostumado a este procedimento, pois a
suplementagdo com substidncias a base de frutose podem causar indisposigéo
gastrica.
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