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INFLUENCIA DA INGESTAO PREVIA DE CARBOIDRATOS COM ALTO E BAIXO INDICE
GLICEMICO SOBRE O POTENCIAL AEROBICO DE CORREDORES DE RUA

RESUMO

Os carboidratos sdo moléculas cuja fungao
primordial é fornecer energia. Dentre os
formatos nos quais eles sdo apresentados,
agueles classificados como p6 para o preparo
de bebidas estdo entre os mais vendidos.
Tendo em vista que suplementos a base de
carboidratos vem sendo largamente utilizados
entre os praticantes de corrida, este trabalho
teve como objetivo avaliar a influéncia da
ingestdo  prévia de  maltodextrina e
isomaltulose sobre a glicemia e o potencial
aerobico de corredores de rua. Para este
estudo, foram selecionados 12 individuos
sadios, do sexo masculino, com idade entre 22
e 38 anos (27 *= 4,69), indice de Massa
Corporal (IMC) de 18,30 a 23,86kg/m?2 (21,46 +
1,76) e com percentual de gordura entre 4,1 e
19,6% (8,4 + 4,28). Os participantes (divididos
em dois grupos) ingeriram previamente ao
exercicio uma solucdo carboidratada com
maltodextrina ou isomaltulose no primeiro dia
e placebo no segundo dia. Suas glicemias
foram mensuradas em jejum, apds a ingestao
da bebida e depois do exercicio. O teste de
esfor¢o utilizado foi o de Luc Léger, o qual
consiste em um protocolo aerébico de facil
execugdo com 21 estagios e dificuldade
progressiva. Embora tenham  ocorrido
alteracdes diferentes na glicemia para as trés
bebidas ingeridas, ndo foram observadas
diferencas significativas para o0s valores
médios do VO2zmax. Concluiu-se que o
consumo de bebidas com diferentes tipos de
carboidratos (alto e baixo indice glicémico), 20
minutos antes de um teste cardiorrespiratério,
ndo €é capaz de alterar positivamente o
potencial aerébico de corredores de rua.
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ABSTRACT

Influence of previous intake of carbohydrates
with high and low glycemic index on the
aerobic potential of street runners

Carbohydrates are molecules and the primary
function is to provide energy. Among the
formats, which are presented, such as the
powder for the preparation of drinks are among
the bestselling. Considering that carbohydrate
supplements have been widely used among
riders, this study aimed to evaluate the
influence of previous ingestion of maltodextrin
and isomaltulose on the blood glucose and
aerobic potential of street runners. For this
study, 12 healthy male subjects aged 22-38
years (27 £ 4.69), Body Mass Index (BMI) from
18.30 to 23.86 kg/m? (21.46 * 1, 76) and with
fat percentage between 4.1 and 19.6% (8.4 +
4.28). The participants (divided into two
groups) previously ingested a carbohydrate
solution with maltodextrin or isomaltulose on
the first day and placebo on the second day.
Their blood glucose levels were measured
fasting after drinking and after exercise. The
stress test used was that of Luc Léger, which
consists of an aerobic protocol of easy
execution with 21 stages and progressive
difficulty. Although there were different
changes in blood glucose for the three drinks
ingested, no significant differences were
observed for mean values of VOzmax. It was
concluded that the consumption of beverages
with different types of carbohydrates (high and
low glycemic index), 20 minutes before a
cardiorespiratory teste, is not able to positively
alter the aerobic potential of street runners.
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INTRODUCAO

Os carboidratos sd&o moléculas
formadas, em geral, por carbono, hidrogénio e
oxigénio. Sua estrutura quimica é apresentada
por CnH2nOn, no qual “n” representa a
proporcdo de cada elemento. Sendo sua
maioria de origem vegetal, os carboidratos
possuem como funcdo primordial o
fornecimento energético (Rogatto, 2003).

Segundo Lancha Junior, Campos-
Ferraz e Rogeri (2014), os carboidratos sao
classificados de acordo com o nivel de
complexidade de suas estruturas.

A partir disso, eles foram divididos em
quatro grupos com variaveis taxas de digestédo
e absorcdo, sendo eles: monossacarideos,
dissacarideos, oligossacarideos e
polissacarideos.

A velocidade de digestdo e absorcéo
dos carboidratos € um parémetro variavel.
Sendo  assim, fez-se necessario a
implementacdo de um método que avaliasse a
velocidade com que a glicemia é aumentada a
partir da ingestdo de um determinado
carboidrato. Esse método ficou conhecido
como indice glicémico (Jenkins e
colaboradores, 1981).

A ingestdo de carboidratos deve ser
proporcional ao nivel de atividade fisica
praticada, uma vez que quanto mais intenso
for o exercicio, maior serd a demanda por
glicose para a geracdo de trifosfato de
adenosina (Maughan e Burke, 2004).

Dessa forma, atletas necessitam de
gquantidades maiores de carboidratos ao longo
do dia quando comparados a individuos
menos ativos (Carvalho, 2003).

Os suplementos a base de
carboidratos sdo fundamentais para suprir a
elevada demanda nutricional requerida por
atletas, sendo utilizados, portanto, como
recursos ergogénicos (Kreider, 2010).

Dentre os formatos nos quais o0s
carboidratos sdo apresentados ao consumidor,
os liquidos sédo os que apresentam taxa de
esvaziamento gastrico mais elevada. Em
funcdo disso, aqueles classificados como po
para o preparo de bebidas, como € o caso da
maltodextrina e da isomaltulose, estdo entre
0s mais utilizados (Gatti, 2009).

A maltodextrina, obtida através da
hidrélise enzimatica parcial da fécula de
mandioca, € um carboidrato complexo de alto
indice glicémico (Wolf e colaboradores, 2003).

Em contrapartida, a isomaltulose,
obtida através da fermentacdo bacteriana da
sacarose, é um dissacarideo com baixo indice
glicémico (Kawaguti e Sato, 2007).

Tendo em vista a crescente utilizacdo
de suplementos a base de carboidratos por
atletas e desportistas, o presente trabalho tem
como objetivo avaliar a influéncia da ingestao
prévia de maltodextrina e isomaltulose sobre a
glicemia e o potencial aerébico de corredores
de rua.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo quantitativo,
transversal, experimental e duplo-cego
cruzado, realizado no més de abril de 2017,
com amostragem por demanda voluntaria de
participantes de um grupo de corrida no
municipio de Tubardo-SC.

Participantes

No que diz respeito aos critérios de
inclusdo, foram selecionados para participar
apenas individuos adultos do sexo masculino,
gue praticassem corrida regularmente ha pelo
menos seis meses, sem doencgas cronicas
e/ou limitages fisicas e que néo fizessem uso
de esteroides anabolizantes androgénicos,
sendo estas identificacbes autor referidas.
Como critério de exclusao utilizou-se o nao
preenchimento do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).

Foram incluidos no presente estudo 12
individuos, com idade entre 22 e 38 anos (27 +
4,69), indice de Massa Corporal (IMC) de
18,30 a 23,86kg/m? (21,46 + 1,76) e com
percentual de gordura entre 4,1 e 19,6% (8,4 £
4,28).

O quadro 1 apresenta a média, o
desvio padrdo (DP), os valores minimo e
maéaximo do perfil antropométrico.
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Quadro 1 - Caracteristicas da amostra (n=12).

Parametro Média | DP | Minimo | M&ximo
Idade (anos) 27 | 4,69 22 38
IMC (kg/m?) 21,46 | 1,76 18,30 23,86
Gordura corporal (%) 8,4 | 4,29 4,1 19,6

Coleta de dados do estudo

O peso foi avaliado em balanca
eletrbnica digital (modelo Glass PRO, marca
G-Tech®), com capacidade para 150kg com
precisdio de 100g. Os participantes
posicionaram-se verticalmente sobre o centro
da plataforma da balanca, vestindo trajes
esportivos leves, sem ténis e aderegos.

Para a obtencdo da estatura, utilizou-
se um estadiébmetro portatil (modelo Personal
Caprice, marca Sanny®) graduado em
milimetros e com capacidade de medi¢do de
115 a 210cm. A coleta foi realizada com os
individuos em posicao ortostética, descalcos e
de pés juntos, em contato com o estadibmetro
e sem aderecos fixados no cabelo.

Os participantes foram posicionados
verticalmente, com os bragos estendidos ao
longo do corpo, ombros relaxados e cabeca
reta perpendicular ao corpo. Calcanhares,
gliteos, escapulas e dorso da cabeca
permanecem em contato com a superficie
vertical do instrumento. Para a leitura da
medida, realizada no milimetro mais préximo,
0s envolvidos permanecem em posicdo firme,
enquanto a haste moével do estadibmetro foi
deslocada até a parte superior da cabeca
(Lohman e colaboradores, 1988).

Para avaliar o estado nutricional,
procedeu-se ao calculo do IMC, o qual é
determinado pela razéo entre o peso (kg) e a
altura elevada ao quadrado (m2). Durante a
classificacdo foram utilizados os padrbes de
referéncia estabelecidos pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS, 1997).

A coleta das dobras cutaneas foi
conduzida segundo o protocolo de 3 dobras
estabelecido por Jackson e Pollock (1978)
para homens adultos (térax, abdémen e coxa).
Para tal, utilizou-se um adipémetro cientifico
(modelo Premier, marca Cescorf®), com
sensibilidade de 0,1 milimetros e amplitude de
leitura de 85 milimetros.

A partir das médias antropomeétricas,
calculou-se a densidade corporal dos
participantes através da formula estabelecida
por Jackson e Pollock (1978): DC = 1,10938 —
0,0008267 (X) + 0,0000016 (X)? + 0,0002574

(Y), na qual DC corresponde a Densidade
Corporal em g/ml; X é a soma das dobras
cutédneas do térax, abdébmen e coxa; e Y a
idade em anos. Uma vez encontrada a
densidade corporal, foi possivel realizar o
célculo do percentual de gordura dos
voluntarios através da equacdo sugerida por
Siri (1961): % de gordura corporal = [(4,95 +
DC) —4,5] x 100.

Com relacdo ao procedimento de
coleta glicémica dos corredores, utilizou-se o
glicosimetro, as fitas e as lancetas da marca
Accu-Chek® linha Active, além de materiais de
higienizacdo como luvas descartaveis, alcool e
papel toalha.

A medi¢do ocorreu em trés periodos
diferentes: jejum (glicemia 1), vinte minutos
apos a ingestdo da bebida carboidratada ou
placebo (glicemia 2) e ao término do teste
aerébico de Luc Léger (glicemia 3).

Controle dos parametros dietéticos

Os voluntarios foram previamente
orientados a manter sua ingestdo alimentar
habitual. No dia anterior ao teste, as instru¢des
foram para que evitassem o0 excesso de
alimentos fonte de xantinas (café, cha verde,
chimarrdo, cacau) e qualquer tipo de
suplemento que atuasse sobre o sistema
nervoso central (cafeina, guarana em po), pois
estes reduzem a percepcdo de fadiga,
podendo alterar o resultado do teste.

Além disso, 0s participantes
receberam a orientacdo de permanecerem em
jejum por 8 horas.

Protocolo de suplementacéo

Os suplementos utilizados pelos
participantes foram a maltodextrina (Solaris®)
e a isomaltulose — Palatinose™ (Nutrata®),
ambas sem sabor e a uma concentracdo de
6%, frequentemente utilizada em bebidas
esportivas (Brouns e Kovacs, 1997). Para que
as bebidas ficassem idénticas em relacdo ao
odor, sabor e coloragdo, foram adicionadas a
solucdo 4g de suco solavel, sem valor
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energético ou adicdo de carboidratos, sabor
artificial de liméo (Clight®).

As bebidas foram uniformemente
distribuidas em copos descartaveis de
coloracgéo verde, e colocadas sobre uma mesa
branca a temperatura ambiente. A quantidade
total de liquido ingerido pelos corredores foi de
250ml com 159 de isomaltulose ou
maltodextrina.

Protocolo de VO, méax

O teste de esfor¢co utlizado neste
estudo foi o teste de Luc Léger. Este protocolo
consiste em um teste aerébico de faclil
execugdo, com 21 estagios e dificuldade
progressiva. Através dele é possivel avaliar
individuos com baixa, média e alta capacidade
cardiorrespiratdria (Duarte e Duarte, 2001).

O protocolo aerébico aconteceu em
dois sédbados (com espagamento de uma
semana entre eles) e em dois turnos
diferentes: o primeiro as oito horas e o
segundo as nove horas. O teste foi realizado
sobre uma superficie plana em ambiente
protegido, a temperatura ambiente, e
conduzido por meio de uma gravacéo padréo,
iniciando com uma velocidade de 8 km/h,
elevando-se em 0,5 km/h a cada patamar. O
participante tinha seu teste interrompido caso
o percurso fosse queimado duas vezes
consecutivas, por desisténcia ou ao término do
tempo total de vinte e dois minutos.

Através deste teste, é possivel obter o
VO2 max em ml/kg/min utilizando a equagédo

pré-estabelecida por Léger e colaboradores
(1988) descrita no quadro 2.

Quadro 2 - Equacéo de predicdo do VO2 max
para individuos com idade igual ou superior a
18 anos.
| Y=-244+6,0X |
Legenda: Y = VO2 maxem ml/kg/min.; X =
velocidade em km/h no estagio atingido.

Desenho experimental

Os corredores foram  divididos
aleatoriamente em dois grupos iguais (n=6).
No primeiro dia de teste, o grupo 1 ingeriu
maltodextrina e o grupo 2 ingeriu a
isomaltulose.

No segundo dia de teste, que ocorreu
uma semana apos 0 primeiro, ambos os
grupos ingeriram placebo, realizando o teste,
portanto, em jejum. O  experimento
esquematizado esta descrito na figura 1.

Aspectos éticos

Pensando no compromisso ético, esta
pesquisa foi submetida ao Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade do Sul de Santa
Catarina (CEP — UNISUL), encontrando-se em
consonéancia com a resolugdo CNS/466/12 do
Comité Nacional de Salde, conforme o
parecer n° 1.795.029. Cada participante
recebeu uma copia do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), a
qual precisou ser lida e assinada.

Amostra (N=12)

S
—

[ Maltodextrina J [ lejum }

N
]

[ Isomaltulose J{ Jejum J

Figura 1 - Desenho experimental.
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RESULTADOS

No primeiro dia de teste, o grupo 1
chegou ao local com uma glicemia mais
elevada em relagdo ao grupo 2, representando
uma diferenca  estatistica  significante
(p=0,002).

Ja no segundo dia de teste, ndo foram
encontrados valores significativos para a
glicemia de jejum em ambos 0s grupos

A comparacéo da glicemia 1 entre os
grupos nos dois dias de teste esta expressa no
gréfico 1.

Em relacdo a média da glicemia 2,
realizada vinte minutos apés a ingestdo da
bebida carboidratada com maltodextrina ou
isomaltulose, nao foram observadas
diferencas significativas (p=0,818).

Da mesma forma, ndo se observou
diferenga estatistica na glicemia 3 dos dois

(p=0,818). grupos (p=0,397). Os resultados estédo
expressos no grafico 2.

Média da glicemia 1 (jejum)
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Legenda: Média (M) e Desvio Padrdo (DP) = 95 + 5,76 para a glicemia 1 do grupo 1; 73 £ 3,39 para a glicemia 1
do grupo 2.; *p<0,05 em relagdo ao grupo 2 no primeiro dia de teste.

Gréfico 1 - Comparativo da média encontrada para a glicemia 1 (jejum) entre os grupos nos dois dias
de teste.

Meédia das glicemias 2 (pds-bebida) e 3 (pos-teste)
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Legenda: Média (M) e Desvio Padrao (DP) = 88 + 7,78 para a glicemia 2 do grupo 1; 90 + 8,93 para a glicemia 2
do grupo 2; 99 + 4,27 para a glicemia 3 do grupo 1; 112 + 25,54 para a glicemia 3 do grupo 2.

Grafico 2 - Comparativo das médias encontradas para as glicemias 2 e 3 entre 0s dois grupos no
primeiro dia de teste.
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Ao avaliar as alteracdes glicémicas no
primeiro dia de teste, foram identificadas no
grupo 1 diferencas significativas entre glicemia
1 e glicemia 2 (p=0,044), bem como entre
glicemia 2 e glicemia 3 (p=0,043).

Entretanto, ndo houve significancia ao
comparar a glicemia 1 com a glicemia 3
(p=0,138).

Analisando 0s mesmos parédmetros
para o grupo 2, foram observadas diferengas
significativas entre todas as correlacfes, ou
seja, glicemia 1 com glicemia 2 (p=0,028),
glicemia 1 com glicemia 3 (p=0,028) e glicemia
2 com glicemia 3 (p=0,028).

Em relacdo ao segundo dia de teste,
ndo foram identificadas, para o grupo 1,
alteracdes significativas entre glicemia 1 e
glicemia 2 (p=0,116), glicemia 1 e glicemia 3

(p=0,116) ou entre glicemia 2 e glicemia 3
(p=0,463).

No que diz respeito ao grupo 2, houve
diferenca significativa entre glicemia 1 e
glicemia 2 (p=0,028) e entre glicemia 1 e
glicemia 3 (p=0,027).

Entretanto, ao comparar a glicemia 2
com a glicemia 3, ndo foram observadas
diferencas significativas (p=0,115).

Ao comparar as médias glicémicas
obtidas pelo grupo 1 nos dois dias de teste,
observou-se diferenca significativa nos niveis
plasmaticos de glicose nos trés momentos
posteriores a coleta conforme expresso no
gréfico 3.

Da mesma forma, o grupo 2 também
apresentou diferencas significativas entre suas
glicemias nos dois dias de teste conforme
demonstrado no gréfico 4.

Comparativo entre as médias glicEmicas do grupo 1

ann *

mefdL
T
B

W Grupo 1 - Bebida Carboidratada

Grupo 1 - Bebida Placebo

Legenda: Média (M) e Desvio Padréo (DP) = 95 + 5,76 para a glicemia 1 do grupo 1 com a ingestdo da bebida
carboidratada; 53 + 6,06 para a glicemia 1 do grupo 1 com a ingestdo da bebida placebo; 88 + 7,78 para a
glicemia 2 do grupo 1 com a ingestdo da bebida carboidratada; 59 + 5,99 para a glicemia 2 do grupo 1 com a
ingestdo da bebida placebo; 99 + 4,27 para a glicemia 3 do grupo 1 com a ingestdo da bebida carboidratada; 63
+ 9,15 para a glicemia 3 do grupo 1 com a ingestao da bebida placebo. *Valores respectivos de significancia, em
relac@o ao jejum, nos dois dias de teste: p=0,028; p=0,027; p=0,027.

Gréfico 3 - Comparativo entre as médias encontradas para as glicemias 1, 2 e 3 do grupo 1 nos dois
dias de teste.
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Comparativo entre as médias glicémicas do grupo 2
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W Grupo 2 - Bebida Carboidratada Grupo 2 - Bebida Placebo

Legenda: Média (M) e Desvio Padrdo (DP) = 73 + 3,39 para a glicemia 1 do grupo 2 com a ingestao da bebida
carboidratada; 54 + 5,17 para a glicemia 1 do grupo 2 com a ingestdo da bebida placebo; 90 + 8,93 para a
glicemia 2 do grupo 2 com a ingestdo da bebida carboidratada; 64 + 3,76 para a glicemia 2 do grupo 2 com a
ingestao da bebida placebo; 112 + 25,54 para a glicemia 3 do grupo 2 com a ingestao da bebida carboidratada;
78 £ 23,30 para a glicemia 3 do grupo 2 com a ingestdo da bebida placebo. *Valores respectivos de significAncia,
em relagdo ao jejum, nos dois dias de teste: p=0,028; p=0,028; p=0,028.

Gréfico 4 - Comparativo entre as médias encontradas para as glicemias 1, 2 e 3 do grupo 2 nos dois
dias de teste.

Comparativo entre as médias do Volume Maximo de Oxigénio

B Grupo 1 - Babida carboid ratad a BGrupoe 1 - Bebida Carboidratada

s Grupa 1 - Bebida Placebo Grupo 2 - Bebida Placebo

Legenda: Média (M) e Desvio Padréo (DP) = 50,1 + 7,20 para 0 VO2max do grupo 1 com a ingestdo da bebida
carboidratada; 52,1 + 4,93 para o0 VO2 max do grupo 1 com a ingestéo da bebida placebo; 55,1 + 2,51 para o VO2
méax do grupo 2 com a ingestéo da bebida carboidratada; 54,6 + 3,63 para o VO2 méax do grupo 2 com a ingestédo
da bebida placebo.

Grafico 5 - Comparativo entre as médias do Volume Maximo de Oxigénio obtidas nos dois dias de
teste com a ingestéo de maltodextrina, isomaltulose e placebo.
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Volume Maximo de Oxigénio obtido com aingestdo dos carboidratos

B Grupo 1

B Gruapd 2

Legenda: Média (M) e Desvio Padrao (DP) = 50,1 + 7,20 para o0 VO2 max do grupo 1 com a ingestao de
maltodextrina; 55,1 + 2,51 para o0 VO2 méxdo grupo 2 com a ingestao de isomaltulose.

Grafico 6 - Comparativo da média do Volume Maximo de Oxigénio entre 0s dois grupos no primeiro
dia de teste.

Ao comparar o potencial aerébico dos
voluntarios que ingeriram a  bebida
carboidratada com aqueles que ingeriram a
agua saborizada, ndo foram observadas
diferencas significativas nos valores médios do
VO: maéx, indicando que a utlizacdo de
maltodextrina  (p=0,102) ou isomaltulose
(p=0,564) antes de exercicios de curta
duracdo ndo é capaz de fornecer beneficios
adicionais quando comparada ao jejum
(grafico 5).

Por fim, ao realizar um comparativo
entre as médias do VO2 max dos individuos
que utilizaram maltodextrina com aqueles que
ingeriram isomaltulose, ndo foram observadas
diferencas significativas (p=0,394), indicando
que o indice glicémico ndo foi capaz de
influenciar o desempenho aerébico dos
voluntérios (gréfico 6).

DISCUSSAO

Ao analisarmos os resultados dos
niveis glicémicos deste estudo, verificamos
gue, ap6s o consumo da bebida a base de
maltodextrina, os niveis glicEmicos sofreram
uma ligeira queda até o inicio do exercicio
(periodo este de vinte minutos).

Essa queda nos niveis glicémicos, de
acordo com McArdle, Katch e Katch (2003),
pode ter sido ocasionada por um quadro de

hipoglicemia de rebote, ou seja, o consumo de
uma solucdo aquosa composta por um
carboidrato de alto indice glicémico acarretaria
no aumento das concentracdes de glicose
sanguinea entre 5 e 10 minutos apés a
ingestdo do carboidrato.

Essa elevacdo abrupta da glicémica
levaria ao aumento da secrec¢do de insulina
pelas células beta pancreaticas que, em
funcdo do rapido transporte de glicose para o
interior das células via GLUT-2, ocasionaria a
gueda dos niveis plasmaticos.

Diferentemente do que ocorreu com o
grupo 1, que ingeriu maltodextrina, o grupo 2
teve sua glicemia aumentada apés a ingestao
da isomaltulose momentos antes do exercicio
(vinte minutos).

Essa diferenca, segundo Lancha
Junior, Campos-Ferraz e Rogeri (2014), pode
ser explicada pelo fato de que carboidratos
com baixo indice glicémico, em fun¢éo de sua
estrutura, sdo digeridos e absorvidos mais
lentamente tendo menor impacto sobre a
glicemia e a insulinemia. O fornecimento
gradual de glicose evita a hiperestimulagéo
das células beta pancreéticas, controlando a
secrecdo de insulina e, consequentemente,
evitando quadros hipoglicémicos.

No segundo dia de testes, a glicemia
de ambos os grupos sofreu um ligeiro aumento
guando mensurada apés a ingestao da bebida
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placebo momentos antes do exercicio (tempo
este, também, de vinte minutos) e apoés o teste
aerdbico.

Esse aumento na glicemia pode ser
explicado pelo fato de que situacdes de jejum
elou exercicio estimulam a secrecdo de
glucagon pelas células alfa do pancreas,
sinalizando  vias glicoliticas como a
glicogendlise e a gliconeogénese, acarretando
na liberacdo de glicose na corrente sanguinea
(Garrett e Kirkendall, 2003).

Além disso, no estado de jejum e
durante o exercicio a glicemia também pode
ser aumentada através da contribuicdo de
outros hormdnios hiperglicemiantes como as
catecolaminas (epinefrina e norepinefrina) e o
cortisol (Mcardle, Katch e Katch, 2003;
Wilmore e Costill, 2001).

Na literatura cientifica  foram
encontradas divergéncias com relagdo ao
consumo de diferentes bebidas a base de
carboidratos e o aumento da performance.

De acordo com Thomas, Brotherhood
e Brand (1991), a ingestdo de carboidratos
com alto indice glicémico antes do exercicio
fisico influenciaria negativamente o]
desempenho por elevar rapidamente a glicose
na corrente sanguinea com  posterior
hipoglicemia de rebote ocasionada pela
hiperinsulinemia.

Em contrapartida, para Fontan e
Amadio (2015) a ingestdo de diferentes tipos
de carboidratos antes do exercicio ndo afetaria
o desempenho, independente do indice
glicémico apresentado pela bebida. Os autores
reforcam que o exercicio induziria 0 aumento
da adrenalina, reduzindo a liberagdo de
insulina pelo péancreas, evitando quadros
hipoglicémicos.

Os dados do presente estudo sugerem
que o consumo de bebidas carboidratadas,
vinte minutos antes do exercicio, compostas
por maltodextrina e isomaltulose (alto e baixo
indice glicémico, respectivamente) nao alteram
0 desempenho (no tempo e na intensidade
executada), quando comparado com a
ingestdo de bebidas sem carboidrato
(placeboljejum), embora a influéncia sobre a
glicemia seja diferente.

Fielding e colaboradores (1987)
demostraram que o consumo de 75g de
glicose ou frutose 30 minutos antes do
exercicio ndo foi capaz de gerar diferencas
entre qualquer um dos ensaios no que diz
respeito a absorcdo de oxigénio, frequéncia

cardiaca ou esforco percebido. Embora a
glicemia tenha se elevado drasticamente com
a ingestao de glicose, nao foram observadas
diferencas nos niveis séricos de glicose entre
0s ensaios aos 15 e 30 minutos de exercicio.

Bell (2011) selecionou dez homens
treinados que ingeriram 1g/kg de peso de
dextrose, amido de milho ou bebida placebo
aromatizada artificialmente e livre de aglcares.
A bebida foi administrada 45 minutos antes
exercicio. O teste consistiu em uma corrida a
60% do VOzmax durante 15 minutos.

6] desempenho nao foi
significativamente diferente entre 0s ensaios,
embora as concentragbes sanguineas de
glicose no inicio do teste tenham sido
aumentadas com a ingestdo de dextrose. Foi
concluido que a ingestdo do amido de milho
em vez de dextrose resulta em concentracdes
mais estaveis de glicose, contudo ndo oferece
beneficios adicionais ao desempenho.

Devido a variabilidade de resultados
envolvendo indice glicémico e performance,
Heung-Sang e colaboradores (2017)
realizaram uma meta-analise que teve como
objetivo coletar e analisar os dados de
inimeras publicagbes que fizeram essa
comparacao.

Como critério de inclusdo os
pesquisadores optaram por sujeitos jovens e
saudaveis, refeicdes consumidas em até 4
horas antes do exercicio, refeicbes com baixo
indice glicémico (<55) e alto indice glicémico
(>70), similaridade na quantidade de energia
ingerida e na distribuicdo de macronutrientes e
estudos randomizados ou crossover. A
intensidade dos protocolos de exercicio
variava de 60 a 100% do VO2 max. A partir
disso, 727 artigos foram andlisados, porém
apenas 15 foram incluidos.

Apés andlise desses estudos o0s
pesquisadores concluiram que o indice
glicmico da refeicdo ofertada antes do
exercicio ndo gerava diferencas significativas
sobre o desempenho.

Todavia, quando os voluntarios eram
submetidos a protocolos que os levam a
exaustdo, as refeicbes de baixo indice
glicémico promoviam aumento da performance
gquando comparadas as refeicdes de alto
indice glicémico.

Testes feitos em pista ou campo vém
sendo utilizados com grande frequéncia para
avaliacdo de grupos em funcdo de sua
simplicidade de aplicagdo, como é o caso do
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“20 m shuttle-run test” (“teste aerdbico de
corrida de vai e vem de 20 m”) conhecido
nacionalmente como teste aerdbico de Luc
Léger (Léger e Lambert, 1982).

Objetivando verificar a eficiéncia do
teste de Léger sobre o aumento da
capacidade fisica, Nunes (2009) selecionou 20
atletas, do sexo masculino, da selecdo sub14
de futebol amador, os quais foram submetidos
a duas baterias do protocolo aerobico,
aplicadas com 6 meses de intervalo uma da
outra.

Na segunda bateria, foi observado um
aumento no rendimento de 36% comparado ao
primeiro teste. O autor do estudo concluiu que
0 método intervalado é um grande aliado dos
preparadores fisicos, uma vez que indica o
estado fisico em que o atleta se encontra,
auxiliando na elaboracdo de um programa
especifico de treinamento visando aumento da
capacidade cardiorrespiratoria.

Duarte e Duarte (2001) aplicaram o
teste aerdbico de Luc Léger com 42 adultos
jovens, saudaveis e de ambos os sexos, com
idade compreendida entre 15-25 anos para o
grupo feminino (n=18) e de 21-43 anos para o
grupo masculino (n=24).

Os participantes foram submetidos a
um teste de esforco maximo em esteira
rolante, tendo seu VO: méx estimado via
AeroSport TEEM 100. Apds dez dias os
sujeitos realizaram o teste aerébico de Luc
Léger.

Os valores para 0 VO2max foram
semelhantes em ambos o0s sexos. Os
pesquisadores concluiram que o método de
vai e vem de 20m é valido para a mensuragéo
do potencial aerébico.

O teste de Luc Léger, portanto,
caracteriza-se como uma Opgao menos
onerosa por ndo precisar de equipamentos
especificos, profissionais altamente habilitados
e laboratérios superequipados, representando
uma o6tima oportunidade de aplicagdo prética
(Basset E Howley, 2000).

Por essa perspectiva, entende-se que
0 comparativo do potencial aerobico dos
corredores, com a ingestdo da bebida
carboidratada ou placebo, obtido através do
teste aerobico de Luc Léger possui respaldo
cientifico, servindo de base para a prescricdo
de suplementos de carboidratos na pratica
esportiva.

CONCLUSAO

Este estudo demonstrou que o
consumo de bebidas com diferentes tipos de
carboidratos (alto e baixo indice glicémico), 20
minutos antes de um teste cardiorrespiratorio,
ndo foi capaz de alterar o desempenho dos
voluntarios.

Contudo, foram verificadas alteragcfes
na glicemia apés o consumo das solugdes a
base de maltodextrina e isomaltulose no
periodo de adaptacdo ao exercicio.

Embora se especule que oscilagcdes
glicémicas durante o exercicio possam refletir
negativamente sobre o desempenho, esse fato
nao foi verificado no presente estudo.

Sendo assim, pesquisas adicionais
envolvendo carboidratos, desempenho e
mensuracdo glicémica sdo necessérias para
melhor elucidarmos esses achados.
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