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RESUMO

Com a crescente procura pelas academias de
ginastica por pessoas interessadas em perder
peso, é cada vez mais comum a pratica de
exercicios fisicos com alimentacéo
inadequada durante o periodo matutino.
Objetivo: Observar a relacdo entre o estado
nutricional e o treinamento intervalado de
ciclismo indoor, baseado no comportamento
fisiologico da glicemia capilar. Materiais e
Métodos: Foi realizado estudo transversal de
10 voluntarios com média de 32 anos (4 do
género masculino) submetidos a um protocolo
de treinamento intervalado de ciclismo indoor,
anotados os alimentos ingeridos na refeicao
matinal, e descrita a freqiiéncia cardiaca e a
glicemia antes do teste, aos 25 minutos e apés
0 teste de 45 minutos. Resultados: Os
individuos que estavam em jejum completo a
mais de oito horas obtiveram valores de
glicemia semelhantes aos que se alimentaram
e os valores de glicemia poés treino sao
maiores que no pré treino. Discussdo: Os
carboidratos sdo armazenados no musculo e
no figado na forma de glicogénio, que é o
principal substrato energético, particularmente
durante o exercicio de alta intensidade. A
glicose sanguinea pode ser proveniente de
outras duas fontes além da digestdo dos
carboidratos, que seria a glicogendlise e a
gliconeogénese. Conclusdo: A atividade de
ciclismo indoor em jejum proporciona valores
de (glicemia semelhantes aos que se
alimentaram antes da pratica fisica e pode-se
evidenciar também a inexisténcia de
hipoglicemia nos individuos em jejum.
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ABSTRACT

The relationship between the nutritional status
and the interval training of indoor cycling,
based on the physiological behavior of blood
glucose

With the increasing demand for fitness centers
by people interested in losing weight, it is
increasingly common the practice of physical
exercise with inadequate nutrition during the
morning. Objective: Observe the relationship
between nutritional status and interval training
of indoor cycling, based on the physiological
behavior of blood glucose. Materials and
Methods: This was a cross-sectional study
conducted with 10 volunteers with an average
of 32 years (4 males) submitted a protocol for
interval training of indoor cycling, recorded the
morning meal in the diet, and described the
heart rate and blood glucose before the test,
25 minutes after the test for 45 minutes.
Results: Individuals who were in complete
fasting for more than eight hours, the values of
glucose were similar to those that fed and
blood glucose values after training are higher
than the pre training. Discussion: The
carbohydrates are stored in muscle and liver
as glycogen, which is the main fuel energy,
particularly during exercise of high intensity.
The blood glucose can be derived from two
sources other than the digestion of
carbohydrates, which is the glycogenolysis and
glycogenesis. Conclusion: The activity of
indoor cycling in fasting, provides blood
glucose values similar to those that fed before
physical practice and may also highlight the
lack of hypoglycemia in individuals with fasting.

Key Words: Indoor Cycling, Interval Training,
Heart Rate, Blood Glucose.
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INTRODUCAO

E cada vez mais freqiiente a procura
pelas academias de ginastica por pessoas
interessadas em perder peso ou mesmo numa
busca de um melhor condicionamento fisico. E
dentro deste contexto encontram-se 0s
exercicios intervalados, que segundo McArdle
e colaboradores, (2003), consiste num tipo de
treinamento que possui uma sélida base na
fisiologia e no metabolismo energético, uma
vez que se aplicado os espacamentos corretos
entre os periodos de exercicio e de repouso,
podera ser realizado uma quantidade/
gualidade excelente de exercicio, o qual
provavelmente ndo seria possivel caso fosse
aplicado o treinamento continuo progressivo
habitual. Estes autores afirmam ainda que a
aplicacdo das cargas e dos periodos de alivio
serdo estabelecidos de acordo com o0s
resultados  esperados  oriundos  deste
treinamento.

E neste cenario que se enquadra uma
das modalidades mais procuradas no mundo
fitness, o ciclismo indoor. O ciclismo indoor é
uma pratica muito freqliente nas academias de
ginastica, tendo sua procura por diversas
finalidades sejam estéticas, psicossociais ou
mesmo de desempenho. Esta prética
apresenta alguns aspectos diferenciados em
relacdo ao ciclismo outdoor, por exemplo,
podemos citar a utilizacdo de catraca fixa, que
de acordo com Ambrogi (2000), consiste num
mecanismo que permite que 0 movimento da
roda se perpetue junto aos pedais enquanto a
forca cinética existente nela nédo tiver sido
totalmente transformada em calor e energia
sonora (pequena quantidade), para que o
movimento cesse.

Para Johnny G (2000), estas
diferencas entre o ciclismo indoor e outdoor,
faz com que, possivelmente, as alteraces
fisiolégicas decorrentes sejam também
diferentes entre as modalidades, bem como
ndo incitar uma competicdo entre 0s
participantes.

Dentro deste cenéario existe um
problema cada vez mais comum, a
alimentacdo inadequada pelos praticantes de
modalidades de ginasticas em academias. Na
sua grande maioria, sdo dietas sem orientacdo
profissional ou proveniente de alguma fonte
inadequada, como é o caso de artigos e
revistas, onde o0 publico alvo é bastante
variado.

Foi realizada uma busca na literatura
gue pudesse evidenciar a relagdo entre um
possivel mau estado de alimentacdo e o
treinamento intervalado (ciclismo indoor),
contudo apesar de existirem algumas
referéncias acerca do tema glicemia e ciclismo
indoor n&o foi possivel encontrar nada sobre a
relacdo entre a alimentacdo e o treinamento.
Acreditando que o0s praticantes desta
modalidade no periodo matutino se exercitam
em jejum, ou muito mal alimentados, este
trabalho visa evidenciar a relacdo entre uma
ma alimentacao e o estresse imposto pela aula
de ciclismo indoor, bem como as possiveis
implicacbes nestes casos.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram do estudo 10 individuos
(6 mulheres e 4 homens) todos com prética de
ciclismo indoor ha pelo menos 6 meses, com
média de idade de aproximadamente 32 anos,
sendo todos fisicamente ativos e PAR-Q
negativos. Foram adotados como critérios de
exclusdo os individuos usuarios de
medicamentos, fossem em prol da sadde ou
em beneficio da performance (esteroides
anabdlicos). Também foram excluidos aqueles
gue apresentassem qualquer tipo de limitacédo
clinica para o trabalho cardiorrespiratério
(ap6s avaliacdo médica), e ainda os que nao
concordaram em seguir as limitacdes nos
habitos de vida (abstinéncia de bebidas
alcodlicas, minimo de oito horas de sono na
noite anterior aos testes além da manutencao
habitual da alimentagdo nas 12 horas
precedentes aos testes).

Prodedimentos

Foram anotados todos os alimentos
consumidos na primeira refeicdo do dia (café
da manha), sendo a ultima refeicdo antes do
desjejum matinal, no minimo 8 horas antes
devido ao protocolo de preservacdo do sono,
portanto os individuos que ndo comessem no
café da manha, estariam em jejum ha pelo
menos 8 horas.

A quantidade de calorias foi calculada
através da Tabela brasileira de composigéo de
alimentos / NEPA-UNICAMP.- Versdo Il 2.
edicédo.
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Foi aferida a glicemia capilar, bem
como a freqiiéncia cardiaca dos participantes
em trés momentos: antes, durante (entre os
24° e 26° minutos de aula) e imediatamente
apo6s a aula (que teve duracao de 45 minutos,
sendo 0s cinco minutos iniciais destinados ao
aguecimento, um aumento progressivo da
intensidade para a aula propriamente dita e os
cinco finais destinados a volta a calma). A
aula seguiu de acordo com o padrao de aulas
do programa RPM® mix 26.

Materiais

Glicosimetro da marca Accu-Chek
modelo Active e fitas Accu-Chek Active, tanto

0 (glicosimetro, bem

como as

fitas de

fabricacéo da Roche (Alemanha).
Frequencimetro marca Polar, modelo S810
(Finlandia). Papel e caneta para anotar os
alimentos ingeridos na refeicdo matinal.

RESULTADOS

Através dos registros foi possivel
observar que os individuos chegam para se
exercitar mal alimentados, e quase metade
dos individuos chegam até mesmo em
completo jejum conforme pode ser observado
na tabela 1.

Outra relacdo que pode ser observada
foi a intensidade versus glicemia conforme
observado na tabela 2.

Tabela 1 - Glicemia individual durante os trés momentos do estudo e sua relagdo com a alimentacéo

révia.
Nome Qlicemia _Glicemia Qlicemia Alimentagio Quantidade de
pré (mg/dl) |treino (mg/dl) |pbés (mg/dl) calorias aprox.
Individuo 1 89 97 107 300 ml de leite + 1 banana 300 kcal
Individuo 2 88 75 82 300 ml de logurte 152 kcal
Individuo 3| 115 71 102|300 gcuscuz +1xicarade cafe| g5 o
com leite
Individuo 4 | 116 92 g7  |1mistoquente + 300 mlde leite|  ,g5) 0
+ 1 colher de nescau
Individuo 5 93 98 100 jejum 0 kcal
Individuo 6 100 100 93 jejum 0 kcal
Individuo 7 89 67 82 300 ml de logurte 152 kcal
Individuo 8 93 110 108 jejum 0 kcal
2 bananas + 4 bolachas agua e
Individuo 9 102 92 92 sal + 300 ml de leite com 1 442 kcal
colher de Nescau
Individuo 10 100 100 109 jejum 0 kcal
MEDIA 98,5 90,2 97,2 - 100,666 kcal
Tabela 2 - Rela¢éo entre intensidade e valores de glicemia.
Nome Glicemia pré |Glicemia treino | Glicemia pés FC pré FC Treino FC po6s
(mg/dl) (mg/dI) (mg/dl) (bpm) (bpm) (bpm)
Individuo 1 89 97 107 90 165 88
Individuo 2 88 75 82 80 170 82
Individuo 3 115 71 102 75 154 75
Individuo 4 116 92 97 80 180 97
Individuo 5 93 98 100 99 168 83
Individuo 6 100 100 93 95 144 90
Individuo 7 89 67 82 65 145 81
Individuo 8 93 110 108 70 153 85
Individuo 9 102 92 92 81 172 83
Individuo 10 100 100 109 80 173 88
MEDIA 98,5 90,2 97,2 81,5 162,4 85,2
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A figura 1 representa individualmente a quantidade de calorias ingeridas no café da manha,
visando a pratica de uma aula de alta intensidade com gasto previsto entre 400 a 900 Kcal, de acordo

com a Les Mills, criadora do programa.
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Figura 1 - Valores caldricos individuais consumidos no desjejum matinal.

DISCUSSAO

Normalmente ap6s os processos de
digestdo das macromoléculas, isto &,
carboidratos, proteinas e gorduras, o
organismo se encontra repleto de
monossacarideos, aminoacidos e &cidos
graxos circulantes oriundos da alimentacéo.
Estes mon6meros serdo captados e oxidados
pelas células a fim de fornecer energia na
forma de trifosfato de adenosina (ATP). Esta
utilizacdo pelas diferentes células, tecidos e
O0rgdos é, caso nao haja nenhuma doenca
metabdlica, precisamente regulada (Da Poian
e Carvalho-Alves, 2005).

No caso especifico da regulacdo da
glicose, a qual € amplamente utilizada por
todos os 6rgdos e tecidos (Da Poian e
Carvalho-Alves, 2005), destacando-se no
envolvimento o figado e o pancreas. O
primeiro é o responsavel pela sintese de
glicogénio (Champe e Harvey,1996) que em
periodos na qual a glicemia encontra-se
elevada (ap6és uma refeicdo rica em
carboidratos) a insulina, horménio peptidico
produzido no pancreas, estimula a sintese de
glicogénio.

O glicogénio é a forma de reserva
energética dos carboidratos, sendo
armazenados como um polissacarideo
ramificado constituido por residuos de glicose

unidos por ligacbes a-(1,4), conhecidas como
ligacdes glicosidicas.

Segundo Da Poian e Carvalho-Alves
(2005), a glicose sanguinea pode ser
proveniente de outras duas fontes além da
digestdo dos carboidratos, que seria a
glicogendlise (degradagdo de glicogénio) ou
da gliconeogénese.

Esta glicose armazenada na forma de
glicogénio é estocada no tecido hepatico e no
tecido muscular, servindo como combustivel
para contracdo muscular durante exercicios
fisicos.

De acordo com a Associacdo
Americana de Diabetes (ADA), os valores
normais de glicemia variam numa faixa de
glicemia de jejum entre 70 mg/dl e 99 mg/dl e
inferior a 140 mg/dl 2 horas apos sobrecarga
de glicose. Estes valores sdo endossados pela
Sociedade Brasileira de Diabetes.

Normalmente, os individuos que se
sujeitam a jejuns podem estar submetidos a
producdo de energia através de outra via que
ndo a dos carboidratos, uma vez que seu
estoque pode estar comprometido,
dependendo da duracéo do jejum. Esta forma
alternativa de producdo de energia esta
relacionada com a formacdo de corpos
cetbnicos. Esta maneira de produzir energia
acontece devido a oxidagdo incompleta dos
acidos graxos no figado (Acetil-CoA),
produzindo acetoacetato, D-B-hidroxibutirato,
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além da acetona, que sdo conhecidos
coletivamente como corpos cetbnicos. Os dois
primeiros sao formados no figado, contudo sao
transportados pelo sangue a tecidos extra-
hepaticos onde serdo oxidados através do
ciclo do acido citrico (Lehninger,1986). Existe
um processo de regulacédo na formacdo destes
corpos cetbnicos em pessoas hormais, porém
em diabéticos, por exemplo, existe uma
formacdo muito maior, que implica numa
condicao conhecida como cetose.

Os achados deste estudo parecem
estar de acordo com o0s de Moraes e
colaboradores. (2007) que encontram valores
de glicemia pds treino maiores que no pré
treino.

CONCLUSAO

De acordo com o presente estudo
pode-se perceber que a glicose sanguinea
independe exclusivamente dos carboidratos da
dieta, pois até mesmo os individuos que
estavam em jejum completo a mais de oito
horas obtiveram valores de glicemia
semelhantes aos que se alimentaram, esse
fato se deve a gliconeogénese, isto é a
formacdo de glicose a partir de compostos
diferentes de carboidratos. Também pode-se
evidenciar a inexisténcia de hipoglicemia nos
sujeitos em jejum, abolindo assim um “mito”
que existe dentro das academias que muitas
vezes quando um individuo sente tontura seria
uma hipoglicemia devido a méa alimentagéo
associada ao esforco intenso.

Fica evidenciada também a
necessidade de mais pesquisas nho contexto
nutricional em praticantes recreacionais dentro
das academias de ginastica, pois se percebe
gue existe uma crenga que ao se exercitar em
jejum seria mais interessante para perda de
gordura. Este estudo ndo ira debater a
oxidacdo mais ou menos de lipidios, mas
sabe-se que com certeza se paga um preco
muito alto ao se exercitar em jejum, a
protedlise muscular.
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