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NUTRIGAO NO EXERCICIO FiSICO E CONTROLE DE PESO CORPORAL

NUTRITION IN THE PHYSICAL EXERCISE AND CONTROL OF BODY WEIGHT

RESUMO

A obesidade ocorre quando se tem uma perda
de equilibrio entre a ingestao alimentar e o
gasto energético. O exercicio fisico tem sido
indicado como um mecanismo para a redugao
da gordura corporal e o controle de peso.
Sabe-se que uma dieta adequada auxilia o
desempenho, ja que fornece os substratos
energéticos e a pratica de exercicios regulares
melhora a habilidade do organismo em utilizar
os nutrientes. Em geral as proporcbes de
macronutrientes da dieta de atletas ndo sao
muito diferentes das recomendagbes para
individuos sedentarios. Em funcdo da
demanda energética acentuada imposta pelo
exercicio fisico, esses individuos tém
necessidades aumentadas de calorias, sendo
que grande parte desta energia devera ser as
custas de carboidratos. Além da quantidade, a
escolha do tipo dos carboidratos ingeridos é
importante na melhora do desempenho fisico e
no processo de recuperagdo. Porém, certos
cuidados devem ser tomados na adequagao
dos carboidratos em individuos que buscam o
controle de peso corporal. O presente trabalho
tem como objetivo verificar as quantidades e
os tipos de carboidratos utilizados para a
melhora do desempenho, sem causar prejuizo
para os atletas que visam a redugdo de
gordura corporal associada com a pratica de
exercicio fisico.

Palavras-chave: Obesidade, Exercicio fisico,
Carboidratos, Gordura corporal e Indice
glicémico.
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ABSTRACT

The obesity happens when a balance loss is
had between the alimentary ingestion and the
energy expense. The physical exercise has
been indicated as a mechanism for the
reduction of the corporal fat and the weight
control. It is known that an appropriate diet
aids the acting, since it supplies the energy
substrata and the practice of regular exercises
improves the ability of the organism in using
the nutrients. In general the proportions of
macronutrientes of the athletes' diet are not
very different from the recommendations for
sedentary individuals. In function of the
accentuated energy demand imposed by the
physical exercise, those individuals have
increased needs of calories, and great part of
this energy should be to the carbohydrates
costs. Besides the amount, the choice of the
type of the ingested carbohydrate is important
in the improvement of the physical acting and
in the recovery process. However, certain
carefuls should be been in the adaptation of
the carbohydrates in individuals that look for
the control of corporal weight. The present
work has as objective verifies the amounts and
the carbohydrates types used for the
improvement of the acting, without causing
damage for the athletes that seek the reduction
of corporal fat associated with the practice of
physical exercise

Key-words: Obesity, Physical exercise,
Carbohydrate, Body fat and Index glicemic.
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INTRODUCAO

Nas Ultimas décadas tem havido
rapido e crescente aumento no ndmero de
pessoas obesas, o que tornou a obesidade um
problema de saude publica. Essa doenga tem
sido classificada como uma desordem
primariamente de alta ingestdo energética. No
entanto, evidéncias sugerem que grande parte
da obesidade é mais devida ao baixo gasto
energético que ao alto consumo de alimento,
enquanto a inatividade fisica da vida moderna
parece ser o maior fator etiologico do
crescimento dessa doenga nas sociedades
industrializadas (Ciolac e Guimaraes, 2004).

Ha uma importante relagdo entre a
nutricdo e o exercicio fisico, pois a capacidade
de rendimento do organismo melhora com
uma nutricdo adequada, e ingestao equilibrada
de todos os nutrientes (Araljo e Soares,
1999).

A pratica de exercicio fisico leva a um
aumento do gasto energético e das
necessidades caldricas. Para um individuo que
busca melhora no desempenho esportivo é
essencial que estas necessidades sejam
alcangadas. Por outro lado, quando a intengéo
€ a perda de gordura corporal é necessario
que ocorra ndo s6 um aumento do gasto
energético como uma diminuigdo no consumo
calérico.

A reducdo do consumo caldrico
significa principalmente a diminuigdo da
gordura, mas também do carboidrato na
alimentacao.

As duas principais fontes de energia
durante o trabalho muscular sdo as gorduras e
os carboidratos armazenados no organismo.
Muitas pesquisas mostram a importancia do
glicogénio muscular e hepatico na redugdo da
fadiga. Com isso os estoques de glicogénio
corporal e a manutengéo da glicemia durante o
exercicio serdo determinantes na performance
esportiva.

Dietas que contenham altos teores de
carboidratos sdo necessarias para a
manutengdo da glicemia durante o exercicio
intenso (Simonsen e colaboradores, 1991).

Apesar de sua importancia para a
realizagdo do exercicio, o consumo de alguns
tipos de carboidratos pode atenuar a lipdlise
corporal. Alguns trabalhos colocam que os
alimentos com alto indice glicémico podem

inibir a lipolise por permitir maior liberagdo de
insulina plasmatica.

Assim, o presente trabalho tem como
objetivo verificar as quantidades e os tipos de
carboidratos utilizados para a melhora do
desempenho, sem causar prejuizo para os
atletas que visam a redugdo de gordura
corporal associada com a pratica de exercicio
fisico.

EXERCICIO FiSICO E NUTRICAO NA
REDUCAO DA GORDURA CORPORAL

A compreensdo dos fatores que
influenciam o balango energético é de
fundamental importancia para o entendimento
da regulagdo da massa corporal. O balanco
energético € determinado de um lado pelo
consumo e de outro pelo dispéndio de energia.
Tais fatores podem levar a um acumulo ou
reducdo excessivos de energia armazenada
endogenamente como gordura corporal.
Freglentemente, a obesidade é o resultado do
desequilibrio entre ingestao e gasto energético
(Meirelles e Gomes, 2004).

O componente mais variavel do gasto
energético total € o efeito termogénico do
exercicio fisico. Este pode ser aumentado
através da prética de exercicios fisicos, o que
auxilia na produgao de um balango energético
negativo quando a ingestao alimentar também
é controlada (Meirelles e Gomes, 2004).

Programas que combinam dieta de
restricdo e exercicios aerdébios vém sendo
indicados para a reducao ponderal ha bastante
tempo, o que se justifica pelo papel do
exercicio fisico em otimizar as perdas de
gordura.

Para o tratamento da obesidade é
necessario que o gasto energético seja maior
que o consumo energético diario, o que nos
faz pensar que uma simples redugdo na
quantidade caldrica através da dieta alimentar
seja suficiente. No entanto, isso nado é tao
simples. Demonstra-se que mudanca no estilo
de vida, através de aumento na quantidade de
exercicio fisico praticado e reeducacao
alimentar, € o melhor tratamento (Ciolac e
Guimaraes, 2004).

Varios estudos mostram que a maioria
dos individuos obesos recupera o peso
perdido quando cessam o programa de
exercicio fisico (Miller, 2001).

Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, Sdo Paulo v. 1, n. 4, p. 40-48, Julho/Agosto, 2007. ISSN 1981-9927.



42

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Morris e Zemel (1999) tém mostrado
que quanto maior o contetdo de carboidrato
na dieta, principalmente na forma simples,
representa um fator de risco para o
desenvolvimento da obesidade.

Individuos obesos apresentam uma
tendéncia a consumirem maior quantidade de
alimentos de alta densidade energética,
principalmente com alto contetdo de lipideos e
menor quantidade de alimentos de baixa
densidade energética comparados aos
individuos nao obesos, contribuindo assim,
para o aumento da gordura corporal.

RECOIV!ENDAQ()ES NUTRICIONAIS NO
EXERCICIO FISICO

Para o célculo das necessidades
nutricionais devem ser levadas em
consideragdo a  modalidade  esportiva
praticada, intensidade, duragdo e freqiéncia
do exercicio. As necessidades energéticas sao
calculadas por meio da soma da necessidade
energética basal, gasto energético em treino e
consumo extra ou reduzido para controle de
peso corporal.

Os macronutrientes sdo essenciais
para a recuperagdo muscular, manutenc¢do do
sistema imunoldgico, equilibrio do sistema
endécrino e manutencdo e/ou melhora da
performance (Diretriz Brasileira de Medicina do
Esporte, 2003).

O gasto energético durante o exercicio
fisico aumenta de 2 a 3 vezes e, portanto, a
distribuicdo de macronutrientes na dieta varia
nos individuos fisicamente ativo e/ou nos
atletas. Essa distribuicdo normalmente é de 50
a 55% de carboidratos, 30 a 35% de lipidios e
10 a 15% de proteina nos individuos
sedentarios.

Segundo a Diretriz Brasileira de
Medicina do Esporte (2003) esses valores se
alteram para 60 a 70% de carboidratos, 20 a
30% de lipidios € 10 a 15% de proteinas nos
individuos ativos. Sendo assim, uma
disponibilidade adequada de carboidrato é
fundamental para o treinamento e sucesso do
desempenho atlético.

A Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte (2003) recomenda uma ingestdo entre
5 -10g/kg/dia de carboidratos dependendo do
tipo e da duragao do exercicio fisico escolhido

e do objetivo do individuo como perda de
gordura ou ganho de massa magra.

Da quantidade total de carboidratos
consumidos, apenas 10% deve ser oriundo de
acUcares simples, pelo fato de apresentarem
menor densidade nutricional. Deve-se optar
por alimentos ricos em carboidratos
complexos, ja que apresentam outros
nutrientes associados, como 0s cereais, as
leguminosas e alguns vegetais (por exemplo
as batatas).

A quantidade de glicogénio muscular
consumida depende, naturalmente, da
duracao do exercicio. Para provas longas, os
atletas devem consumir entre 7 e 8g/kg de
peso ou 30 a 60g de carboidrato, para cada
hora de exercicio, o que evita a hipoglicemia,
deplecao de glicogénio e fadiga.
Freqlentemente os carboidratos consumidos
fazem parte da composicdo de bebidas
especialmente desenvolvidas para atletas.
Apds o exercicio exaustivo, recomenda-se a
ingestdao de carboidratos simples entre 0,7 e
1,59/kg de peso no periodo de quatro horas, o
que é suficiente para a ressintese plena de
glicogénio muscular.

A contribuicdo de carboidrato e
gordura como substratos durante o exercicio
fisico depende de uma variedade de fatores,
como intensidade e duragdo do exercicio,
dieta e condicdes ambientais. A oxidacao de
aminoacidos, até mesmo em condicoes
extremas (exercicio prolongado e condi¢do de
jejum) representa uma fragdo relativamente
pequena da utilizagdo como substrato
(Jeukendrup, 2003).

O carboidrato é armazenado como
glicogénio no musculo e figado e a gordura é
armazenada na forma de triacilglicerol no
tecido gorduroso subcutaneo e muscular.

A duragdo do exercicio afeta a
oxidacao do substrato. A oxidagdo da gordura
aumenta e a oxidagcdo do carboidrato diminui
com o aumento da duracédo do exercicio. Isto
ocorre  provavelmente para poupar O
glicogénio muscular para fases posteriores do
exercicio prolongado. A redugao no glicogénio
muscular é o principal fator da fadiga
(Jeukendrup, 2003).

A reserva de glicogénio muscular é a
principal fonte de glicose para o exercicio.
Quando esta baixa, a glicogendlise e a
gliconeogénese mantém o suprimento de
glicose (Krause, 2002).
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A oxidacdo de carboidratos, a
utilizagdo de glicogénio durante o exercicio
fisico e o tempo de exaustdo é maior quando
h& uma dieta rica em carboidratos.

NUTRIGCAO PARA O DESEMPENHO

Os carboidratos sdo considerados
como a fonte energética mais eficiente ja que
requerem menos oxigénio para a sua oxidagao
guando comparados aos lipideos e proteinas.

Eles exercem importantes funcdes,
dentre elas a preservacao da proteina, ja que
quando a quantidade de carboidratos ingerida
€ insuficiente, a proteina pode ser utilizada
como fonte energética. O uso da proteina para
esse fim ndo é desejavel j4 que sua principal
funcdo esta relacionada com o crescimento, a
manutencdo e o reparo de tecidos e ndo ao
fornecimento energético. Portanto quantidades
adequadas de carboidratos poupam as
proteinas de serem utilizadas como substrato
energético e este aspecto é muito importante
durante o exercicio quando a demanda de
energia e de proteinas pode estar aumentada.
Deve-se ter muito cuidado na prescricdo
dietética para que o atendimento das
necessidades seja atendido.

A  manutencdo de um balangco
energético € fundamental para a manutengao
da massa magra, fungdes imune e reprodutiva
e um 6timo desempenho atlético. Quando a
ingestdo energética nado é suficiente para
atender a demanda energética do atleta pode
ocorrer perda de massa magra resultando em
uma diminuicao da forga e “endurance”, além
de ser potencial risco para desenvolvimento de
alguma deficiéncia de micronutrientes (ACSM,
ADA e DC, 2000).

Terminado o exercicio, é importante
que seja imediato o inicio do processo de
replecao dos estoques de glicogénio por meio
de alimentos ricos em carboidratos, a fim de
aproveitar a maior capacidade de sintese do
glicogénio proporcionada pelo exercicio. Um
alimento com indice glicémico moderado a alto
oferece mais beneficios que um outro
classificado como baixo para 0
reabastecimento rapido dos carboidratos apds
o exercicio prolongado. No periodo imediato
ao final do exercicio, trés fatores contribuem
para que o processo de ressintese do
glicogénio seja mais eficiente: (1) Durante o

exercicio, e também alguns minutos ap6s seu
final, os musculos sdo aptos a captar glicose
independentemente do estimulo da insulina;
(2) o exercicio também aumenta a
sensibilidade dos musculos a agéao da insulina
que é secretada apés o estimulo da glicose;
(3) o exercicio e a concentracdo diminuida de
glicogénio aumentam a atividade da enzima.

Diversos estudos tém analisado o
papel dos carboidratos e glicogénio muscular
em varios tipos de exercicios.

Segundo a revisdo de Haff e
colaboradores, (2003), o glicogénio muscular
tem um papel importante como substrato em
exercicios anaerobicos de alta intensidade,
como treinamento de forga. O consumo de
carboidrato imediatamente antes, durante e
imediatamente apos as sessbes de treino,
trazem beneficios que podem resultar em
aumento da for¢ca muscular e hipertrofia. Esse
aumento no consumo de carboidrato pode
diminuir a tensdo do sistema imune.

Haff e Whitley (2002) observaram em
alguns estudos que as concentragdes de
glicogénio no musculo tem um papel crucial
como fonte de energia durante o treinamento
de forga, principalmente em volumes altos de
treinamento.

Costill (1991) sugeriu que quando a
dieta pos-exercicio for deficiente em
carboidrato, pode resultar em fadiga crénica
como resultado de baixas concentracdes de
glicogénio no musculo, principalmente em
exercicios de alta intensidade.

Dietas pobres em carboidratos (40%)
ndao sao aconselhaveis para atletas que
executam exercicios anaerobicos de alta
intensidade (Haff e Whitley; 2002).

Ha uma tendéncia na literatura atual
que os atletas que praticam exercicios
anaerobios devem evitar dietas baixas em
carboidratos (menos que 21-40%) porque
podem prejudicar o desempenho no exercicio.
Entao, esses atletas devem consumir uma
dieta pelo menos com quantidade adequada
de carboidratos (43-50%). Um modo para que
esses atletas possam assegurar o consumo
adequado €& seguir o guia da pirdmide
alimentar que recomenda 6-11 porgdes do
grupo do péo, cereal e macarrdo; 3-5 porcoes
de legumes; 2-4 porcoes de frutas; 2-3
porcbes do grupo do leite e derivados; 2-3
por¢cdes do grupo da carne e feijdo e uso
esporadico de gorduras e doces. Essas
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recomendagbes fornecem de 55-60% de
carboidratos (Haff e Whitley; 2002).

O estudo de Leveritt e Abernethy
(1999) que investigou o efeito do glicogénio no
musculo é equivoco em razdo da restricao
alimentar e exercicio de endurance. A forca
isoinercial pode ser prejudicada reduzindo o
conteudo de glicogénio do musculo, porém a
atividade isocinética parece nao ser afetada
pela reducdo do glicogénio muscular. Assim
parece que o efeito do glicogénio do musculo
depende do tipo de teste de forga utilizado.

Em outro estudo foi examinado os
efeitos da ingestdo de 4 solugbes com
diferentes quantidades de carboidratos,
placebo, 6g/ml, 12g/ml e 18g/ml para verificar
influéncia no desempenho e uso do glicogénio
muscular em 10 ciclistas. Houve um aumento
do desempenho na ingestdo de 12g/ml de
carboidrato, comparada ao placebo. Esses
resultados estdo de acordo com outros
estudos prévios. Nao ocorreu beneficio na
tentativa de 18g/ml de carboidrato, isso
provavelmente porque doses mais altas (111g
CHO/h) interferem no esvaziamento gastrico
(Mitchell, 1998).

Também foi observado, um nivel maior
de fadiga na tentativa com placebo, quando
comparada com a ingestdo de carboidrato. A
taxa de utilizacdo de glicogénio muscular
parece ndo ser influenciada pela ingestao de
carboidratos (Mitchell, 1998).

Apds uma refeigdo rica em lipidios, foi
relatado um menor aumento dos triacilgliceréis
plasméaticos e uma maior supressao dos
acidos graxos nao esterificados e oxidacao de
lipidios, indicando depressdo da lipdlise e
aumento dos estoques de lipidios corporais
(Raben e Astrup, 2000).

Relatou-se que apds a ingestdao de
uma refeicdo rica em carboidratos, a oxidagao
pés-prandial dos mesmos aumentou 40% e a
taxa de oxidacdo de lipidios sofreu um
decréscimo de 150% em individuos obesos,
comparados aos magros. Em individuos
obesos, o metabolismo do substrato pés-
prandial tem mostrado mudangcas, com o
acréscimo dos estoques, decréscimo da
oxidacao de lipidios e supressao da lipdlise,
quando dietas ricas em lipidios sao
consumidas, podendo explicar o risco do
balango  positivo de lipidios e o
desenvolvimento da obesidade em individuos
geneticamente  predispostos  (Raben e
colaboradores, 1993).

O substrato poés-prandial e as
respostas hormonais, apdés uma refeicéo rica
em lipidios, explicam o padrdo de oxidagao
anormal de carboidratos e lipidios (Rosado e
Monteiro, 2001). Foram feitos estudos com
dietas distintas com alto teor de gordura e
também de carboidratos para analisar o
metabolismo e desempenho. Para o estudo
com dietas ricas em carboidratos, 8 ciclistas
bem treinados receberam uma dieta que
continha 88% de carboidratos. O treino era de
2 horas por dia a 70% VO, méaximo, durante 7
dias e gastaram aproximadamente 8000kJ em
cada sessédo de treinamento. Depois de 7 dias
com este treinamento e dieta, as
concentragbes de glicogénio muscular eram
extremamente altas (Jeukendrup, 2003).

A dieta com alto teor de gordura foi
investigada para verificar 0 metabolismo. Esta
adaptacao leva mais tempo que a quase
imediata de carboidrato. Os resultados de
varios estudos sugerem que depois da
adaptacao para uma dieta alta em gordura, a
capacidade de oxidar acidos graxos €
aumentada em razdo da adaptagcdo de
algumas enzimas. Tais mudangas s&o
semelhantes as observadas depois de
treinamento de forgca com escassez de
glicogénio. Foi demonstrado que a adaptagao
para uma dieta alta em gordura condiz a
mudancas mensuraveis na capacidade de
armazenar, mobilizar, transportar e oxidar
lipideos (Jeukendrup, 2003).

A ingestdo de carboidratos pré-
exercicio tem um efeito de inibir a oxidacao
lipidica. A ingestao de 50-100g de carboidratos
antes do exercicio inibe a lipdlise e reduz a
oxidagdo de gordura em aproximadamente 30-
40%. Foi demonstrado que ha uma redugao
porque menos acidos graxos estao disponiveis
para oxidagdo. O mecanismo exato pelo qual a
glicose ou insulina reduz a oxidacgao lipidica a
nivel intramuscular ainda esta sujeito a debate
(Jeukendrup, 2003).

Em atletas, a reducédo de 10 a 20% na
ingestao caldrica total promove alteragdo na
composi¢cado corporal. A redugdo de massa
corporal de gordura, ndo induzindo a fome e
fadiga, como ocorre com dietas de muito baixo
valor calérico e pobres em gordura. A reducao
drastica da gordura dietética pode nao garantir
a reducdo de gordura corporal e ocasionar
perdas musculares importantes por falta de
nutrientes essenciais na recuperagao apds o
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exercicio fisico, como vitaminas lipossoluveis e
proteinas.

TIPOS DE CARBOIDRATOS E SEUS
EFEITOS

O indice Glicémico (IG) refere-se ao
aumento da glicose sanguinea apds consumo
de alimentos contendo uma quantidade padrao
de carboidratos.

Os fatores que influenciam o IG de um
alimento incluem:
1) O tipo de fibra do alimento;

Tabela: indice glicémico dos alimentos.

2) Ou forma na qual o alimento € consumido;
3) A presenga de gordura;

4) A forma de agucar no alimento;

5) O efeito da proteina consumida com
alimentos fonte de carboidrato;

6) A estrutura do amido do carboidrato no
alimento (Krause, 2002).

O indice glicémico dos carboidratos
utilizados também é de relativa importancia
quando se trata de favorecer a ressintese do
glicogénio, visto que carboidratos com indice
glicémico  elevado  provocam  maiores
aumentos da glicemia e da insulinemia.
Exemplos de alimentos com seus respectivos
indices glicémicos.

Alto (IG) Moderado (IG) Baixo (IG)

Glicose 100 Milho 59 | Magas 39
Cenoura 92 Sacarose 59 | Pedacos de peixe 38
Mel 87 Farelo 51 | Feijdes-manteiga 36
Cereais (corn flakes) 80 Batata frita 51 | Feijoes especiais 31
Pao de trigo integral 72 Ervilhas 51 | Feijées comuns 29
Arroz branco 72 Massa branca 50 | Lentilhas 29
Batatas frescas 70 Aveia 49 | Salsicha 28
Pao branco 69 Batatas-doces 48 | Frutose 20
Trigo triturado 67 Massa de trigo integral 42 | Amendoins 13
Arroz integral 66 Laranjas 40

Beterraba 64

Passas 64

Banana 62

Fonte: McArdle, 2003

A suplementagdo de carboidrato,
sendo na sua maioria de baixo indice
glicémico, junto com uma dieta balanceada,
pode resultar na melhora da performance em
competicdes e no treinamento diario, pois os
de alto indice glicémico podem trazer efeitos
adversos na saude, como aumento do risco de
obesidade e diabetes (Haff e colaboradores,
2003).

Segundo Morris e Zemel (1999), uma
atengdo especial tem sido dada aos
carboidratos, visto que as taxas de doencas
cardiovasculares, diabetes e obesidade tém
aumentado nos individuos com dietas ricas em
energia na forma de carboidratos simples,
comparados aos gréos integrais, devido ao
fato de influenciarem no indice glicémico. O
indice glicémico é influenciado pela estrutura
do amido, contetdo de fibras, processamento
dos alimentos e estrutura fisica de outros
macronutrientes da refeicdo. O alto indice

glicémico estimula a lipogénese, resultando no
aumento do tamanho dos adip6citos, enquanto
dietas com baixo indice glicémico inibem esta
resposta. Portanto, o indice glicémico dos
carboidratos, induz o risco de doengas
cardiovasculares, diabetes e obesidade.

Em um estudo que avaliou a ingestao
de carboidratos de alto e baixo indice
glicémico e placebo antes do exercicio fisico
foi observado que os atletas que ingeriram
carboidrato de alto indice glicémico tiveram as
concentragcbes de glicose mais elevadas. A
oxidacao de carboidratos era mais alta ao
longo do exercicio com alto indice glicémico,
comparado ao baixo indice glicémico e
placebo. Nenhuma diferenca foi observada em
producdo de trabalho e desempenho ao
comparar as 3 tentativas (Febbraio e
colaboradores, 2000).

A eficacia da ingestdo de carboidrato
pré-exercicio na melhora do desempenho esta
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obscura. O conflito na literatura provavelmente
esta devido a cronometragem da ingestao da
refeicio e a quantidade de carboidrato
ingerida. Alguns estudos observaram que a
ingestao pré-exercicio de carboidrato de baixo
IG pode reduzir a oxidagdo de carboidrato
guando comparada com refeicao de alto indice
glicémico (Febbraio e colaboradores, 2000).
Em estudo realizado por Ludwig e
colaboradores, (1999) com adolescentes
obesos, que receberam dietas com diferentes
indice glicémicos (alto, médio e baixo) foi
observado o comportamento de alguns
horménios (insulina, glucagon, hormdénio de
crescimento), glicose e acidos graxos séricos.
Os autores sugerem que a dieta com
elevado indice glicémico induz alteragoes
hormonais (hiperinsulinemia e hipoglicemia) e
metabdlicas (reducado da producao hepatica de
glicose e 4&cidos graxos por elevada
incorporagdo de glicose pelas células
musculares e hepaticas). Isso pode limitar a
disponibilidade dos substratos metabdlicos,
fazendo com que os obesos, na refeigao
seguinte, tenham uma tendéncia a exceder
nas quantidades consumidas, por
apresentarem maior fome, por meio de uma
espécie de mecanismo compensatério para
manter a homeostase energética. Assim,
seriam contra-indicadas dietas hipocal6ricas
com elevado indice glicémico, por estimularem
posterior hiperfagia, prejudicando tanto a
programacdo de perda de peso, quanto a
manuten¢éo de peso apds o emagrecimento.
Para Brand-Miller e colaboradores,
(2002) alimentos com baixo indice glicémico
podem ser benéficos no controle de peso por
dois caminhos: por promover a saciedade e
por promover oxidagdo lipidica e gasto na
oxidagéo de carboidratos. Assim sendo, € de
grande valia indicar alimentos com baixo
indice glicémico no tratamento da obesidade.
Os carboidratos parecem ser eficazes
na inibicdo do apetite em um curto periodo de
tempo e esta associado com a estrutura do
amido, sendo que a amilose e amilopectina
podem influenciar diferentemente a saciedade.
Justifica-se este efeito devido a amilose
possuir cadeia linear, conferindo-lhe uma
estrutura regular com varias pontes de
hidrogénio dificultando assim sua hidrélise
enzimatica, enquanto a  amilopectina
apresenta  estrutura  ramificada, sendo
facilmente gelatinizada e hidrolisada pelas
amilases. O mesmo efeito também esta

relacionado com o tipo de carboidrato, sendo
que a frutose exerce maior saciacdo que
glicose. Alimentos ricos em carboidratos,
particularmente agucar refinado e deficiente
em proteinas, podem induzir super consumo
de alimentos e conseqlentemente obesidade.
Isso ocorre provavelmente, porque esses
alimentos  apresentam  elevado indice
glicémico, e recentemente as dietas com baixo
indice glicémico tém sido indicadas no
tratamento da obesidade (Nobre e Monteiro,
2003).

CONCLUSAO

Ja é comprovado que os exercicios,
concomitantemente com a diminuicdo na
ingestdo de energia através da alimentacao,
seja mesmo eficiente na reducdo do peso
corporal. Essa redugdo ocorre com maior
rapidez e eficiéncia através da dieta quando
comparado com 0s exercicios. Entretanto, isto
nao significa que os exercicios tenham apenas
um efeito marginal no processo de reducao do
peso corporal a longo prazo. Um individuo
treinado tem condicbes de se exercitar
intensamente por um periodo de tempo longo,
fato este que aumenta o gasto energético. A
pessoa treinada tem uma maior capacidade de
oxidar gorduras.

Para que os atletas tenham seu
desempenho maximizado, é necessaria uma
alimentagdo balanceada que supra todas as
suas necessidades. E importante que esta
dieta atenda seu gasto energético com um
consumo de 5 a 10g/kg/dia de carboidrato,
dependendo do objetivo do individuo: perda de
gordura corporal ou ganho de massa magra.
Esse consumo adequado deve manter as
reservas corporais de glicogénio.

Os tipos de carboidrato indicados para
controle da gordura corporal sdao os de baixo
indice glicémico por inibirem a lipogénese,
porém um alimento com indice glicémico
moderado a alto oferece mais beneficios para
reposi¢cao dos carboidratos ap6s o exercicio e
com isso aumenta as reservas de glicogénio.

Se o principal objetivo do atleta é
reducdo da gordura corporal, o consumo de
carboidratos de baixo indice glicémico sédo os
mais recomendados e a ingestdo de 5g/kg/dia
de carboidratos devem ser seguidas, pois
depois que as células alcancam sua
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capacidade maxima para armazenamento de
glicogénio, os aclUcares em excessO Sao
transformados e armazenados como gordura
no organismo.

Essas recomendagdes podem diminuir
as reservas de glicogénio corporal e dificultar o
bom desenvolvimento do exercicio, porém nao
foram encontrados estudos que citaram
prejuizo no desempenho com o seguimento
dessas orientagdes.
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