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RESUMO

Soluc¢des de maltodextrinas séo uma forma de
ofertar carboidratos, eletrélitos e hidratar
atletas durante exercicios continuos de longa
duracdo e intermitentes. Entretanto, a
elaboracdo incorreta destas solugbes pode
causar disturbios gastrointestinais e prejudicar
0 desempenho esportivo. O objetivo desse
trabalho foi investigar as instru¢des de preparo
e as informacdes nutricionais contidas nos
rétulos de maltodextrinas comerciais. Foram
analisadas por conveniéncia 19 marcas de
maltodextrina com relacdo a: a) concentracao
de carboidratos e sddio do produto final
elaborado de acordo com a recomendacéo do
fabricante; b) A indicagcdo de uso (antes,
durante e apds o exercicio). Das 19 marcas,
17 apresentaram como produto final solu¢des
com elevadas concentragcfes de carboidratos,
sendo que 12 indicavam o consumo durante o
exercicio. Apenas um produto discriminava
diferentes diluicBes relativas ao momento de
utilizagdo. A concentracdo de carboidratos
meédia dos produtos foi de 16,88 %. Nenhum
produto apresentou a quantidade ideal de
sédio para consumo durante a atividade fisica.
Portanto, de acordo com o presente estudo, a
elaboracdo de solugcbes de maltodextrina a
partir das instru¢des de preparo da maior parte
dos produtos investigados, gera bebidas
inadequadas para o consumo durante o
exercicio fisico.

Palavras-chave: Exercicio. Carboidratos.
Hidratacéo.

1-Universidade Tuiuti do Paranda, Curitiba-PR,
Brasil.

2-Universidade Positivo, Curitiba-PR, Brasil.
3-Universidade Federal do Parana (UFPR),
Curitiba-PR, Brasil.

ABSTRACT

Analysis of sports drinks prepared from
commercial maltodextrins and their suitability
with the sports nutrition guidelines

Maltodextrins solutions are a way to offer
carbohydrates, electrolytes and hydrate
athletes during endurance and intermittent
exercises. However, the incorrect preparation
of these solutions can cause gastrointestinal
disorders and impair sports performance. The
aim of this study was to investigate the
instructions of preparation and the nutritional
information on the labels of commercial
maltodextrins. Were analyzed by convenience
19 maltodextrins brands with respect to: a)
concentration of carbohydrates and sodium of
the final product prepared in accordance with
the manufacturer's recommendation; b) The
indication of use (before, during and after
exercise). Of the 19 brands, 17 presented as a
final product solutions with high concentrations
of  carbohydrates, and 12 indicated
consumption during exercise. Only one product
discriminate different dilutions on the moment
of use. The average concentration of
carbohydrate of the product was 16.88 %. No
product has the correct amount of sodium for
consumption during physical activity.
Therefore, according to this study, the
preparation of maltodextrin solutions from the
most preparation instructions from the products
investigated, generates inadequate drink for
consumption during exercise.
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INTRODUCAO

As solucBes de carboidrato sdo uma
estratégia nutricional capaz de aumentar ou
reduzir a queda no desempenho em exercicios
continuos de longa duragcdo (> 60 min)
(Jeukendrup, 2013), bem como em exercicios
intermitentes como futebol, ragbi e basquete
(Baker e colaboradores, 2015).

Entre 0os mecanismos responsaveis
por tais beneficios estdo a manutencdo do
estado euhidratado (Kreider e colaboradores,
2010), o aumento dos niveis glicémicos (Cole
e colaboradores, 2017), poupanca do
glicogénio muscular (Nicholas e
colaboradores, 1999), e maior resposta do
sistema nervoso central (Ali e colaboradores,
2017).

Além destas funcbes, muitas destas
solugbes visam evitar a hiponatremia
ocasionada pela perda de sddio originada pela
elevada sudorese (Sawka e colaboradores,
2007; Winger, Dugas e Dugas 2011).

Entretanto, a elaboragdo de solucdes
hiperténicas pode causar distarbios
gastrointestinais e prejudicar o desempenho
esportivo, desta forma é preciso considerar a
absorcdo gastrointestinal, o metabolismo
hepatico e 0 momento da ingestdo na hora de
definir e preparar a bebida esportiva ideal
(Rowlands e colaboradores, 2015).

Um dos repositores enérgicos mais
utilizados por atletas e praticantes de exercicio
fisico é a maltodextrina (Ormshee, Bach e
Baur, 2014) e, como mencionado
anteriormente, esta deve ser corretamente
diluida.

Neste sentido, é importante que as
instrucbes de preparo contida nos rotulos das
maltodextrinas comerciais estejam de acordo
com que a literatura evidencia como sendo o
mais eficaz, visto que muitos atletas nao
contam com suporte nutricional que oriente a
melhor forma de preparo (Dolan, Houston e
Martin, 2011; Graham-Paulson e
colaboradores, 2015).

A maior parte das pesquisas que
investigam rotulagem, se concentram na
investigacdo se o contetudo do produto é o
mesmo descrito no rotulo, e se este estd em
acordo com a legislacdo vigente no pais em
que a pesquisa foi realizada (Freitas e
colaboradores, 2015; Pinheiro e Navarro,
2008).

Contudo, sdo raras as pesquisas
verificando o produto final elaborado de acordo
com as instrucdes de preparo contidas no
rétulo, principalmente, produtos destinados a
reposicdo energética. Um dos poucos
trabalhos que investigaram produtos
comerciais foi o de Zhang e colaboradores
(2015), eles avaliaram géis de carboidrato
comerciais prontos para 0 consumo. Foi
demonstrado grandes variagbes nas porcdes,
no tipo de carboidrato, na densidade
energética e na osmolaridade. Neste caso,
atletas poderiam ter seu desempenho
prejudicado caso ingerissem 0s géis sem a
devida orientacéo.

Dada a importancia da utilizacdo dos
carboidratos no desempenho esportivo e a
escassez de investigacdes acerca das
instrucdes de preparo e momento de ingestéo,
0 objetivo desse trabalho foi verificar as
concentracdes de carboidratos e eletrdlitos
das solugcbBes de maltodextrinas preparadas a
partir das instrugbes de preparo contidas nos
rétulos, bem como orientagdes do momento de
ingestao.

MATERIAIS E METODOS
Tipo de Estudo

Este foi um estudo transversal
descritivo.

Amostras

A selecdo das amostras foi realizada
por conveniéncia feita por meio de uma
pesquisa em sites e lojas especializadas em
suplementos alimentares. Inicialmente, foram
selecionadas 25 marcas de maltodextrinas em
po, contudo apenas 19 atenderam aos critérios
de incluséo e excluséo.

Foram incluidos produtos nacionais e
importados  que contivessem apenas
maltodextrina e eletrélitos. Neste caso, foram
excluidos da pesquisa o0s produtos que
contivessem cafeina, aminoacidos, proteina e
extratos vegetais. Além disso, também foram
excluidos produtos com falhas na rotulagem,
no que diz respeito a indicacdo de diluicdo
para obtencao do produto final.

A partir das informagbes contidas nos
rétulos, foram realizadas as seguintes
andlises:
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a) Concentracdo de carboidratos e de sodio
do produto final. O calculo da
concentracdo de  carboidratos foi
realizado dividindo-se a quantidade em
gramas de carboidratos na porcao
indicada a ser diluida, pela quantidade de
agua em mL indicada para realizar a
diluicdo. O resultado era multiplicado por
cem para se chegar ao valor percentual.
Ja para o sodio, verificou-se a quantidade
em miligramas indicada na porcéo a ser
diluida, e a quantidade de agua em mL
indicada para realizar a diluigdo. Como as
recomendacgfes sdo em miligramas por
litro, os valores de sédio foram ajustados
para miligramas por litro. Os dados de
concentracdo de carboidratos e sodio das
bebidas resultantes foram comparados
aos valores estipulados pelos
posicionamentos  sobre nutricdo e
desempenho esportivo do American
College of Sports Medicine (Thomas e
colaboradores, 2016) e da International
Society of Sports Nutrition (Kreider e
colaboradores, 2010). Estes
posicionamentos adotam como
referencial para solugdes utilizadas na
reposi¢do hidrica durante atividades com
duracdo maior que uma hora os valores
de 6 a 8 % de carboidratos e 500 a 700
miligramas de sdédio por litro da bebida
pronta.

b) Indicacéo de uso (antes, durante e apés o
exercicio). Neste caso, quando havia
indicacdo de consumo durante a atividade
fisica, foi verificado se o produto poderia

Analise Estatistica

Uma estatistica descritiva composta
de média, desvio padrao e frequéncia em
percentis foi utilizada. Um teste t independente
foi realizado para verificar diferencas entre as
recomendagbes da legislacdo vigente e a
composicdo de carboidratos informada pelo
rétulo dos produtos. O intervalo de confianga
ficou estipulado em 95 % e a significancia foi
estabelecida em p < 0,05. Todos os dados
foram analisados com o auxilio do software
SPSS verséao 20.0.

RESULTADOS

Na Figura 1, é possivel visualizar as
concentracdes de carboidratos das bebidas
elaboradas de acordo com as instrugbes do
fabricante. Como pode ser observado, apenas
duas (10,52 %) das 19 marcas analisadas
atendem as recomendac¢Bes de carboidratos
preconizadas, para solu¢des de hidratagédo de
uso durante a atividade fisica. Das 17 marcas,
cujos produtos finais ndo atenderam a essa
recomendagdo, 12 (70,58 %) recomendam
utiizar a bebida durante a sessdo de
treinamento.

Na Tabela 1, é possivel visualizar a
diferenca entre as concentra¢des recomendas
(6-8 %) para utilizacdo de carboidratos durante
a pratica esportiva com a média das
concentracdes das maltodextrinas comerciais,
caso estas fossem preparadas de acordo com
os roétulos. Ressalte-se que a média dos
produtos avaliados, que é de 16,68 %, é

ser utilizado como repositor significativamente diferente tanto para a
hidroeletrolitico. concentracdo minima, quanto para a
concentracdo maxima (p = 0,001 e p = 0,001),
respectivamente.
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Figura 1 - Concentracao final de carboidrato das bebidas preparadas de acordo com a indicacdo dos
fabricantes.
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Tabela 1 - Diferencas das rotulagens na concentracédo de bebidas carboidratos, quando
comparadas as recomendacoes.

Variaveis

Solucdes de carboidratos

Média (DP) T

Valor minimo recomendado 6%
Valor maximo recomendado 8%

16,68 (+ 6,89) 10,05
16,68 (+6,89)  8,17*

Legenda: * = p < 0,05.
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Figura 2 - Concentracéo final de sddio das bebidas preparadas de acordo com a indicacdo dos
fabricantes.

Na Figura 2, é possivel observar a
concentracao de sédio, em mg/L, das bebidas
preparadas de acordo com o fabricante.
Nenhuma das marcas atendeu as
recomendacgBes de sddio preconizadas para
bebidas hidroeletroliticas, pois dezoito destas
resultam em solugdes hipossodicas, e dentre
estas, 11 marcas (58 %) nado oferecem saédio,
porém uma marca (5,26 %) oferece sddio em
gquantidade excessiva.

DISCUSSAO

O objetivo desse trabalho foi verificar
as concentracBes de carboidratos e eletrélitos
das solucdes de maltodextrinas preparadas a
partir das instrucbes de preparo contidas nos
rétulos, bem como orientagdes do momento de
ingestdo. Foi observado que 17 (89,47 %) dos
produtos incluidos nesta pesquisa, se
utilizados de acordo com a recomendacéo do
fabricante, resultardo em bebidas hipertdnicas
impréprias para consumo durante o exercicio
fisico (Rowlands e colaboradores, 2015).
Ressalta-se que 12 (10,52 %) das marcas
recomendam a utilizacdo do produto,

justamente, durante o0 exercicio fisico.
Adicionalmente, foi possivel verificar que
nenhuma das marcas analisadas contém a
guantidade de sodio ideal para reposicdo
durante o exercicio.

De maneira geral, sdo bem tolerados
de 30 a 60 g de carboidrato por hora na forma
de polimeros de glicose em exercicios com
duracdo de até duas horas, entretanto se o
tempo de exercicio for superior, é possivel
ofertar até 90 g de carboidrato por hora, mas
combinando glicose (maltodextrina) e frutose,
pois isto facilitara a absor¢do em virtude dos
diferentes sistemas de transporte intestinal
destes monossacarideos (Jeukendrup, 2013;
O’brien e colaboradores, 2013; Wilson,
Rhodes e Ingraham, 2015).

Com relagdo a concentragdo de
carboidrato das solucbes, estas precisam estar
de acordo com a osmolaridade ou tonicidade
do aparelho gastrico, desta forma, utiliza-se
solugBes de 6 a 8 %. Ja para o sodio, a
recomendacdo é a ingestdo de bebidas
contendo de 500 a 700 mg/L (20 a 30 mEqg/L)
(Sawka e colaboradores, 2007; Von Duvillard e
colaboradores, 2004).
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A concentracao média das
maltodextrinas analisadas, 16,68 % (tabela 1),
representa mais do que o dobro da maxima
concentracdo recomendada, sendo que um
produto apresentou como concentracdo final
25 % de carboidratos (marca 19). Atletas que
utilizassem estes produtos durante uma
competicdo  poderiam  sofrer  distarbios
gastrointestinais que, certamente, acarretariam
em queda de desempenho (Pfeiffer e
colaboradores, 2012; Stellingwerff, 2013).
Bebidas energéticas hipertbnicas ndo devem
ser fornecidas em uma situagdo na qual seja
necessario um alto ritmo de captacdo de
liquidos, pois o elevado teor de carboidratos
fara com que a bebida atravesse o estdmago
mais lentamente do que uma bebida com a
concentracdo correta, reduzindo assim o
fornecimento de liquido aos enterdcitos e,
consequentemente, a circulacdo (Zhang e
colaboradores, 2015).

Essa condicdo de hipertonia pode ser
téxica, causando distlrbios gastrointestinais,
dores abdominais, gases, inchacos, nauseas,
diarreias, inibir ou dificultar a absor¢cdo de
outros  nutrientes, e pode promover
desidratacdo (Pfeiffer e colaboradores, 2012).
Esses efeitos s&o mais acentuados em
modalidades de longa duracdo e extenuantes,
bem como em ambientes quentes, somado ao
fato da desidratacdo acarretar na diminui¢do
da capacidade méaxima de desempenho
(Kreider e colaboradores, 2010).

Um ponto importante, é que a
maltodextrina pode ser utilizada em diferentes
momentos da pratica do exercicio fisico,
entretanto este fato ndo esté discriminado nos
rétulos dos produtos comercializados, pois
apenas uma marca (5,26 %) das 19
analisadas, discrimina formas diferenciadas de
preparo do produto, de acordo com o
momento de uso, se antes, durante ou apos a
atividade fisica. As bebidas resultantes da
quase totalidade das marcas estudadas
poderiam atender apenas ao proposito de uso
antes ou apos a atividade fisica, e ndo durante
0 exercicio (Thomas e colaboradores, 2016).

Com relacdo ao teor de sodio, é
possivel observar na Figura 2 que nenhuma
das marcas analisadas contém a quantidade
de soOdio ideal para reposicdo durante o
exercicio, fato que as torna inadequadas para
este fim. A inclusdo de sbdio nas bebidas
reidratantes promove maior absorcdo de agua
e carboidratos pelo intestino durante e apés a

atividade fisica, sendo que isto acontece
porque o transporte de glicose na mucosa do
enterdcito é acoplado com o transporte de
sédio, resultando em maior absorcdo de agua
(Sawka e colaboradores, 2007).

No presente estudo, a quantidade de
sédio ofertada pelos produtos € insuficiente,
ou seja, aumenta-se a chance de ocorrer
hiponatremia dilucional ou hipotdnica, que é
caracterizada por um desequilibrio
hidroeletrolitico, que gera uma
hiposmolaridade do plasma, ou seja, ha mais
agua que o normal para a quantidade de
substancias dissolvidas no plasma (Anastasiou
e colaboradores, 2009; Sawka e
colaboradores, 2007). A diminuicdo da
osmolaridade plasmatica produz um gradiente
osmético entre o0 sangue e o0 cérebro,
causando apatia, nausea, vomito, consciéncia
alterada e convulsfes, que sdo algumas das
manifestagbes neurolégicas da hiponatremia
(Coyle, 2004; Von Duvillard e colaboradores,
2004).

O excesso de sodio apresentado por
uma das marcas também pode ser prejudicial,
pois farA& com que a solugdo se torne
hipertbnica e, consequentemente, dificulte o
esvaziamento gastrico (Pfeiffer e
colaboradores, 2012).

Vale ressaltar, que a rotulagem dos
produtos comercializados é de
responsabilidade dos érgdos de controle de
cada pais, como por exemplo, o Food and
Drug Adminitration (FDA) nos Estados Unidos
e a Agencia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA) no Brasil.

No entanto, atletas e praticantes de
atividade fisica precisam ficar atentos aos
beneficios e também aos riscos de utilizar
produtos para a reposicdo hidroeletrolitica e de
carboidratos, e sempre que possivel buscar a
orientacdo  nutricional de  profissionais
capacitados.

De acordo com Maughan, Greenhaff e
Hespel (2011) o consumo de suplementos
alimentares é bastante elevado entre atletas e
estes muitas vezes ndo estéo preocupados se
a substdncia em questdo proporcionara
prejuizos ao invés de beneficios.

N&o obstante, este estudo possui
limitagBes. A principal delas é relacionada a
nao afericdo da osmolaridade das solucdes de
carboidrato. E provavel que os produtos aqui
investigados, se elaborados rigidamente
conforme as instru¢cbes do roétulo, apresentem
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hiperosmolaridade, entretanto esta variavel
nao foi verificada. Adicionalmente, apenas
maltodextrinas comerciais foram analisadas e
é importante expandir para outros produtos
comerciais destinados a reposicdo de
carboidrato durante o exercicio fisico.

CONCLUSAO

Este trabalho demonstrou que 89,47 %
das maltodextrinas comerciais avaliadas
orientam a elaboracdo de bebidas esportivas
hipertbnicas ndo adequadas para 0 uso
durante o exercicio fisico, sendo que apenas
uma contém informag¢Bes discriminando
diferentes momentos de utilizacdo. Isto
significa que o uso destas solugbes, se
preparadas de acordo com o rotulo, pode
acarretar em disturbios  gastrointestinais
durante  uma competicdo ou treino,
principalmente, se estes tiverem duragdo
prolongada.

Ainda, nenhuma dessas marcas
atende as recomendacbes de soédio para
utilizac@o durante o exercicio, ou seja, também
sdo inadequadas para prevenir a hiponatremia
durante o exercicio.

Portanto, apesar das limitagbes do
presente estudo, observamos a necessidade
de revisdo das informacdes disponibilizadas
nos roétulos pelas autoridades competentes,
além de maior cautela na indicacdo destes
produtos para a prética de atividade fisica,
sem que haja um profissional de nutricdo
qualificado para adequar a forma de preparo,
garantindo assim a seguranca e O
desempenho esperado para atletas e demais
praticantes.
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