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RESUMO

O carboidrato € um nutriente fundamental para
a pratica esportiva. Como maior contribuinte
energético da dieta, esse nutriente esta
relacionado a melhora do rendimento em
diversas modalidades, no consumo em pré,
durante ou no pos-treino/exercicio. O Waxy
Maize (amido de milho ceroso), tem sido usado
na prética de atividade fisica gracas a suas
caracteristicas particulares de absor¢éo, sendo
um alimento de alto indice glicémico, com
menor capacidade de elevar a glicemia e a
insulina. Assim, o0 objetivo dessa revisdo foi
investigar na literatura cientifica atual, os
possiveis efeitos do consumo do Waxy Maize
em praticantes de exercicios. O protocolo deste
estudo foi conduzido as diretrizes dos
Principais Itens para Relatar Revisdes
sistematicas e Meta-andlises (PRISMA). Foram
pesquisados trabalho nas bases de dados
Pubmed e SciElo publicados até janeiro de
2020. Foram selecionados 3 artigos por meio
da metodologia de busca e 2 artigos por meio
outros meios alternativos, sendo todos com
protocolos do tipo cruzado. Quando comparado
a outros carboidratos, a ingestdo de Waxy
Maize apresenta picos de glicemia e insulina
mais baixos em repouso imediatamente apos o
seu consumo. E possivel que o consumo do
Waxy Maize antes do treino favoreca a
performance, gerando menores  picos
glicémicos, minimizando assim o risco de uma
hipoglicemia de rebote. Seu uso parecer ter
pouca aplicabilidade na recuperacdo apds o
exercicio. E notério que os estudos contendo
como fonte principal de carboidrato o Waxy
Maize sdo escassos e pouco esclarecedores,
sendo necessario mais evidéncias que possam
estabelecer recomendagfes seguras, embora
0 mesmo possa ser usado como fonte
alternativa de carboidratos na pratica de
atividade fisica.
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ABSTRACT

Evidence for the use of waxy maize in physical
activities: a systematic review

Carbohydrate is a fundamental nutrient for
sports practice. As a major energy contributor to
the diet, this nutrient is related to improved
performance in several modalities, in
consumption  before, during or after
training/exercise. Waxy Maize (waxy corn
starch) has been used in physical activity due to
its particular absorption characteristics, being a
food with a high glycemic index, with less
capacity to raise blood glucose and insulin.
Thus, the aim of this review was to investigate
the possible effects of Waxy Maize
consumption in exercise practitioners in the
current scientific literature. The protocol of this
study was conducted under the Main Items for
Reporting Systematic Reviews and Meta-
Analyses (PRISMA) guidelines. Works in
Pubmed and SciElo databases published up to
January 2020 were searched. Three articles
were selected through the search methodology
and two articles through other alternative
means, all with crossover protocols. When
compared to other carbohydrates, the intake of
Waxy Maize has lower blood glucose and
insulin  peaks at rest immediately after
consumption. Itis possible that the consumption
of Waxy Maize before training favors
performance, generating lower glycemic peaks,
thus minimizing the risk of rebound
hypoglycemia. Its use appears to have little
applicability in recovery after exercise. It is
notorious that studies containing Waxy Maize
as the main carbohydrate source are scarce
and not very enlightening, requiring more
evidence to establish safe recommendations,
although it can be used as an alternative source
of carbohydrates in the practice of physical
activity.
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INTRODUCAO

O aumento do numero de praticantes
de atividades fisicas regulares no Brasil leva a
maiores preocupagfes com a salde, estética e
rendimento esportivo (Bertulucci e
colaboradores, 2010; Silva; Marins, 2013).

Nesse contexto a busca por
alternativas que possam dar suporte ou
melhorar o rendimento esportivo tem
aumentado entre os esportistas.

Os recursos ergogénicos nutricionais,
sejam eles alimentos ou nutrientes derivados
dos mesmos, sdo importantes artificios
utilizados na melhora do desempenho em um
exercicio fisico, seja por mecanismos que
auxiliem na execucdo do mesmo (reducéo da
fadiga, aumento da forca, etc.) ou que a
propiciem melhor ou mais rapida recuperacéo
(recomposicdo de glicogénio  muscular,
recuperacao/hipertrofia miofibrilar, etc.)
(Hernandez, Nahas, 2009; Rollo e
Colaboradores, 2020; Silva, Marins, 2013).

O acesso aos mesmos tem sido mais
facilitado nos dltimos anos com o aumento do
nuomero de sites especializados em vendas
desses produtos.

Segundo dados da Associacéo
Brasileira de Empresas de
Produtos Nutricionais, entre os anos de 2010 e
2016 houve um aumento no Brasil de 233% no
consumo de suplementos alimentares, levando
a um faturamento de 1,49 bilh&o de reais (Molin
e colaboradores, 2019).

O carboidrato € um nutriente
fundamental para a pratica esportiva. Como
maior contribuinte energético da dieta, esse
nutriente esta relacionado a melhora do
rendimento em diversas modalidades, seja pelo
seu consumo em pré, durante ou no pos-treino
(Kerksick e colaboradores, 2017; Thomas e
colaboradores, 2016).

Tal nutriente  estd  incorporado
amplamente na alimentacéo, seja por meio de
alimentos (frutas, tubérculos, cereais, etc.) ou
alimentos industrializados (géis, barras
esportivas, isotbnicos, suplementos, etc.),
sendo um dos recursos ergogénicos mais
consumidos entre esportistas (Rollo e
colaboradores, 2020; Silva, Marins, 2013).

Uma maneira de classificar os
alimentos fontes de carboidrato (ou seja,
agueles que possuem 65% ou mais de
carboidrato em sua composi¢éo) e, determinar
0 melhor momento para seu uso como recurso
ergogeénico, é por meio do indice glicémico (IG).

Essa denominacdo é feita com base na
velocidade de absorcdo desse nutriente e
consequente liberacdo de glicose na corrente
sanguinea, podendo ser classificados como
alimentos com baixo, médio ou alto indice
glicémico (Brouns e colaboradores, 2005;
Fernandes e colaboradores, 2019; Lambert,
2018).

O IG é um fator determinante para a
escolha de diferentes fontes de carboidratos
para a pratica de atividade fisica. Alimentos
com baixo indice glicémico sdo normalmente
associados a momentos pré-treino
(estimulando a lenta, porém gradual liberacao
de glicose no sangue durante a préatica da
atividade), enquanto que alimentos com alto
indice glicémico sdo geralmente indicados para
0 consumo apos o treino (contribuindo na
recuperacdo do glicogénio muscular e
acelerando a recuperacao tecidual) (Faria e
colaboradores, 2011; Fernandes e
colaboradores, 2019; Madureira e
colaboradores, 2017).

Nesse contexto, o Waxy Maize (WM),
também conhecido como o amido de milho
ceroso, tem sido usado na prética de atividade
fisica gracas a suas caracteristicas de
absorcdo. Esse produto € um amido derivado
de uma variedade de milho chamada milho
ceroso e possui em sua estrutura grande
guantidade de wuma molécula chamada
amilopectina (Madureira e colaboradores,
2017).

A amilopectina € um carboidrato de
rapida digestéo, contudo possui menores picos
glicémicos e insulinémicos do que carboidratos
como a glicose e a maltodextrina, sendo
amplamente difundida na préatica de atividade
fisica (Bracken, Gray, Turner, 2014; Sands e
colaboradores, 2009).

O papel dos carboidratos como recurso
ergogénico ja foi amplamente estudado em
suas mais variadas formas e momentos
durante o exercicio (Cazal e colaboradores,
2018; Faria e colaboradores, 2015; Marins e
colaboradores, 2018; Rollo e colaboradores,
2020).

Entretanto, estudos sobre os reais
efeitos ergogénicos do WM s&o escassos e
pouco esclarecedores, sendo importante
verificar na literatura cientifica, evidencias que
possam realmente estabelecer recomendacdes
de quantidade e formas de consumo.
Esclarecer quanto aos possiveis efeitos
ergogénicos do WM e importante
especialmente para profissionais nutricionistas
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envolvidos com o esporte, 0s quais possam, a
partir de uma avaliacdo dos efeitos desse
suplemento, subsidiar quanto as possiveis
vantagens, desvantagens e adequac¢fes para
sua decisdo de uma prescricdo. Assim, essa
revisdo tem como objetivo investigar na
literatura cientifica, os possiveis efeitos
ergogénicos do consumo do Waxy Maize na
atividade fisica.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisdo sistematica a
qual utiliza como banco de dados as bases
cientificas PubMed e SciElo.

Como descritores foram utilizadas as
combinagdes “(Waxy Maize OR Waxy Starch)
AND (Physical Activity OR Exercise)” na base
de dados PubMed, enquanto que “Waxy
Maize”, “Amido ceroso”, “(Waxy Maize OR
Waxy Starch) AND (atividade fisica OR
exercicio)” na base Scielo. Como critérios de
inclusdo foram selecionados estudos em
humanos, cujo protocolo envolvia o uso do WM
€COmo recurso ergogénico no exercicio. Adotou-
se como periodo para as buscas estudos
publicados até janeiro de 2020. Para os artigos
pesquisados na base de dados PubMed foram
atribuidos ainda os limites para “ensaio clinico”
e para estudos em “humanos”. Toda a revisao
foi conduzida por no minimo dois revisores.
Trabalhos com resultados relevantes

encontrados em referéncias dos artigos
selecionados também foram incluidos.

O protocolo deste estudo foi conduzido
seguindo as diretrizes dos Principais Itens para
Relatar Revisdes Sistematicas e Meta-anélises
(Preferred Reporting Items for Systematic
reviews and Meta-Analyses-PRISMA) (Page e
colaboradores, 2021).

RESULTADOS

Foram selecionados 51 artigos a partir
das buscas com os descritores escolhidos.
Apos a leitura dos titulos foram selecionados 12
trabalhos potencialmente relevantes.

Durante a etapa de leitura dos resumos
foram excluidos 4 estudos por se tratar de
revisbes ou estudos experimentais. Apos a
leitura na integra dos 8 estudos remanescentes
foram excluidos 5 trabalhos por ndo se
adequarem aos critérios da revisdo (estudos
gue ndo usaram o WM como estratégia ou que
ndo envolviam atletas ou praticantes de
atividades fisicas).

Ao final de todas as etapas foram
selecionados trés artigos. Apés a leitura dos
trabalhos durante as buscas, mais dois
trabalhos foram adicionados ao banco de
dados por se tratar de estudos que, apesar de
ndo serem contemplados nos mecanismos de
buscas, foram relevantes para a o objetivo
deste trabalho.
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Figura 1 - Fluxograma da selecdo de artigos para a revisdo segundo a recomendacdo PRISMA (Page

e colaboradores, 2021).

O fluxograma da sele¢éo dos trabalhos

esta apresentado na figura 1.
Todos os trabalhos

selecionados

apresentam ensaio do tipo crossover.

Os trabalhos foram segmentados
guanto ao seu ano de publicacdo, género e
namero dos voluntarios, tratamentos (tipo e
guantidade), protocolo de exercicio e
resultados relevantes (Tabela 1).

Tabela 1 - Caracteristicas dos individuos, delineamento, protocolo de exercicio e principais
resultados dos estudos selecionados

Referéncia Individuos Delineamento Protocolo de Principais resultados
Exercicio
(Reboucas e Homens T1: 30g de WM Combates Desempenho
colaboradores, n=18 + 300 ml de sucessivos de Jiu Sem diferenga no nimero de
2015) agua Jitsu com duragdo combates realizados;
T2: 30g de decincominutose Glicemia
celulose + 300 intervalo de um Comportamento da glicemia
ml de &gua. minuto entre eles semelhante entre 0s grupos
(10 minutos ap6s apds 10 min da ingestéo
suplementacéo).
(Bracken, Homens T1: 1,0g/kg de 1h de exercicio Desempenho
Gray, Turner, n=7 massa corporal em bicicleta com Os participantes se
2014) Mulher de amido de intensidade a65% exercitaram com uma
n=1 milho submetido do VO: pico. porcentagem mais alta de VO:2

a tratamento
hidrotérmico
(HPMS);

méax na condicdo HPMS do
gue na condi¢cdo UCMS

A taxa média de gasto de
energia aerébica derivada de
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(Roberts
colaboradores,
2011)

(Jozsi
colaboradores,
1996)

e Homens

n=9

e Homens

n=8

T2: 1,0g/kg de
massa corporal
de amido de

milho cru
(UCMS);
C: 1,0g/kg de

massa corporal
de Dextrose;
Obs.: Todos os
tratamento
diluidos em
agua na
concentracdo
de 10%

T1. 1,0g/kg de
massa corporal
de amido
submetido a
tratamento
hidrotermico
(HMS);

T2: 1,0g/kg de
massa corporal
de
maltodextrina
Obs.: Todos os
tratamento
dissolvidos em
350 ml de agua.

T1: 6,5g/kg de
massa corporal
de glicose

T2. 6,5g/kg de
massa corporal
de
maltodextrina
T3: 6,5g/kg de
massa corporal
de amido
ceroso

T4: 6,59/kg de
massa corporal
de amido
resistente

Obs.: Todos em
solucdo a 19%,

com acido
citrico,
aspartame e
emulséo de
tangerina

150 minutos de
exercicio

estacionario em
bicicleta seguido
por um Sprint a
100% do VO:2 de
pico até a
exaustao.

Ciclistas treinados
pedalaram por 45
min com 60% do
VO max.

Realizaram 0]
protocolo de
exercicio de

deplecéo, o qual
mantinha 5 min de
aquecimento a
150w até
atingirem um
percurso de 60min
em
aproximadamente
70-75% do max
VO2 méx

carboidratos foi
condicdo HPMS.
Glicemia

Maior estabilidade da glicemia
em exercicio nos grupos
HPMS em relacdo a UCMS e
controle;

Manutencdo da glicemia
durante e ap0s o exercicio nos
grupos HPMS e UCMS em
relacdo ao controle;
Manutencéo da glicemia em
Relato de hipoglicemia nos
voluntarios somente no grupo
controle (dextrose)

menor na

Desempenho

Tempo semelhante de
exaustdo durante as duas
condigdes.

Glicemia

Menores picos de glicemia no
grupo HMS em relagdo ao
controle.

Desempenho

A intensidade subméaxima do
ciclismo e o esforco percebido
foram semelhantes entre os 4
tipos de ensaios com CHO
diferentes, durante os 60min
de resisténcia;

Nos quatro ensaios de CHO a
producdo de trabalho durante
a Tl foi maior durante os
primeiros e uUltimos 5 min do
que no intervalo de 10 a 25
min;

Durante os Ultimos 5 min no
teste de amido resistente, a
producéo aumentou, e
Frequéncia cardiaca
semelhante. Concentracdo de
lactato sanguineo nao se
difere estatisticamente entre
0s quatro ensaios.

Glicemia
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O exercicio de deplecao
reduziu a glicemia muscular a
uma média de 234. 7k 21,4
mmol/kg de musculo;

(Madureira e Adultos Tl: 259 de Foram 3 dias em Desempenho
colaboradores, n=7 palatinose apés repouso e 3 dias Nao foi abordado.
2017) 3h de jejum exercicio. Glicemia
amido ceroso a Amido ceroso e palatinose
T2: 25g de suplementacdo apresentaram aumento leve
dextrose apés realizaram 1h de da glicemia nos 15 primeiros
3h de jejum corrida em esteira, minutos e permaneceu
T3: 259 de a 70% da FC elevado até completar 1h;
amido ceroso méaxima estimada. Dextrose  mostrou  maior
apés 3h de aumento da glicemia a partir
jejum de 15 e 30 minutos, aos 60
minutos a glicemia retornou
Obs.: Todos os aos valores iniciais;
tratamento Ap6s 15 min de exercicio a
dissolvidos em glicemia aumentou com o
300ml de 4gua consumo de dextrose,
enquanto com as outras
substancias  testadas  foi
reduzida.
DISCUSSAO (simples e complexos) e seu indice glicémico

Carboidratos e Exercicios: Possiveis
mecanismos de acdo do Waxy Maize

Os carboidratos sdo essenciais para a
manutencdo da salde nos seres humanos e
entre seus varios papeis esta o de regulacdo da

glicemia e do metabolismo energético,
mecanismos metabdlicos importantes na
execucdo do  exercicio  (Kerksick e

colaboradores, 2017).

Segundo Rollo e colaboradores (2020),
aimportancia do carboidrato se inicia a partir de
seu contato com a mucosa oral, no qual ja
promove estimulos de liberacéo de insulina. Em
seguida ele é transportado do intestino delgado
para a circulagdo sistémica e posteriormente
(em sua maioria) absorvido para o figado ou
utilizado pelas células nervosas e musculares.
A capacidade de distribuicdo dos carboidratos
para as células nervosas e musculares,
prevenindo a hipoglicemia, sdo importantes
fatores para a manutencdo e melhora do
desempenho na atividade fisica (Rollo e
colaboradores, 2020).

Os carboidratos podem ser
classificados quanto ao seu tamanho molecular

(alto, médio ou baixo) (Brouns e colaboradores,
2005).

O conceito de indice glicémico vem
sendo amplamente estudado e aplicado na
melhora do rendimento esportivo em diferentes
contextos (Cazal e colaboradores, 2018; Faria
e colaboradores, 2015; Faria e colaboradores,
2011; Fernandes e colaboradores, 2019;
Marins e colaboradores, 2018).

Durante a atividade fisica a demanda
por esse nutriente aumenta devido a maior
solicitacdo do musculo esquelético para
realizagdo do trabalho muscular. O corpo
humano é capaz de armazenar carboidratos na
forma de glicogénio (muscular e hepatico)
destinados a manutengdo da glicemia para
momentos de maior demanda por esse
nutriente.

Além disso, o glicogénio é um
importante indicador de performance no
exercicio e sua diminuicdo esta relacionada a
maior incidéncia de fadigas e injarias
musculares resultantes da pratica em maior
duracdo (Kerksick e colaboradores, 2017;
Marins e colaboradores, 2018).

Considerando a importancia de tal
nutriente na melhor execug¢do do exercicio e
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consequente no aprimoramento do
desempenho, foram estabelecidas
recomendacdes especificas para seu consumo
entre as diferentes praticas esportivas
(Kerksick e colaboradores, 2017; Thomas;
Erdman; Burke, 2016).

A demanda diaria de carboidratos para
individuos em treinamento varia entre 60% e
70% da caloria total da dieta ou entre 5 a 10
g/kg de peso corporal.

Entretanto, em atividades de maior
intensidade e longa duracao essas quantidades
podem ser extrapoladas chegando a 12 g/kg de
peso corporal. Para manutencéo da glicemia e
dos estoques de glicogénio durante o exercicio,
recomenda-se 0 consumo aproximado de 30 a
60 g/hora (ou 7 e 8g/kg.) durante a prética da
atividade, enquanto, para a recuperacao destes
estoques, é indica uma ingestdo mais agressiva
de 1,2g/kg/h de CHO com alto IG (>70)
(Kerksick e colaboradores, 2017).

Quando comparado a outros
carboidratos, a ingestdo de WM apresenta
picos de glicemia e insulina mais baixos em
repouso imediatamente apds 0 seu consumo. A
ingestdo do amido ceroso de baixo IG antes do
exercicio de ciclismo prolongado atenuou o
pico inicial de glicose e insulina sérica, e
aumentou a degradacdo de gordura em
comparacao com outras fontes de carboidratos,
como a maltodextrina (Roberts e
colaboradores, 2011).

Todavia, a manutencdo da glicemia
com o consumo de WM ao longo de um periodo
de 4h parece bem similar quando comparada a
ingestao de maltodextrina ou alimentos como o
pado branco em outros estudos (Sands e
colaboradores, 2009).

Além disso, esse efeito durante o
exercicio parece ser bem variado. Em outros
trabalhos, foi demonstrado como resultado a
manutencdo da glicemia durante e apés o
exercicio com o consumo de amido ceroso
submetido também a coccao (Bracken, Gray,
Turner, 2014).

Tais resultados indicam que, embora
as recomendacbes da quantidade de
carboidrato sejam bem  estabelecidas,
informacdes sobre qual o tipo e formas de
administracdo ainda nao precisam ser mais
bem esclarecidas.

Evidéncias dos efeitos ergogénicos do
Waxy Maize no exercicio

Manutencdo do desempenho durante o
exercicio

O consumo do WM antes do treino
parece melhorar a performance, resultando em
menor risco de efeitos adversos (como a
hipoglicemia), uma vez que provocaria
menores picos glicémicos (e
consequentemente de insulina) em
comparacdao aos alimentos com alto IG. Alguns
dos principais beneficios listados para a
aquisicdo do produto presente em rétulos
comerciais sado ‘reposicdo do glicogénio
muscular”’, “aumento de massa muscular’,
“absorgao ultrarrapida”. Vale ressaltar que nao
existem até o momento, evidéncias suficientes
gue atestem sobre o efeito do WM nos diversos
tipos de exercicios e que, em alguns casos, as
respostas ao seu consumo precisam ser mais
bem estudadas (Bracken, Gray; Turner, 2014;
Madureira e colaboradores, 2017; Roberts e
colaboradores, 2011).

Sobre os possiveis efeitos relacionados
a fadiga neural, os efeitos psicofisiolégicos do
consumo em pré-treino de 30g de WM (8
individuos) comparados a um placebo (10
individuos), foi avaliado em lutadores de Jiu-
jitsu do género masculino. Neste estudo, a
percepcdo de esforco foi avaliada durante
combates, além disso os autores monitoraram
a glicemia antes e apés o final aos treinos
(secbes de combate até a fadiga). Contudo,
ndo foram observadas diferencas entre os
grupos (Reboucas e colaboradores, 2015).

Também séo encontrados na literatura
estudos com formas similares ao WM tais como
0s amidos ricos em amilopectina. Em estudo do
tipo “crossover”, Roberts e colaboradores
(2011) compararam as respostas metabdlicas e
o desempenho de ciclistas apés ingestdo de
1g/kg de peso corporal de WM (amido ceroso
cru de alto peso molecular submetida a
tratamento térmico) com a mesma quantidade
de maltodextrina. Nove ciclistas do género
masculino foram submetidos a 150 minutos de
exercicio estacionario seguido por um Sprint a
100% do vozzde pico até a exaustdo. Nao foi
observada diferenca estatistica na resisténcia a
fadiga dos ciclistas entre as etapas de consumo
do WM e (125 +28s) em comparacdo com a
etapa de consumo da maltodextrina (136 +27s).
Vale ressaltar que, durante todo o protocolo de
exercicio, ndo  houve diferenca no
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comportamento da glicemia as duas etapas.
Contudo as médias de insulina foram
estatisticamente menores apds o consumo do
WM (286 +41 plU/ml) em comparacdo com a
maltodextrina (827 £183 plU/ml).

Ainda sobre o comportamento da
glicemia durante o exercicio, Madureira e
colaboradores (2017) compararam a glicemia
durante o exercicio apds o consumo de 25g de
WM com a mesma quantidade oferecida de
dextrose e palatinose em 7 adultos (de ambos
0s sexos), submetidos a 1h de exercicio em
esteira a 70% do VO: max. Os autores
observaram queda nos niveis glicémicos apos
0 consumo do WM durante o exercicio.

Ademais, a glicemia foi
estatisticamente menor nos 60min de exercicio,
quando comparados a dextrose (Madureira e
colaboradores 2017). Esses resultados
corroboram com os achados de Sands e
colaboradores (2009), realizado com homens e
mulheres saudaveis no qual foi evidenciado
que a resposta glicEmica ap6s 2h e 4h da
ingestdo de 50g de WM foi significativamente
menor do que a observada com a ingestao de
maltodextrina.

Bracken, Gray, Turner, (2014)
avaliaram o impacto de um amido rico em
amilopectina (submetido ou ndo a um
tratamento térmico), em compara¢cdo com a
glicose. Em protocolo crossover, os autores
selecionaram oito individuos (sete homens e
uma mulher) que foram submetidos a protocolo
de exercicio continuo em esteira por 1h a 65%
do VO:2 de pico ap6s o consumo de uma bebida
contendo 1g/kg de peso corporal das fontes de
CHO testadas. Em repouso, os resultados de
glicemia e insulina para o amido rico em
amilopectina foram menores em relacdo a
bebida com glicose.

Todavia, durante o exercicio, a glicemia
e a insulina ap6s o consumo da fonte com
amilopectina mantiveram-se em niveis maiores
e com mais estabilidade em relacdo a fonte de
glicose. Tais resultados colaboram para o
menor risco de hipoglicemia com o consumo
pré-exercicio do WM, um importante efeito para
a manutencdo adequada do desempenho
durante a prética do exercicio.

Efeitos na recuperacdo apds o exercicio

A recuperacdo dos estoques de
glicogénio muscular é outro fator de grande
importancia atribuido ao WM embora pouco

estudado. Em estudo de Roberts e

colaboradores (2011) avaliaram as respostas
metabdlicas apds o protocolo de treino com o
consumo de uma dose de 1g/kg de peso
corporal de CHO (WM ou maltodextrina). Os
resultados foram desfavoraveis para o
consumo do WM uma vez que as médias de
glicemia e de insulina foram maiores apds o
consumo de maltodextrina, sendo estes,
resultados mais favoraveis para a recuperacao
do glicogénio muscular (Lambert, 2018).

Em protocolo similar, Jozsi e
colaboradores (1996), conduziram um ensaio
crossover, em que oito ciclistas do género
masculino tiveram o contetdo de glicogénio no
musculo vasto lateral avaliado imediatamente e
24h ap6s um protocolo de deplecdo e
cicloergdbmetro (5min de aquecimento a 125W,
seguidos por 60min entre 70 a 75% do VO2Max
e finalizando com 6 sprints de 1min a 125% do
VO:Max). Durante essas 24h, os individuos
foram submetidos a um protocolo de reposi¢céo
de carboidratos com consumo de 6,5g/kg de
peso corporal por um periodo de 12h apés o
exercicio. As fontes de carboidratos foram
glicose, maltodextrina, WM (100%
amilopectina) e amido resistente (100%
amilose). Comparando a reposicdo do
glicogénio nas biépsias musculares 24h apos o
exercicio, ndo foram observadas diferencas
estatisticas para os resultados com glicose
(89,7%), WM (76,8%) e maltodextrina (51,6%).

Todavia, os resultados com o amido
resistente (39,4%) foram estatisticamente
menores em relacdo aos demais tratamentos.

Neste mesmo protocolo os autores
avaliaram a performance em exercicio apos a
reposicao do glicogénio muscular (5 minutos de
aquecimento seguidos de 30 minutos em
contrarreldgio), contudo a performance com o
uso do WM ndo diferiu dos demais tratamentos.

Consideracgao préticas sobre o0 uso do Waxy
Maize

Apesar dos variados resultados
observados nas respostas glicémicas,
insulinémicas e no desempenho com o uso do
WM em comparacdo a outros carboidratos
(glicose, amido resistente, palatinose,
maltodextrina, etc.), em nenhum dos trabalhos
foram apresentados efeitos adversos do
consumo desse suplemento.

Além disso, o WM atualmente est4 fora
da lista de substéncias de consumo proibido
pela Agéncia Nacional Antidopagem (WADA,
2021). Isso atesta positivamente sobre o WM
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como uma estratégia licita e segura a ser
utilizado como recurso ergogénico nutricional.

Embora nao seja possivel afirmar que
isso tenha influenciado diretamente nos
resultados observados nos estudos, submeter
esse tipo de amido a um tratamento térmico
parece alterar suas propriedades moleculares,
reduzindo ainda mais o seu IG.

Assim, recomenda-se que 0 consumo
dele seja feito em preparacdes a temperatura
ambiente ou mais frias, como bebidas ou
associado ao consumo de fontes proteicas
como leite e iogurtes. Quando comparada a
porcdes iguais de amilose, a amilopectina
apresenta maior capacidade de elevacdo da
glicose e insulina pés-prandiais (Howe e
colaboradores, 1996).

Tal resultados reforca a importancia de
conhecer a porcdo do amido presente nos
alimentos. Além disso, incorporar fontes com
alto teor de amilopectina, tais como o WM, em
alimentos ou refeicdes com foco no exercicio,
torna-se uma alternativa a mais na
implementacao de estratégias dietéticas.

Foram observados nos estudos
selecionados quantidades variadas para o
consumo, como doses fixas (de 25g a 30g) e
individualizadas (de 1g a 6,5g/kg de peso) do
WM (Bracken, Gray, Turner, 2014; Jozsi e
colaboradores, 1996; Madureira e
colaboradores, 2017; Reboucas e
colaboradores, 2015; Roberts e colaboradores,
2011).

Tais variacbes, embora demonstrem
ainda as divergéncias quanto a recomendagéo
desse suplemento, também representam doses
usuais e facilmente reproduzidas na pratica da
atividade fisica, além de estarem dentro das
recomendacfes para o uso de carboidratos no
esporte (Kerksick e colaboradores, 2017).

CONCLUSAO

Os efeitos do WM no desempenho
parecem ser similares a outras fontes de
carboidratos amplamente estudas como a
maltodextrina e a dextrose por exemplo.

Além de ser uma substancia licita para
0 uUso no esporte, esse carboidrato parece
provocar menores picos glicémicos, reduzindo
o risco de efeitos ergoliticos como a
hipoglicemia de rebote durante o esforco.
Ressalta-se que, as doses de WM empregadas
nos estudos avaliados podem ser facilmente
reproduzidas e utilizadas como estratégias

alternativas ao uso de carboidratos mais
tradicionais.

Estudos contendo como fonte principal
de carboidrato o WM e que relatem mais sobre
seus efeitos ergogénicos sédo escassos e pouco
esclarecedores.

Também néo é possivel afirmar quanto
a um melhor efeito para seu uso em periodo
anterior, durante ou apdés o exercicio, sendo
necessario mais estudos que possam
realmente estabelecer recomendacfes
seguras da quantidade, modo de consumo e
até mesmo qual tipo de exercicio se beneficia
mais com esse produto.
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