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RESUMO

A modalidade Judd se caracteriza como uma
arte marcial em que o sistema de produgéo de
energia predominante € o glicolitico, que tem
como principal substrato energético a glicose,
oriunda do glicogénio muscular. Sendo assim,
0 objetivo deste estudo foi verificar a influencia
da manipulagdo de carboidratos durante um
treinamento de Judd sobre as respostas da
glicemia e discutir as possiveis implicacbes
dessas respostas no rendimento. Participaram
do estudo nove judocas, sendo todos homens
voluntarios com idade média de 16,5 * 1,66
anos, inclusos na categoria de peso meio-leve
e leve 67,56 *+ 4,95 Kg, estatura de 1,74 £ 0,03
m e indice de massa corporal de 22,30 + 1,77
Kg/m?2. Essa pesquisa teve enfoque na analise
comparativa do comportamento da glicemia
em judocas, durante um treinamento
sistematizado, com duragcdo de uma hora e
dez minutos, onde um grupo suplementou com
carboidrato e o outro com placebo. Foram
feitas medidas de peso, estatura e indice de
massa corporal, com a finalidade de
caracterizar amostra, antes do inicio do
treinamento. Foram realizadas seis coletas de
sangue, em repouso, durante e apds o
treinamento, para verificagdo da glicemia. O
nivel médio de glicemia durante o treinamento
variou entre 84,88 e 110,37 mg/dl-'. Do
repouso até a ultima coleta a glicemia variou
14 %. Constatamos que a glicemia foi
aumentando ao longo do treinamento.
Contudo, nao obtivemos respostas
significativas desse aumento em nenhum dos
grupos.
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ABSTRACT

Analysis of the glycemia after the
supplementation of carbohydrates during the
training of judo

The Judo modality is characterized as a martial
art in which the predominant energy production
system is glicolitic, which has the glucose as a
main energetic base, coming from the muscles
glycogenic. Being such a case, this paper goal
was to check the influence of carbohydrates
manipulation during the judo training on the
answers of glicemy as well as discussing about
the possible implications of these answers on
efficiency. Nine judo players have taken part in
the study, all of them volunteer men at an
average age of 16.5 + 1.66, included in the
medium light weight and light weight 67.56 +
4,95 Kg, height of 1.74 + 0.03 m and body
weight level of 22.30 £ 1.77 Kg/m2 This
research had a focus on the comparative
analyses of glicemy in judo players, during a
standardized training, with duration of one hour
and 10 minutes, where a group was
supplemented with carbohydrates and the
other one with placebo. Weight, height and
body weight level measures were taken with
the goal of pointing out the sample, before the
beginning of the training. Six blood collections
were made before, during and after the training
in order to check the glicemy. The average
level of glicemy during the training has varied
between 84.88 and 110.37 mg/dl-'. From first
till the last blood collect, the glicemy has varied
14%. We have noticed, however, that the
glicemy was increasing along the training. In
spite of that, we have not noticed any
significant answer of this increasing in any of
the groups.

Key words: Judd, carbohydrates, glicemy,
efficiency.
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O juddé é uma arte marcial onde os
esforcos sdao de alta intensidade e curta
duracéao. E que a principal via de fornecimento
de energia € a glicolitica.

Segundo McArdle e colaboradores,
(1998), o baixo consumo de carboidratos pode
causar uma diminuicdo dos estoques de
glicogénio, o que compromete o desempenho.

No caso do judd, cujo substrato
energético principal € a glicose, oriunda do
glicogénio muscular, esse comprometimento é
ainda maior (McArdle e colaboradores, 1998;
Franchini e colaboradores, 2001).

Isso foi demonstrado por inumeros
estudos que verificaram altas concentragbes
de lactato apds situagdes do treino de judd, e
apo6s combates propriamente ditos (Callister e
colaboradores, 1991; Cavazani, 1991; Drigo e
colaboradores, 1995; Franchini e
colaboradores, 1998; Franchini, 2001).

Pesquisas tém sido direcionadas a
buscar relagbes entre a manipulagdo de
nutrientes basicos e o0 aumento da
performance.

Coogan, Coyle e Bass, citados por
Coleman, (1996) sugeriram que a ingestdo de
carboidratos melhora o desempenho, pois
promove a manutenc&o da glicemia no sangue
quando as reservas de glicogénio dos
musculos ficam reduzidas. Isto permite que a
producdo de energia e a utilizagdo de
carboidratos continuem altas por um periodo
mais longo.

Existem poucas evidéncias fisiolégicas
entre aqueles que ingeriram solugdo com
carboidrato e os que beberam agua, durante
uma pratica esportiva com duracao inferior a
uma hora. Durante exercicios de longa
duracao a degradacao dos carboidratos a nivel
muscular tende a aumentar devido ao declinio
nas concentragdes hepaticas e musculares de
glicogénio. Considerando esse aspecto néo é
surpresa que o0s cientistas inicialmente
procuram estudar as necessidades de
carboidratos em sessbdes de longa duragao
(Murray, 1996).

Recentemente muitos estudos como
de Welsh e colaboradores (1994), estédo
voltados para o efeito da ingestdo de
carboidratos no metabolismo durante sessées
de curta duracéo e se seu efeito seria similar
aos de longa duracdo. Estudos estes que tem
demonstrado os beneficios causados por essa

ingestdo em esportes de curta duragéo (1 hora
OuU Menos).

A disponibilidade de glicose é avaliada
por um aumento na glicemia apds a ingestao
de carboidratos.

Sendo assim, o objetivo deste estudo
foi verificar a influencia da manipulagdo de
carboidratos durante um treinamento de Judé,
com duragdo de uma hora e dez minutos,
sobre as respostas da glicemia e discutir as
possiveis implicagbes dessas respostas no
rendimento.

MATERIAIS E METODOS

Essa pesquisa teve enfoque na
analise comparativa do comportamento da
glicemia em judocas, durante um treinamento
sistematizado onde um grupo suplementou
com carboidrato e o outro com placebo.

Amostra

Participaram do estudo nove judocas
do género masculino com idade média de 16,5
* 1,66 anos, inclusos nas categorias de peso
meio-leve e leve 67,56 + 4,95 Kg de massa
corporal, estatura de 1,74 £ 0,03 m e indice de
massa corporal de 22,30 + 1,77 Kg/m?
considerado dentro da média para homens
(Fernandes Filho,1999).

Todos referiram ser saudaveis e
fisicamente ativos, realizando treinamentos de
judd pelo menos trés vezes semanais e
familiarizadas com os exercicios.

Para selegcao da amostra respeitaram-
se 0s seguintes critérios de inclusao: a) pratica
regular de treinamento de judd; b) atletas de
alto rendimento.

Adotou-se como critério de exclusao:
a) uso de medicamentos que tivessem
influéncia sobre o comportamento das
respostas fisioldgicas; b) diabéticos; c) falta de
familiarizagdo com a modalidade.

Todos o0s voluntarios assinaram um
termo de consentimento, conforme Resolugao
n® 196/96 do Conselho Nacional de Saude do
Brasil.

Procedimentos para coleta dos dados

Os dados foram coletados em um
unico dia. Foram dadas as instrugbes do
treinamento a ser executado e indicado o
momento em que os alunos deveriam
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suplementar. Utilizou-se o tatame do tamanho
de uma area oficial. Os voluntéarios foram
informados sobre os objetivos do estudo e os
procedimentos dos testes aos quais seriam
submetidos.

Antes do inicio dos testes, os
avaliados foram submetidos a medicdo de
peso corporal e estatura em uma balanga
mecanica Filizola 31 com régua
antropométrica.

Os avaliados foram sorteados para
definicdo do grupo controle e do grupo
experimental.

Coleta de glicemia durante o treinamento
de Judd

Apbés a pesagem, os avaliados
permaneceram em repouso e foi realizada a
primeira coleta para verificagao da glicemia.

O sangue para o teste foi coletado do
I6bulo direito de cada avaliado.

Ao final de cada dez minutos de
intervalo ativo, era feita a medigao. Utilizando
um medidor de glicemia Onetouch Ultra
Softscan (Jonhson e Jonhson®).

Caracteristicas do Treinamento

Os avaliados foram submetidos a um
treinamento sistematizado onde participaram
de um aquecimento de dez minutos e logo
apos foram submetidos a lutas de maxima
intensidade por cinco minutos, para tentar
igualar-se a uma situagdo de competicdo. De
maneira que ao final desses cinco minutos
eram realizados intervalos ativos com entradas
de golpes em movimento, em velocidade e
com projecgao. Quadro 1:

Quadro 1 Treinamento Periodizado ou Sistematizado

Sequéncia Atividade Caracteristica Classificagao Duracao
Intensidade
1- aquecimento Articular e geral Moderada 10 min
2- Handori Luta Maxima 5 min
3- Naguekome | Entradas de golpe em movimento | Recuperagao ativa /Leve | 10 min
4- Handori Luta de solo Maxima 5 min
5- Nague-ai Arremessando o adversario Recuperacao ativa /Leve | 10 min
6- Handori Luta Maxima 5 min
7- Utikomi Entrada em velocidade Recuperagéo ativa /Leve | 10 min
8- Handori Luta de solo Maxima 5 min
9- Volta a calma 5’ trotando e 5’alongando Leve 10 min

Os atletas suplementaram no inicio e
durante o treinamento. O que ocorreu sempre
ao final dos cinco minutos de handori que
corresponde  ao momento de  maior
intensidade do treino.

O grupo experimental suplementou
com sessenta gramas de maltodextrina diluida
em 1 litro de agua, durante uma hora de
treinamento. De maneira que no momento de
suplementar eram ingeridos em media 200ml
do suplemento para que o mesmo fosse
administrado durante todo treinamento.

O grupo controle foi suplementado no
mesmo momento e do mesmo modo que o
grupo experimental. Porém, ingeriram suco em
p6 da mesma cor, e sabor proximo ao do
grupo experimental, mas sem a presenca de
carboidrato.

Procedimento da analise dos dados

Os dados foram armazenados e
avaliados utilizando-se o programa SPSS® for
Windows versdo 11.0. Foi inicialmente feita
uma anadlise descritiva dos dados com calculos
de média, desvio-padrao, percentual, valores
minimo, maximos, construcdo de tabelas e
graficos. Os testes empregados foram os néo
paramétricos onde para amostras
independentes foi utilizado o teste de Mann-
Whitney e para amostras dependentes o teste
de Wilcoxon. Foi adotado o nivel de
significancia < 0,05.

RESULTADOS

Comparando o grupo que
suplementou com carboidrato e o que ingeriu
placebo, ndo foram encontradas diferencas
significativas no comportamento da glicemia.

A tabela 1 apresenta as caracteristicas
da amostra, os valores de media e desvio

Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, Sao Paulo v. 2, n. 12, p. 443-451, Novembro/Dezembro, 2008. ISSN 1981-9927.




446

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva

ISSN 1981-9927 versido eletrénica

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

www.ibpefex.

com.

br/www.

rbne.com.br

padrédo das variaveis de idade, peso, estatura
e IMC tanto para o grupo experimental como

controle.

Tabela 1: Valores de limiar inferior, superior, médias e respectivos desvios-padrao das variaveis
idade (em anos), peso (em Kg), altura (em m), indice de massa corporal — IMC (g/m?), dos individuos
que participaram do grupo experimental e controle.

Variaveis Experimental (5) Controle (4)

LI LS Média DP LI LS Média DP
Idade 14,00 19,00 17,00 1,87 14,00 17,00 16,00 1,41
Peso 66,20 77,00 70,46 4,21 59,20 66,10 63,95 3,19
Altura 1,68 1,80 1,74 0,04 1,72 1,77 1,74 0,02
IMC 21,55 25,37 23,28 1,40 18,90 22,14 21,08 1,47

LI — limiar inferior; LS — limiar superior; DP — desvio padrao.

A tabela 2 exibe caracteristicas gerais
da amostra. E o comportamento da glicemia,
em repouso, nos diferentes estagios de
treinamento e no poés-treino. Observar-se que
a concentracdo média da glicemia durante o
treinamento variou entre 84,88 e 110,37

mg/dl-'. Do repouso até a ultima coleta a
glicemia variou 14 %. Constatamos que a
glicemia foi aumentando ao longo do
treinamento.  Contudo, n&o  obtivemos
respostas significativas desse aumento em
nenhum dos grupos.

Tabela 2: Limiar inferior, superior, médias e respectivos desvios-padrdo das variaveis idade (em
anos), peso (em kg), altura (em m), indice de massa corporal — IMC (g/m?), e glicemia (mg/dl-") total,
em repouso, durante e pds-treinamento, dos 9 individuos que participaram da coleta.

Variaveis Limiar Inferior Limiar Superior Média Desvio Padrédo
Idade 14,00 19,00 16,55 1,66
Peso 59,20 77,00 67,56 4,95
Altura 1,68 1,80 1,74 0,03

IMC 18,90 25,37 22,30 1,77
Glicemia total 64,00 209,00 98,33 29,44

Repouso 70,00 103,00 87,55 11,33

Primeira 64 114 84,88 15,21

Segunda 72,00 164,00 100,22 28,40

Terceira 80,00 178,00 102,00 30,97
Quarta 80,00 204,00 106,33 37,76

Pés-treino 83,00 209,00 110,37 41,59

A figura mostra o comportamento da
glicemia, ao longo do treinamento, dos
individuos que fizeram parte do grupo
experimental e do grupo controle. Observar-se
que nos primeiros dez minutos a glicemia cai
para ambos os grupos sendo observado uma
variacao de -1.34% para o grupo experimental
e de -5.06% para o controle, em seguida ha
um aumento progressivo da mesma em ambos
0s grupos onde a variagdo entre o menor e
maior valor foi 35,22% 18.51% para grupo
experimental e controle respectivamente. Apos
quarenta minutos a glicemia do grupo controle
comega a cair, enquanto a do outro grupo
continua crescendo. Contudo as respostas
obtidas nao foram significativas.

A tabela 3 exibe o comportamento da
glicemia, em repouso, nos diferentes estagios

de treinamento e no poés-treino, para cada
grupo. Observar-se que o nivel médio de
glicemia durante o treinamento variou entre 88
e 119 mg/dl-' para o grupo experimental 81 e
99,75 mg/dI-* para o grupo controle.

DISCUSSAO

O principal objetivo do presente estudo
foi observar se a ingestdo de carboidrato
durante um treinamento de judd, de curta
duragdo, influenciaria no comportamento da
glicemia.

Nao foram observadas diferencas
significativas no comportamento da glicemia,
entre os individuos que ingeriram carboidrato e
0s que beberam placebo. Apesar da glicemia
ter sido mais elevada no grupo experimental.
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Foi sugerido que a ingestdao de
carboidratos melhora o desempenho, pois
promove a manutengéo da glicemia no sangue
quando as reservas de glicogénio dos
musculos ficam reduzidas. Permitindo que a

utilizagdo de carboidratos e a produgao de
energia continuem altas por um periodo de
tempo maior (Coogan, Coyle e Bass, citados
por Coleman, 1996).

Figura 1 - Comportamento da glicemia, no grupo experimental e controle, em repouso, durante e pos-

treinamento.
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Tabela 3: Valores de limiar inferior, superior, médias e respectivos desvios-padrdo do comportamento
da glicemia (mg/dl-') total, em repouso, durante e pods-treinamento; dos grupos experimental e

controle.
Glicemia Experimental (5) Controle (4)

LI LS Média DP LI LS Média DP
Total 64,00 209,00 102,83 37,01 70,00 124,00 92,47 13,43
Repouso 71,00 103,00 89,20 11,92 70,00 99,00 85,50 11,95
Primeira 64,00 114,00 88,00 20,01 17,00 86,00 81,00 6,87
Segunda 72,00 164,00 101,40 37,22 85,00 124,00 98,75 17,26
Terceira 80,00 178,00 103,80 41,80 80,00 114,00 99,75 14,70
Quarta 81,00 204,00 115,60 50,26 80,00 105,00 94,75 10,65
Pés-treino 84,00 209,00 119,00 51,84 83,00 110,00 96,00 13,52

LI — limiar inferior; LS — limiar superior; DP — desvio padréo.

Pesquisas tém sido direcionadas a
buscar relagbes entre a manipulagdo de
carboidratos e o aumento da performance
(Cheng e colaboradores, 2005; Braum e
colaboradores, 2004; Goforth Jr, e
colaboradores, 2003; Fritzsche e
colaboradores, 2000; Welsh e colaboradores;
Nieman e colaboradores, 1998; Maughan e
colaboradores, 1997).

Segundo Nadel (1996), ha uma
quantidade significativa de calor gerada
durante uma atividade fisica. E aparentemente
os individuos n&o tém a capacidade de ingerir
e reter liquidos na mesma proporgao que 0s
perdem através da sudorese.

Essa perda excessiva de liquidos é um
problema frequentemente enfrentado por
atletas de judb, que se utilizam restricdo

alimentar e perda de liquidos corporais por
meio da realizagdo de exercicios em um
ambiente quente, vestindo roupas de
borracha/plastico, para que estejam dentro da
categoria de peso desejada (Franchini, 2001).

Essa pratica de reducdo de peso
implica numa dieta em que a ingestdo de
carboidrato é inferior a preconizada. E como o
tempo entre a pesagem e a competicdo é
curta, os atletas ndo conseguem recuperar
seus estoques de glicogénio.

Num estudo realizado por Artioli e
colaboradores, (2003) para avaliar quali e
quantitativamente o consumo alimentar de
judocas competidores do género masculino, foi
observado, que os mesmos, nao se alimentam
de forma adequada as suas necessidades,
pois consomem uma dieta hipoglicidica e
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hiperlipidica, devido a dificuldade de se
manterem nos limites do peso de sua
categoria.

E observada uma melhora na
reidratacdo de individuos que ingeriram uma
solucdo a base de glicose e eletrdlitos em vez
de agua apds terem passado por um processo
de desidratagdo térmica. E provavel que a
presenca de glicose e de sodio na mistura
melhore a absorcdo de liquidos nos intestinos.
(Morimoto e colaboradores citado por Nadel,
1996).

Segundo Coyle, (1997), o carboidrato
€ o principal “combustivel” utilizado na
contracdo muscular e é€ o nutriente mais
importante para o desempenho atlético. Pois a
energia obtida dos mesmos pode ser liberada
no interior dos musculos em atividade a uma
velocidade até trés vezes maior do que a
energia derivada da gordura. Contudo, as
reservas de carboidratos no organismo sé&o
limitadas: e quando esgotam, impedem a
pratica de exercicio intenso e podem levar a
fadiga.

A captagao da glicose pelos musculos
aumenta quando carboidratos sdo ingeridos
durante os exercicios e a degradagcdo do
glicogénio hepatico para fornecer glicose para
o sangue fica diminuida. A utlizagdo do
glicogénio muscular, como fonte de energia,
geralmente ndo é alterado pela ingestdo de
carboidratos durante os exercicios. Porém, a
utilizagcdo de glicogénio muscular pode ser
diminuida devido ao maior fornecimento de
glicose pelo sangue, durante exercicios de
longa duragao (Hargreaves, 1999).

Segundo Aoki e colaboradores, (2003)
a suplementacao de carboidrato nao reverte o
efeito deletério do exercicio de endurance
sobre o subseqiiente desempenho de forga. E
possivel que a ingestao de carboidrato apés o
exercicio de endurance ndo seja suficiente
para garantir as reposicbes adequadas das
reservas de glicogénio. Uma alternativa seria
iniciar a suplementagdo antes e durante o
treinamento de endurance.

A disponibilidade de glicose é avaliada
por um aumento na glicemia apds a ingestao
de carboidratos.

Exercicios, de longa duragdo sem
ingestdo de carboidratos, consistem numa
queda da concentragdo de glicemia. O figado
reduz sua producdo de glicose devido a
extingdo das reservas de glicogénio hepatico,
quando os musculos removem altas taxas de

glicose do sangue (Robergs e Roberts, 2002).
O que pode acarretar fadiga, uma vez que nao
ha glicemia suficiente para compensar a
deplecéo de reservas de glicogénio muscular.
Os atletas podem ficar hipoglicémicos, quadro
de baixa glicemia. Contudo, menos de 25%
sentem tonturas ou nauseas, a maioria deles
apresenta primeiro a fadiga muscular local.
(Coyle e colaboradores, citado por Coyle,
1997).

Durante a pratica esportiva com
duragao inferior a uma hora, existem poucas
evidencias fisioldgicas ou fisicas entre aqueles
que ingeriram um fluido composto de
carboidrato e eletrélitos e a ingestdo de agua
(Murray, 1996).

Sabe-se que a deplegéo de glicogénio
€ diretamente proporcional a intensidade e
quantidade de trabalho executado, ou seja, a
velocidade de utilizagdo do glicogénio € maior
quando aumenta a intensidade e o numero de
repeticdes, desses exercicios intensos
(Rankim, 2001).

Segundo Casey e colaboradores.
citado por Sa e Portela, (2001), nao foi
observado nenhuma diferenga comparando a
producao total de trabalho, antes e depois de
uma dieta rica em carboidratos, no exercicio
maximo de curtos periodos.

Langfort e colaboradores, citado por
Sa e Portela, (2001) comparou os efeitos de
uma dieta hipoglicidica com uma dieta mista
sobre a capacidade de realizar exercicios
anaerodbicos. Utilizou o teste de Wingate e
amostras sanguineas que coletou antes e
durante uma hora apds a realizagdo dos
testes. Concluiram que a dieta hipoglicidica &
prejudicial para a capacidade de trabalho
anaeroébico e que essa redugao na ingestao de
carboidratos aumenta a atividade do sistema
simpatico-adrenal, no repouso e no poés-
exercicio.

Um trabalho comparando a ingestao
de agua e bebida para esportistas, em
esportes de curta duragao foi feito por Below e
colaboradores (1994) no qual os individuos
pedalaram durante 50 minutos a um VO,
maximo de 80% e completaram o trabalho
com uma arrancada final que durou de 9 a 12
minutos. Os atletas tiveram uma melhoria de
6% no seu desempenho quando ingeriram
apenas agua em volume que correspondia a
80% das perdas pela sudorese. Porem,
quando os atletas ingeriram uma bebida para
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esportistas a melhoria no seu desempenho foi
de 12%.

A ingestdo de solugdes de
carboidratos contendo combinagbes de
sacarose, glicose, frutose e maltodextrina,
demonstrou que 45g de carboidrato era
ingerida por hora, ocorria uma significante
melhora no desempenho atlético (Coogan e
Coley citados por Murray, 1996).

Em exercicios constantes com
duracado superior a uma hora é recomendavel
que a ingestdo de carboidrato ocorra numa
frequéncia de 30 a 60g por hora para manter o
sistema oxidativo metabdlico e retardar a
fadiga. A ingestdo de carboidratos deve ser
feita sem prejuizo da ingestao de fluidos que
deve ser de 600 a 1200 ml/hora e as solugbes
devem conter entre 4 a 8 % de carboidrato. O
carboidrato utilizado pode ser agucar (glicose
ou sacarose) amido (maltodextrina).

Considerando que a maior parte das
bebidas para esportistas contem de 6 a 7 % de
carboidrato (ou seja, 60 a 70 g/l) o consumo
de 1litro fornece a quantidade necessaria de
carboidrato (Murray, 1996; Bonci, 2002).

Salienta-se que a velocidade de
utilizagdo do carboidrato pelo organismo € da
ordem de 60 a 75g/hora, ou seja, de 1 a
1,5g/min. Nao foi observada nenhuma
vantagem com quantidades de carboidratos
superiores (Murray, 1996).

Esses liquidos devem ser consumidos
de acordo com as recomendagdes do Colégio
Americano de Medicina Esportiva.

Algumas dificuldades do estudo que
utiliza suplementagdo com presenga de
carboidrato sdo as expectativas geradas pelo
atleta que acreditam no efeito do suplemento.
E a possibilidade dos voluntarios identificarem
0 que estdo tomando pelo sabor da solucéo.
Novas pesquisas estdo sendo realizadas com
capsulas, com o objetivo de eliminar essa
possibilidade (Silami-Garcia e colaboradores,
2004).

Estudos de investigacdo das praticas
alimentares de varios atletas revelam um
consumo elevado de suplementos nutricionais,
causados pelo modismo. Incluindo dietas com
alto valor de carboidrato, tendo em vista, que o
papel do mesmo é bem conhecido para
melhora do desempenho. Os atletas néo
conseguem incorporar a quantidade de
carboidratos adequado na sua dieta e revelam
um consumo inadequado de carboidratos, néo

obtendo o resultado desejavel (Applegate,
1996).

Os resultados observados em nosso
estudo, demonstram que a estratégia de
consumo de carboidrato ou ndo, durante o
treinamento de judd, com duracdo de uma
hora e dez minutos, ndo afetou o
comportamento da glicemia.

Algumas pesquisas com exercicios de
curta duracdo ndo resultam em mudangas
significativas. Discute-se que a razdo por uma
falta de efeito ergogénico de carboidratos
ingeridos durante o exercicio pode estar
relacionada com uma duragdo muito curta do
exercicio, ou a intensidade do exercicio pode
ter sido baixa para causar deplegao do
glicogénio, ou mesmo a quantidade de
carboidrato ingerida pode ter sido insuficiente
(Jeukendrup, 2004).

Como foi visto na figura, a glicemia do
grupo experimental continuou crescendo até o
final do treinamento, enquanto a do grupo
controle comegou a cair. Com base nisso e
nos aspectos que foram discutidos, acredita-se
que se O exercicio tivesse se prolongado as
diferengas na glicose sanguinea, entre um
grupo e outro, comegariam a aparecer. Mas
para que essa hipétese seja confirmada sera
necessaria a realizagao de novos estudos.

CONCLUSAO

Apds analisarmos o comportamento
da glicemia, nos individuos que
suplementaram com carboidrato, comparando-
0s com 0s que ingeriram placebo, concluimos
que o uso do suplemento (maltodextrina) ndo
teve influéncia significativa nas respostas da
glicemia.

REFERENCIAS

1- Aoki, M.S.; Pontes, F.L.; Navarro, F;
Uchida, M.C.; Bacurau, R.F.P. Suplementagao
de carboidrato nao reverte o efeito deletério do
exercicio de endurance sobre subsequente
desempenho de forga. Revista Brasileira
Medicina Esporte. V. 9. n. 5. Niterdi, 2003.

2- Applegate, L. A mania das distas e
utiizacdo de suplementos para pratica
esportiva. Sports Science Exchange. N. 4,
1996 (Traduzido e adaptado pela Gatorade
Sports Science Institute/ Brasil).

Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, Sao Paulo v. 2, n. 12, p. 443-451, Novembro/Dezembro, 2008. ISSN 1981-9927.



450

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva

ISSN 1981-9927 versido eletrénica

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

www.ibpefex.com.

br/www.rbne.com.br

3- Artioli, G.G.; Scagliusi, F.B.; Polacow, V.O.;
Benatti, F.B.; Coelho, D.F.; Vieira, P.; Gailey,
A.C.; Lancha Jr, A.H. Avaliacdo do consumo
de energia e macronutrientes de atletas de
judd do sexo masculino. 7 Congresso da
Sociedade Brasileira de Alimentagdo e
Nutricdo. Belo Horizonte, 2003.

4- Braum, A.W.; Duvillard, S.P. Influence of
carbohydrate delivery on the Inmune
Response During Exercise and Recovery from
Exercise. Nutrition. V. 20. n. 7/8, 2004.

5- Below, P.R.; Mora-Rodriques, R.; Gonzéles-
Alonso, G.; Coley, E.F. Fluid and
carbohydrate ingestion independently
improvise performance during 1h of instensive
exercive. Science Medicine Sports Exercise,
n.27. p 200-210, 1994 (Traduzido e adaptado
pela Gatorade Sports Science Institute/ Brasil).

6- Bonci, LM.P.HR.D. As “bebidas
energéticas’ajudam, prejudicam ou sao
apenas moda? Sports Science Exchange. n.
35, 2002 (Traduzido e adaptado pela Gatorade
Sports Science Institute/ Brasil).

7- Callister, R.; Callister, R.J.; Staron, R.S;;
Fleck, S.J.; Tesch, P.; Dudley, G.A;
Physiological characteristics of elite judd
atlhetes. Internacional Journal of Sports
Medicine. V. 12. p. 196-203, 1991.

8- Cavazani, R.N. Lactato antes e apds
sucessivos combates de judd. Monografia
(bacharelado em educagéo fisica). Depto. de
educacéo fisica do Instituo de Biociéncias da
UNESP — Rio Claro, 1991.

9- Cheng, S.; Liu, K;; Lido, S.; Huong, C.; Kuo,
C. [Effect of postexrcise carboydrate
supplementation on glucose uptake-
associated gene in the hman skeletal muscle.
Journal of Nutritlonal Biochemistry. n. 16. p.
267-271, 2005.

10- Coleman, E.R.D. Aspectos atuais sobre
bebidas para esportistas. Sports Science
Exchange. N. 3, 1996 (Traduzido e adaptado
pela Gatorade Sports Science Institute/ Brasil).

11- Coyle, E.F. Carboidrato e desempenho
atlético. Sports Science Exchange. N. 9, 1997
(Traduzido e adaptado pela Gatorade Sports
Science Institute/ Brasil).

12- Drigo, A.J.; Amorim, A.R.; Martins. C.J,;
Molina. R. Demanda metabdlica em lutas de
projecao e de solo de judd: estudo pelo lactato
sanguineo. Tese disponivel no site:
www.judobrasil.com.br/alex.htm. 1995.

13- Fernandes Filho, J. A pratica da avaliagao
fisica. Rio de Janeiro. Shape, 1999.

14- Franchini, E. Tipo de recuperagédo apés a
luta, diminuicdo do lactato e desempenho
posterior: implicagbes para o judd. Tese
(doutorado em educacéo fisica). EEFE-USP.
Sao Pulo, 2001.

15- Franchini, E.; Takito. M.Y.; Lima, J.R.P;
Haddad, S.; Kiss, M.A.P.D.M.; Regazzini, M.;
Bohme, M.T.S. Caracteristicas Fisiologicas em
testes laboratoriais e reposta da concentragao
de lactado sanguineo em trés lutas em
judocas das classes juvenil-A, junior e sénior.
Revista Paulista de Educagéo Fisica. V. 12. n.
1. p. 5-16, 1998.

16- Franchini, E. Judé: Desempenho
Competitivo. 12 edigdo. Sao Paulo. Manole,
2001.

17- Fritsche, R.C.; Switer, T.W.; Hodgkinson,
B.J.; Lu, S.; Martin, J.C.; Coley, E.F. Water
and carbohydrate ingestion during prolonged
exercise increase maximal neuromuscular
power. Journal Physiol. 88. p. 730-737, 2000.

18- Goforth Jr, HW.; Laurent, D.; Prusoczk,
W.K.; Schimider, E.K.; Petersen, K.F.;
Shulman, G.I. Effects of depletion exercise and
light trainnig on muscle glycoges
supercompensation in man. Ameican
Physiological Society, 2003.

19- Hargreaves, M. Ingestdo de carboidrato
durante os exercicios: efeitos no metabolismo
e no desempenho. Sports Science Exchange.
N. 25, 2000 (Traduzido e adaptado pela
Gatorade Sports Science Institute/ Brasil).

20- Jeukendrup, A.E. Carbohydrate Intake
During Exercise and Performance Nutrition. V.
20.n. 7/8, 2004.

21- Maughan, R.J.; Luper, J.B.; Shirreffs, S.M.
Reidratagdo e recuperacédo apds o exercicio.
Sports Science Exchange. N. 12, 1997

Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, Sao Paulo v. 2, n. 12, p. 443-451, Novembro/Dezembro, 2008. ISSN 1981-9927.



451

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva

ISSN 1981-9927 versido eletrénica

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

www.ibpefex.com.

br/www.rbne.com.br

(Traduzido e adaptado pela Gatorade Sports
Science Institute/ Brasil).

22- McArdle, W.D.; Katch, F.J.; Katch, L.V.
Fisiologia do exercicio: energia, nutricdo e
desempenho humano. 42 edicdo. Rio de
Janeiro. Guanabara Koogan, 1998.

23- Murray, B. Reposicao de fluidos: posi¢do
do Colégio Americano de Medicina no Esporte.
Sports Science Exchange. n. 13, 1997
(Traduzido e adaptado pela Gatorade Sports
Science Institute/ Brasil).

24- Nadel, E.R. Novas idéias para a
reidratacdo durante e apds os exercicios no
calor. Sports Science Exchange. N. 7, 1996
(Traduzido e adaptado pela Gatorade Sports
Science Institute/ Brasil).

25- Nieman, D.C.; Cannarella — Nehlsen, S.L.;
Fagoaco, O.R.; Henson, D.A.; Utter, A.; Davis,
I.M.; Willians, F.; Butterworth, A.E. Effects of
mode and carbohidrate on the granulocyte and
monocyte response to intensive, prolonged
exercise. Ameican Physiological Society, 1998.

26- Rankin, J.W. Efeito da ingestdo de
carboidratos no desempenho de atletas em
exercicios de alta intensidade. Sports Science
Exchange. n. 30, 2001 (Traduzido e adaptado
pela Gatorade Sports Science Institute/ Brasil).

27- Robergs, R.A.; Roberts, S.O. Principios
fundamentais de fisiologia do exercicio para
aptidao, desempenho e saude. 12 edicdo. Sao
Paulo. Phorte, 2002.

28- Sa, C.A.; Portela, L.O.C. A manipulagao de
carboidratos na dieta e no diagnéstico da
performance. Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento. V.9. n. 1. p. 13-24. Brasilia, 2001.

29- Silami-Garcia, E.; Rodrigues, L.O.C.; Faria,
M.H.S.; Ferreira, A.P.A.; Leonei, C.N.; Oliveira,
M.C.; Sakurai, E.; Stradioto, M.A.; Cangado,
G.H.C.P. Efeitos de carboidratos e eletrdlitos
sobre a termorregulagdo da poténcia
anaerébia medida apds um exercicio
prolongado. Revista Brasileira de Educagéo
Fisica e Esportes. V. 8. n. 2. p. 179-189. Séao
Paulo, 2004.

30- Welsh, R.S.; Davis, M.; Burke, J.R.;
Williams, H.G. Carbohydrates and

physical/mental performance during
intermittent exercive to fatigue. Medicine
Sience in Sports Exercise. P. 723-731.
Columbia, 2004.

Recebido para publicagdo em 15/11/2008
Aceito em 22/12/2008

Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, Sao Paulo v. 2, n. 12, p. 443-451, Novembro/Dezembro, 2008. ISSN 1981-9927.



