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O que acontece com os CHO ap0s serem
absorvidos pelo organismo?
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Fontes de energia a partir dos
CHO:

 Glicose sanguinea, glicogénio hepatico e
glicogénio muscular
» Estoques de glicose sanguineo |
glicogénio hepatico

* Glicogénio Hepéatico — 75 a 100gr — 300 a 400Kcal
* Glicogénio muscular — 350gr — 1440Kcal

« GLICONEOGENESE
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Metabolismo dos CHO

* [ ] normais de glicose plasmatica (glicemia) — 70
a 90mg/dL

» Acéo regulatoria — hormoénios pancreatico:
insulina/ glucagon — glicemia plasmatica

* Insulina- hiperglicemia
— Estimula captacéo de glicose pelas células

— Estimula o armazenamento glicogénio hepatico e
muscular (glicogénese)

— Estimula o armazenamento de aminoécidos (figado e
musculos) e acidos graxos (adipdcitos)

Metabolismo dos CHO

» Resultado da acao da insulina —
hipoglicemia — liberac&o do glucagon
» Glucagon (acdo antagonica a insulina)
— Estimula a mobilizacdo dos depdsitos de
aminodacidos e acidos graxos

— Estimula a glicogendlise e estimula a
neoglicogénese

X/

% Efeitos hiperglicemiantes possibilitam nova
acao insulinica, mantendo a glicemia do
individuo normal
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Indice glicémico

« E uma medida da taxa de digestio e
absorcao dos alimentos que contém
carboidratos e o efeito provocado na
concentragcao de glicose no sangue

15 a 20 min. I
/ IG moderado
+ 30 a 40min.
Alto indice glicémico

40 - 50min.
/

Baixo indice glicémico

Niveis de agucar no sangue

}
1 2 Tempo (horas)



Indice glicémico de alguns alimentos comuns

indice glicémico médio (60 a 85)

Indice glicémico baixo (< 60) |

Ilndice glicémico allo (> 85) I
icose

Sacarose
Xarope de bordo
Glicose de milho
Mel
Bage/
Balas
Flocos de milha
Cenouras
Biscoitos
Melago
Batata
Uvas-passas
Paa branco e integral
Refrigerantes com agucar
Babidas esportivas com agucar
Power Ade
Gatorade

Bebidas esportivas com polimeros
Gatorlode

Cereals Afl-bran
Banana

Uvas

Mingau de aveia
Suco de laranja
Massa

Arroz

Pio de centeio integral
Inhame

Milho

Feijao cozido

Batata chips

Frutose

Mag2

Molho de maga
Cerejas
Feijao-roxinho
Feijao
Grao-de-bico
Lentilhas
Tamaras
Figos
Péssegos
Ameixas
Sorvete

Leite

logurte

Sopa de tomate

carga glicémica (CG) fornece o resultado do efeito glicémico da
dieta porque avalia ndo s6 a qualidade, mas a quantidade do
carboidrato a partir de uma determinada por¢cdo consumida na dieta.

CG = Porcao do carboidrato disponivel X 1G/100

(ZHANG et al, 2006)

| indice glicémico e carga glicémica de alguns alimentos |

Alimento IG
Glicose 100
Bolo simples 54

branco
Espaguete 42

Isotbnico 78

Melancia 72

Porcéo
50

1 fatia
grande (539g)
1 xicara
(1409)

1 copo de
250ml

1 xicara
(1549)

CHO CG
50 50
25 14
38 16
17 13
11 8

cargaglicémica baixa <10
cargaglicémica média 11-19
cargaglicémica alta >20
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Carboidrato e desempenho fisico

« Estoques de glicogénio/ dieta elevada
guantidade de CHO

» Estoques corporais de CHO:

—50% do consumo energético durante
exercicios submaximos (<70% VO2max)

— Maior parte como consumo atividade com
intensidade igual ou superior a 70% VO2max.

— Contribuicdo depende de varios fatores:
* Intensidade, duracao, influéncia do treino e dieta

Carboidrato e desempenho fisico

« Atletas de resisténcia — depende da
duracéao e intensidade — dieta pobre em
CHO, pouco descanso — consequéncias

» Durante o exercicio — glicogénio hepatico,
gliconeogénese e fontes exodgenas —
promovem a manutencéo das[ ] da glicose
plasmatica — dependéncia do consumo
alimentar/ estoques baixos
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Consumo diario

* |ndividuos ativos — 55 a 60% VET

+ Atletas de resisténcia e individuos que treinam
exaustivamente 60 a 75% VET

» Recomendacdao de ingestao diaria a atletas
varia de 6 — 10g de CHO/kg (restabelecer
estoques de glicogénio)

» 8-10g/CHO/kg atividades intensa (70%V0O2max)
durante hrs.

* 1 hr ou menos alta intensidade — 6 g de CHO
suficiente — repor estoques

O que usar???

« Maltodextrina (amido de milho)
Dextrose?

Wayze maize (amido de milho)
Acucar mascavo?

Acucar branco?

Mel?

Batata doce?
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Como calcular a bebida?

30%100/6=X
Quantidade  30g 409 50g 60g

de CHO/hr

Concentraga Quantidade de liquido a ser acrescentado
0 a ser

atingida

6% 500ml 667ml 833ml 1.000ml
7,5% 400m| 533ml 667ml 8ooml

8% 375ml 500ml 625ml 750ml

Adaptacdes referentes a pratica do treinamento de endurance

% i = G - glicogénio

Mdasculo nao-treinado T - TGlM
Ox — enzima oxidativa

@M G o1 i @M G ® Mi — mi i
o1 S : i — mioglobina
-3 Mox ** % T
v D @ GO e @ - - M - 1 em n° e tamanho

x
Mdusculo treinado



Recomendacao de CHO

Fator que determina efeito e eficiéncia do
":> consumo de alimentos ricos em CHO no
desempenho fisico

Periodo que séo ingeridos

Consumo de CHO antes do
exercicio

‘ * Ingestado 5minutos antes do exercicio

melhorar o desempenho
(Coggan & Swanson, 1992)

* 50g é similar a ingestao durante a atividade e pode

‘ Ingestdo de CHO 30 a 60 minutos antes do exercicio

“efeitos contraditérios”
(Coggan & Swanson, 1992)
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Ingestao de CHO 3 a6 hrs
antes do exercicio

« 1a4,5de CHO/kg entre 1 a 4 hrs antes
do exercicio — “evitar desconforto Gl
guanto mais proximo da hr da competicao
a refeicao que for oferecida menor devera
ser seu conteudo energético”.

Consumo de CHO antes do
exercicio

*NEUFER (et al 1987) — 200g CHO

* ciclistas — refeicdo: paes, cereais e frutas (4hrs antes)

* 5 min ante barrinha — 43g de sacarose, 3g ptna, 9 g lipideo
*22% 1 poténcia da pedalada/ grupo placebo

‘ Observa-se necessidade de consumo igual
ou superior
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Consumo de CHO durante o
exercicio

* “o consumo de CHO aumentara o rendimento
se a atividade for mantida acima de 90minutos
com intensidade superior a 70%V02max.”

» “atividades em até 60minutos se beneficiara da
ingestdo do CHO se os estoques corporais de
CHO estejam reduzidos no inicio da atividade,
devido uma dieta inadequada’

* Consumo de 150 a 300ml de bebida/ 30 a
60g/hora/CHO — 15 a 20 minutos, 4 a 8%CHO

Consumo de CHO apds exercicio

e consumo apos término do exercicio — reposicao do
glicogénio muscular
» fluxo sanguineo é maior e a célula muscular tem
captacdo maior de glicose neste momento,
* neste periodo os receptores celulares de insulina
estdo mais sensiveis promovendo maior influxo de
glicose e sintese de glicogénio,
» enzima glicogénio sintetase esta com atividade
maximizada favorecendo o acumulo de glicogénio
na célula
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Consumo de CHO apds o exercicio

» Reposicao glicogénio 1 a 2mmol/g de
peso/hora, ingestdo em seguida valores
de 6-7mmol/g de peso/hora, velocidade
persiste por 2horas, declina em 50% nas
horas seguintes

CARBOIDRATO E DESEMPENHO
FISICO

« Exercicio baixa intensidade (~30%Vozmax) —
10 a 15% total de energia

« Exercicio alta intensidade (85%Vo2max) —
70-80% total de energia

« 100% energia - exercicio intensidade a
100%V02max

Thomas E et al, J Physiolo, 590:1069-1076, 2012
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Plasma FFA (mmol.l")
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Figure 6. Relative contribution of endogenous and
blood-borne substrates to energy production during
240 min moderate exercise in men

Journal of Physiology(2002), 541.3, pp.969—{)7
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Figure 2. Plasma FFA concentration before and
during 240 min moderate exercise in men

Values are means + s.E., 11 = 7. * Significantly different
(P < 0.05) from rest.

Journal of Physiology(2002), 541.3, pp.969—{97
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RECUPERACAO GLICOGENIO POS ESFORCO FiSICO
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Figure 3. Muscle glycogen contents in the vastus lateralis
muscle immediately after exercise and during an 18 h
recovery period

Kimber et al. J Physiol (2003), 548.3, pp. 919-927
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Pre-Exercise Nutrition: The Role of Macronutrients,
Modified Starches and Supplements on Metabolism
and Endurance Performance

Michael J. Ormsbee "**, Christopher W. Bach ' and Daniel A. Baur '

Beetroot Juice (Dietary Nitrate)

Worth noting, while many of the studies have seen improvements in endurance performance with
beetroot supplementation, its effects might be influenced by training status, with it being most
effective in low to moderately trained athletes.

{r desempenho — influéncia do
estado de treinamento — baixo a
moderado

Nutrients 2014, 6, 1782-1808; doi:10.3390/nu6051782

Tipos de carboidratos

|- - sacarose e glicose 2 x mais eficazes que a frutose —
restaurar glicogénio

I- 1 1G reposicao de glicogénio muscular mais eficaz

(BURKE et al,1993) — investigaram o efeito do consumo de CHO
na reposicao de glicogénio muscular em ciclistas.
* 2 hrs ap6s exercicio de 75% do VO2max ciclo ergbmetro.
« dietas 1 IG (flocos de milho, pao, polimero de glicose, puré de batata
e moderado IG (lentilha, feijao, macarréo, pao de aveia)
» 10g/CHO/kg durante 24hrs.
* Biopsia muscular — glicogénio muscular
+106+11.7mmol/kg de peso seco 711G
+71.5+6.5mmol/kg de peso seco — moderado IG
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Consumo de CHO apds o exercicio

Falta de fome — bebidas esportivas

Tipo de CHO: + eficientes, glicose e sacarose —
glicogénio muscular; frutose — glicogénio
hepatico

IG/ reposicao de glicogénio + eficiente no
periodo de recuperacao

Quantidade de CHO baseado no consumo
diario por unidade de peso (g/kg/dia) —
fornecendo de 0,7 a 1,59 de glicose por kg de
peso de 2 em 2 hr, durante as 6 horas apos o
exercicio, e um total de pelo menos 600g de
CHO durante as primeiras 24horas.
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