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~yistern milhares de alimentos que sdo

== constituidos por glicidos (hidratos de
Lz carbono). Os glicidos podem ser classi-
ficados como 'simples' ou * complexos ", con-
siderando a sua velocidade de absorcio.

A resposta 4 carga glicémica (concentracao
de glicose no sangue) depende da constituicao
do alimento ingerido. Para estudar estas dife-
rentes respostas utiliza-se como alimento pa-
dréo, 50g de glicose; para o qual se considera
uma resposta igual a 100% ou IG (Indice Gli-
cémico)=100.

Por exemplo, quando pretendemos avaliar
a resposta glicémica apos a ingestio de 160g
de arroz cozido (que contem =50g de glici-
dos), temos que comparar os resultados obti-
dos para o arroz com o alimento padrio (gli-
cose). Posteriormente converte-se este valor
em percentagem. Assim, o arroz cozido tem
uma resposta inferior & ghcose em 34%, loga
o seu 1G=06.

Sdo considerados alimentos com 1G elevado
quando o 1G > 70, e alimentos com baixo IG
quando 1G« 35. Os que se situam entre 55 ¢ 70
sio considerados alimentos de IG moderado.

O 1G ¢é uma ferramenta de educacio nutri-
cional valiosa em intmeras areas da nutrigio
clinica. A manipulagéo de alimentos de forma
a reduzir o IG da dieta tem demonstrado uma
melhoria no controlo da glicemia em pa-
clentes com diabetes, reducdo da pressio arte-
rial e valores séricos de lipidos. Também pode
haver beneficios para o controlo de peso uma
vez que glicidos com baixo 1G parecem dimi-
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nuir o apetite comparativamente aos alimen-
tos com IG elevado.

EXEMPLOS DE INDICES GLICEMICOS

Alimento

Puré de bataia
Aoz Branco
Bebidas cesportivas
Péo Infegral

Flocas de miha
Melangia

1G {glucose=100)
IG Elevado
1G>70

1G Moderado~
|G=55-70

Weetabix
Refrigerante
Flocos de Avela
Muffins

Batata Cozida

AREIBB NAIIBH

G Baixo
1G<55

Massa

Laranja
Geledo
Banana

Mel

Fejao

Pao de Cereais
logurte

Allbran

Lete

Forte; htip: v glycemicindex.com/

Exurssgaa

A manipulagio do IG parece ser vantajoso
na nutricio desportiva de forma a optimizar a
disponibilidade de glicidos para o exercicio.
Esta particularidade é principalmente ttil pa-
ra actividades que envolvam exercicio prolon-
gado e de intensidade moderada.

A ingestde de um refeico rica em glicidos
no periodo pré-exercicio (4 horas prévias),
proporciona uma melhor manutencio da per-
formance durante o exercicio. Fsta estratégia
permite assegurar um aporte adicional de gli-
cidos para ser transformado em glicogénio he-
patico ou muscular, ou para libertar-se gra-
dualmente durante o exercicio.
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Eodavia uma potencial desvantagem da in-
gestdo de glicidos antes da actividade, é con-
sequente aumento dos niveis de insulina no
sangue, que vai suprimir a utilizagio de gor-
cduras durante o exercicio prolongado. Tsso
faz com que o musculo esteja tnico e exclu-
sivamente dependente da via glicolitica (uti-
lizacdo de glicogénio), provocando uma que-
da nos niveis de glicose sanguinea (hipogli-
cémig), durante os primeiros 30 min de exer-
clclo.

maioria dos estudos demonstrou que a
ingestao de glicidos na fase pré-exercicio tem
um impacto positivo na performance despor-
tiva, No entanto, existe uma pequena percen-
tagem de atletas que sdo sensiveis a utilizacao
de glicides neste periodo, Podendo solrer de
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fadiga prematura causada pela hipoglicémia.
Estes sintomas sdo mais frequentes quando a
utilizagdo de glicidos ¢ feita durante a hora
prévia ac exercici

Inicialmente pensou-se que a utilizagdo

¢ alimentos com baixo IG poderia ter me-
os impacto sobre a glicémia e utilizagdo de
gordura durante o exercicio, prevenindo
desta forma o aparecimento da fadiga pre-
matura. No entanto, as investigacoes nem
sempre demonstraram este beneficio, parece
que a utilizagio de alimentos de baixo IG no
periodo pré-exercicio nio oferecem benefi-
cio cotparativamente aos alimentos de ele-
vado IG

(O factor mais Imporiante para prevenir a
fadiga prematura é o tempo que decorre desde
a tltima refeicio ao inicio de exerciciol

E importante referir que os elevados teores
de fibra alimentar que os alimentos de baixo
IG podem conter, podem diminuir a motili-
dade intestinal e resultar em distirbios gastro
intestinais relevantes para a manutencio da
performance desportiva.

Também ¢ necessdrio relembrar que as re-
feicdes pré-exercicio ndo sdo as tnicas opor-
tunidades para os atletas de endurance abaste-
cerem as suas reservas, as recomendacoes
aconselham a sua reposi¢io durante a activi-

dade.

A Ingestdo de glicidos durante o exercicio
prolongado fornece uma fonte exogena de
combustivel, melhorando a capacidade de
exercicio e desempenho. Varios protocolos
tm sido propostos (revista atletismo outubro
2013). Embora seja intuitivo que glicidos con-
sumidos durante o exercicio sio facilmente
digeridos e absorvidos para fornecer um ripi-
do aporte de energia, a sua escolha devera in-
cidir sobre as bebidas e alimentos (gel, barras,
isotémicos, entre outros), que produzam uma
resposta glicémica moderada a elevada.

No pos-exercicio, a reposicio das reservas
de glicogénio ¢ o principal objectivo dos atle-
tas. O armazenamento do glicogénio hepdtico
e muscular ¢ influenciado pelo treino, insuli-
na, e pelo rapido aporte de glicose (janela de
oportunidade). Tem sido proposto que os ali-
mentos com elevado IG facilitam o reabasteci-
mento das células musculares e hepdticas
comparativamente aos alimentos de haixo in-
dice glicémico. Todavia, ndo existe evidéncia
sobre se este beneficio ¢ causado pelo aumen-
to da glucose sanguinea ou resposta da insuli-
na ou de ambas.

iNDICE GLICEMICO DOS AL

MENTO

L. O Indice glicémico ja ¢ utilizado na nu-
tricao desportiva, no entanto sio neces-
sérios alguns cuidados na sua recomen-
dacgo.

[ 2. Atabela de Indice Glicémico niio se des-

tina a fornecer urn ranking completo das
virtudes dos alimentos ricos em glicidos.
Qulras caracteristicas sdo importantes,
tals como: custo, sabor, constituicio nu-
tricional, conforto gastrico, entre outros.
Escolher refeicées e lanches de acordo
com os objetivos ¢ necessidades de cada
situacio.

' 3. Alguns individuos ou situacoes podem

beneficiar da escolha da refeicio com
baixo 1G pré-exercicio. Estes incluem os
atletas que mostram uma resposta preju-
dicial & ingestdo de alimentos de elevado
1G antes do exercicio (1 hora prévia), e
que ndo necessitem de consumir glicidos
durante a actividade. Nestes casos, refei-
¢es com glicidos de haixo IG, podem
melhorar o desempenho através de uma
maior dispenibilidade de glicidos duran-
te 0 exercicio.

' 4. A ingestio de glicidos durante o exerci-

clo fisico minimiza o impacto metabélico
da refei¢io pré-exercicio, Devern-se esco-
lher alimentos e bebidas ricas em glici-
dos com base em experiéncias bem-suce-
didas anteriormente.

- 5. Nos desportos de resisténcia, devem-se

consumir glicidos regularmente durante
todo o evento, (30-60 gramas por hora).
A escolha devera incidir sobre alimentos
de IG moderado a elevado.

| 6. Imediatamente apds o exercicio o atleta

deverd consumir 1 g de glicidos/kg de
peso corporal de alimentos com 1G mo-
derado a elevado.



