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RESUMO

O indice glicémico (IG) e a carga glicémica (CG) sdo uma importante ferramenta
para auxiliar no planejamento de refeigcbes/dieta de esportistas e atletas. Nesse
sentido, o objetivo desse estudo foi avaliar o indice e a carga glicémica da refeicéo
pré-exercicio de praticantes de exercicios fisicos atendidos no projeto de extensao
“‘Nutricdco em Movimento”. Trata-se de um estudo com delineamento do tipo
transversal, com amostra por livre demanda, realizado no periodo de novembro de
2014 a junho de 2016. Foi realizada entrevista, com questionario proprio para
conhecimento da populacéo estudada (idade e sexo ) e da pratica de exercicio fisico
(tipo de exercicio realizado, tempo de pratica, frequéncia semanal). A composi¢cao
nutricional da refeigdo pré-treino foi conhecida utilizando-se o Recordatério de 24
horas (R24h) para avaliar o consumo alimentar, sendo esse aplicado na primeira
consulta, por discentes do Curso de Graduacdo em Nutricdo do CAV/UFPE
treinados e supervisionados por professor. Durante o periodo de estudo foram
avaliados 16 individuos, sendo 9 mulheres (56,25%) e 7 homens (43,75%), com
média de idade de 26+8,34 anos. Observou-se que o tipo de exercicio mais
praticado era a musculacéo (62,5%); a maior parte dos individuos (93,7%) praticam
exercicio fisico com uma frequéncia igual ou maior que 3 vezes na semana, sendo o
horario de preferéncia a tarde (56,2%), por um tempo igual ou superior a 60 minutos
(62,5%). Na avaliacdo das refeicbes pré-exercicio, foram registrados os seguintes
valores médios moderados: 1G=59,45+18,16 e CG=31,20£28,99. A avaliacdo das
refeicbes pré-exercicio e dos respectivos valores de IG e CG mostrou inadequacdes
nas fontes e concentracdes de carboidratos, embora, tenham sido registrados
valores moderados para essas variaveis, sendo destacado a importancia de
estruturar acdes de educacao alimentar e nutricional que proporcionem estabilidade

glicémica e otimizacdo do rendimento através da refeicdo pré-exercicio.

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Dieta. Carboidrato.



ABSTRACT

The glycemic index (GI) and glycemic load (GL) is an important tool to assist in
planning meals / sports diet and athletes. In this sense, the objective of this study
was to evaluate the index and the glycemic load of pre-exercise physical exercise
practitioners meal served in the extension project "Nutrition in Motion" .This is a study
with cross-sectional design, with sample on demand, carried out from November
2014 to June 2016. Interview was conducted with the questionnaire itself to
knowledge of the study population (age and sex) and physical exercise (type of
exercise performed, practice time, weekly frequency). The nutritional composition of
the pre-workout meal was known using the 24-hour dietary recall (24HR) to evaluate
food intake, and this applied to the first consultation, for students of the Graduate
Program in Nutrition CAV / UFPE trained and supervised by teacher. During the
study period were evaluated 16 subjects, 9 women (56.25%) and 7 men (43.75%)
with a mean age of 26 + 8.34 years. It was observed that the most practiced exercise
type was the weight training (62.5%); the majority of subjects (93.7%) regularly
exercise at a frequency equal to or greater than 3 times a week, and preferably the
afternoon hours (56.2%) for a time equal to or exceeding 60 minutes ( 62.5%). In the
evaluation of the pre-exercise meals, were recorded the following moderate average
values IG = 59.45 + 18.16 and CG= 31.20 + 28.99. The evaluation of the pre-
exercise meals and their GI and GL values showed inadequacies in the sources and
carbohydrate concentrations, although moderate values for these variables were
recorded, and highlighted the importance of structuring food and nutrition education
activities that provide stability glycemic and optimizing performance through the pre-

exercise meal.

Keywords: Exercise. Diet. Carbohydrate.



Lista de figuras

Figura 1 — Frequéncia relativa do consumo de alimentos da refeigéo

PFE-EXEICICIO. ... it i ie e e i e e s e e e e e e e e aaaa e p. 29



Lista de tabelas

Tabela 1 — Caracterizacdo da pratica esportiva da populacdo entrevistada no
periodo de Novembro de 2014 a Junho de
120 TR U SR PRSPPI p. 27

Tabela 2 — Valores médios e desvios padrdo do indice Glicémico (IG) e Carga
Glicémica (CG) da refeicdo “pré treino dos praticantes de exercicio
FISICO. ettt e p. 27



SUMARIO

L INTRODUGAO ...ttt ene . 12
2 OBUIETIVOS . .. et e e e et ae e e e et e e e e a s 14
2.1 GIAL ..ttt e e e e 14
2.2 ESPECITICOS. ... eteeiie ettt e eee e e anes 14
B IUST IR C AT IV A e et et e e e e ee e e e aan s 15
4 REVISAO DA LITERATURA ..ottt ettt en sttt en e 16
4.1 Alimentagao, exercicio fiSiCO € SAUAE............ccoiuiiii i e 16

4.2.Carboidratos: recomendacao de ingestéo, aplicabilidade e manejo nutricional no
Pré EXErCICIO fISICO. .. oiiieiiei it 17

4.3 indice glicémico e Carga glicémica: definicbes e relevancia na refeicdo pré-

123 =] o [ o T PP TP PPPRTTTPPRPPPPRPR 19
L1 = @510 L 1 23
5.1 Delineamento, Tipo e Local de EStUdO............uuuiiiiiiiiiiiieeieeeei e 23
5.2 Caracterizag8o AMOSIIAL..........cccoiiiiiiiiei e e e e e aeaaees 23
5.3 Coleta de DAUOS. ......ccooiiieiiiii e e e 23
5.4 Processamento € Analise dOS DadosS...........couieeiiiiiiiieeiiiiiieee e 24
5.5 ASPECIOS EICOS. ... viiviieiiete ettt ettt st et e et e et te st e e e et e sae e saesreeeteete e 25
6 RESULTADOS E DISCUSSAD........ceieieeeeeeeee ettt e ene e 26
7 CONCLUSAOD. ..ottt ettt 30
REFERENCIAS. ..ottt bttt 31
ANEXO S . .ot a et e e e aeereana s 37

APENDICE. ... e et 39



12

1 INTRODUCAO

Uma nutricdo bem orientada se constitui como uma fundamental estratégia na
promocao/protecdo da saude, bem como na pratica esportiva (SAPATA et al., 2006),
portanto, os praticantes de exercicios fisicos devem ser estimulados a seguir planos
alimentares que objetivam maximizar a eficacia das adaptacdes provocadas por
cada sessédo de treinamento, diminuir o risco de doencas e lesdes que possam
causar déficits em seu desempenho (MAUGHAN, 2013), além de fornecer o
combustivel necessério ao trabalho fisico e atuar na recuperacdo do estresse
(SMITH; JEUKENDRUP, 2013).

Segundo Francescato et al. (2015), a base do gerenciamento do exercicio é o
aumento da ingestdo de carboidratos (CHO) antes, durante e ap0s o exercicio,
principalmente quando o trabalho fisico ndo é planejado previamente, podendo uma
ingestao excessiva resultar em elevacao prejudicial da glicemia.

Com o aumento da quantidade exigida de CHO provocada pelo exercicio
fisico, a disponibilidade do nutriente para o tecido muscular e sistema nervoso
central pode se tornar diminuida, devido ao fato que o combustivel mobilizado para o
esforco pode exceder a capacidade de sintese enddgena (BURKE et al., 2011).
Varidveis como horario de alimentacdo, perfil glicEmico e quantidade de CHO
ingerido, além da intensidade do esforco fisico (JEUKENDRUP, 2004), podem
apresentar influéncia na taxa de oxidagcdo desse macronutriente fornecido em
alimentos liquidos e sdlidos. Ainda que a literatura sugira que possa haver uma dose
ideal, vale ressaltar a importancia da qualidade nutricional do carboidrato ofertado,
buscando evitar eventos gastrointestinais negativos (JEUKENDRUP, 2008).

Com relacéo a refeicdo pré exercicio, as variaveis envolvidas na ingestao de
carboidratos apresenta pontos controversos (FONTAN; AMADIO, 2015; ORMSBEE;
BACH; BAUR, 2014), visto que, possivelmente, algumas alteracdes metabdlicas
observadas apos a ingestdo do nutriente podem ser adversas a pratica do exercicio,
entretanto, sabe-se que é essencial o seu consumo adequado na promocao de
estoques maximos inicias de glicogénio muscular, promovendo estabilidade
glicémica , além de atuar na reposi¢éo energética (FLORES; MATTOS, 2011).

Nesse contexto, merece atencao especial ndo apenas a quantidade de

carboidrato a ser ingerida, como também a “qualidade nutricional” do mesmao,
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cabendo aqui definir o indice Glicémico (IG) do carboidrato que é representado pela
guantificacdo da resposta de glicose no sangue, ao se ingerir um carboidrato, em
comparacdo a um alimento de referéncia, geralmente pdo branco ou glicose
(COCATE; ALFENAS e PEREIRA, 2011). Devido a reconhecida valorizagéo do IG
do alimento, FARIA et al. (2011), destaca a importancia de considerar o IG na
formulacdo de uma adequada refeicéo pré exercicio.

Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes a Carga Glicémica (CG) é
definida como o resultado do IG mais a quantidade de carboidratos encontrada nos
alimentos, usada para determinar o efeito glicémico geral de uma dieta (SBD, 2016).

A recuperacdo dos estoques de glicogénio hepatico e muscular € uma meta
indispensavel de recuperacdo entre as sessdes de treino, principalmente quando o
individuo esta realizando varios exercicios em tempo limitado. Estratégias
nutricionais em momentos prévios ao exercicio proporciona ao praticante de
exercicio fisico iniciar o trabalho com boas reservas de glicogénio, que sé&o
diretamente proporcionais as quantidades exigidas baseadas na duracdo e
intensidade do treinamento (BURKE et al., 2011). Nesse sentido, manipulacdes
dietéticas pré-esforco que ofertem quantidade e qualidade adequada de carboidratos

sdo sempre bem vindas, no intuito de potencializar o desempenho fisico.
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2 OBJETIVOS

2.1 Geral

Avaliar o indice e a carga glicémica da refeicdo pré-exercicio de praticantes

de exercicios fisicos atendidos no projeto de extensao “Nutricdo em Movimento”.

2.2 Especificos

- Caracterizar a préatica de exercicio fisico; quanto ao tipo, frequéncia, horério
e tempo de esforco;

- Identificar os alimentos consumidos na refeicao pré-exercicio;

- Verificar a quantidade/qualidade dos carboidratos ingeridos pelos praticantes

de exercicio fisico.
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3 JUSTIFICATIVA

Sabendo que uma alimentacdo saudavel/equilibrada esta relacionada a
promocdo e protecdo da saude, bem como ao fornecimento dos substratos
energéticos, construtores e reguladores para a efetiva pratica de exercicio fisico, o
estudo do consumo de carboidratos, importante nutriente energético, nos individuos
praticantes de exercicios fisicos assistidos pelo projeto de extensdo “Nutricdo em
Movimento”, é pertinente e relevante na implementacdo de ag¢des de educacao
alimentar e nutricional, na tentativa de formular estratégias que proporcionem

estabilidade glicémica e otimizacdo do rendimento através da refeicdo pré-treino.
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4 REVISAO DA LITERATURA
4.1 Alimentacéo, exercicio fisico e saude

Nos dias atuais cresce o0 desejo por um estilo de vida saudavel, por uma
alimentacéo equilibrada e a pratica de exercicios fisicos, tanto entre aqueles que
antes s6 se preocupavam com a estética, quanto em outros grupos com maior
preocupacado com a saude (DURAN et al., 2004).

Baixos niveis de atividade fisica na infancia e idade adulta em combinagéo
com uma dieta ndo adequada possui relacdo positiva com repercussdes adversas a
saude, incluindo maior adiposidade, fatores de riscos cardiovasculares elevados,
desmineralizacdo 6ssea, além de disfungbes comportamentais e queda no
aproveitamento académico (GALLOTTA et al., 2016). Por outro lado, cada vez mais
€ evidenciado o beneficio da pratica regular de exercicio fisico na prevencdo de
doencas, manutencao e recuperacdo da saude, por meio de varios beneficios como
melhora do perfil lipidico, controle glicémico e prevencdo da osteoporose (KORUDA
et al., 2012), como também efeitos positivos sobre a saude cerebral (LEE et al.,
2016). Nesse contexto, a nutricdo se destaca por otimizar a qualidade do exercicio,
adaptacdes e recuperacdo muscular entre as sessfes (HANSEN et al., 2016), além
de atuar em conjunto e independente do exercicio na qualidade de vida e
desempenho de atletas e praticantes de exercicios fisicos.

A escolha dos alimentos a serem ingeridos, assim como as quantidades
adequadas dos mesmos, tem sido motivo de preocupacdo por parte dos
esportistas/atletas (GARDEN; OLIVEIRA e BORTOLOZO, 2008). Nesse sentido, 0
planejamento nutricional na pratica esportiva é o alicerce para um bom desempenho
fisico, uma vez que os nutrientes proporcionam combustiveis energéticos para o
exercicio e elementos construtores para a sintese de novos tecidos e reparo das
células ja existentes e ainda vitaminas, minerais, fiboras e agua (DIEDRICH e
BOSCAINI, 2014; SANTOS; RIBEIRO e LIBERALI, 2011).

Os praticantes de exercicios fisicos e atletas devem ser estimulados a seguir
planos alimentares que objetivam maximizar a eficacia das adaptacdes provocadas
por cada sessédo de treinamento, diminuir o risco de doencas e lesdes que possam
causar déficits em seu desempenho (MAUGHAN, 2013), além de fornecer o
combustivel necesséario ao trabalho fisico e atuar na recuperacdo do estresse
(SMITH; JEUKENDRUP, 2013).
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4.2 Carboidratos: recomendacdo de ingestdo, aplicabilidade e manejo
nutricional no pré exercicio fisico

O ponto de partida para 0 maximo desempenho do praticante de exercicio
fisico tem como base a alimentacdo saudavel aliada a quantidade de trabalho fisico
(SBME, 2009), portanto, € importante o planejamento dietético individualizado e a
oferta de nutrientes de acordo com a intensidade e duracdo do esforco (ROGER
ZOOROB et al., 2013; KORUDA et al., 2009). Dentre os nutrientes, os carboidratos
séo a fonte essencial de energia para o trabalho muscular (MCARDLE et al, 2011).

Os carboidratos podem ser classificados em simples e complexos. Os
carboidratos simples, denominados mono e dissacarideos, também conhecidos
como agucares, podem ser encontrados como Unico componente alimentar, como é
o caso do mel e do xarope de glicose, ou adicionados a alimentos elaborados com
acucares, como 0s paes, biscoitos, doces, bolos e geleias. JA& os carboidratos
complexos possuem estrutura molecular maior, sendo absorvido gradualmente e séo
encontrados em alimentos como massas e arroz integral e tubérculos como batata
doce e macaxeira (PHILIPPI, 2008).

Estima-se que a ingestdo de carboidratos correspondente a 60 a 70% do
aporte caldrico diario atende a demanda de um treinamento esportivo. Para otimizar
a recuperacao muscular recomenda-se que o consumo de carboidratos esteja entre
5 e 8g/kg de peso/dia. Em atividades de longa duracdo e/ou treinos intensos ha
necessidade de até 10g/kg de peso/dia para a adequada recuperacédo do glicogénio
muscular e/ou aumento da massa muscular (SBME, 2009).

Os carboidratos se colocam como importante fonte de energia para o
organismo, alimentando quase que exclusivamente o cérebro, a medula, os nervos
periféricos e as células vermelhas do sangue (MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2005),
sendo nutrientes indispensaveis a realizagdo do exercicio fisico, estando
diretamente relacionados ao desempenho esportivo competitivo ou amador (SILVA,;
MIRANDA,; LIBERALI, 2012

Segundo Francescato et al. (2015), a base do gerenciamento do exercicio
baseia-se no aumento da ingestdo de carboidratos antes, durante e apdés o
exercicio. A utilizacdo de estratégias nutricionais envolvendo a ingestdo de uma
alimentacdo rica em carboidratos antes da pratica de exercicios fisicos aumentam as
reservas de glicogénio, tanto muscular quanto hepatico. Ja a ingestdo de

carboidratos durante o esforco ajuda a manutencdo da glicemia sanguinea e a
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oxidacao destes substratos. Apos o esfor¢o a ingestdo de carboidratos visa repor 0s
estoques depletados e garantir padrdo anabdlico (SILVA; MIRANDA; LIBERALLI,
2008).

Devido ao aumento da demanda provocada pelo exercicio fisico, a
disponibilidade de carboidrato para os musculos e sistema nervoso central pode
estar diminuida, visto que o combustivel exigido para o esforco pode exceder a
capacidade de sintese enddgena (BURKE et al., 2011). Fatores como horario de
alimentacdao, tipo e quantidade de carboidrato exdgeno ingerido, além da intensidade
do exercicio (JEUKENDRUP, 2004), podem influenciar a taxa de oxidacdo do
macronutriente fornecido em alimentos liquidos e soélidos. Evidéncias sugerem a
ocorréncia de uma dose 6Otima, desde que os carboidratos ofertados ndo resultem
em desconforto gastrointestinal (JEUKENDRUP, 2008), por isso deve-se levar em
consideracdo as caracteristicas e tolerancias individuais dos esportistas/atletas,
além do tempo da digestao para a refeicdo pré-treino (SBME,2009; FARIA et al.,
2014).

Com relacdo a refeicdo que antecede a pratica esportiva, a ingestao de
carboidratos apresenta aspectos controversos (ORMSBEE et al., 2015; FONTAN;
AMADIO, 2015), provavelmente devido ao fato de que as alteragbes metabdlicas
produzidas pela ingestdo deste nutriente possam ser positivas ou nao para o0
praticante de exercicio. Entretanto, sabe-se que o consumo adequado é
imprescindivel para maximizar os estoques iniciais de glicogénio muscular, além de
evitar instabilidade glicémica e atuar na reposicdo das reservas de energia pos
exercicio (FLORES; MATTOS , 2011). A deplecdo de glicogénio muscular e o0s
baixos niveis sanguineos de glicose sédo os principais fatores que acarretam fadiga
durante o exercicio (BROUNS, 2005). Portanto, os praticantes de exercicio fisico
necessitam de um adequado aporte glicidico, uma vez que, os carboidratos
compdem o glicogénio muscular, sendo este o principal substrato energético

utilizado pelo musculo.
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4.3 indice glicémico e Carga glicémica: definicbes e relevancia na refeicéo pré-
exercicio

No contexto da importancia dos carboidratos, merece atencao especial nao
apenas sua quantidade a ser ingerida, como também a “qualidade nutricional” do
mesmo, cabendo aqui definir o indice glicémico (IG) do carboidrato, método
proposto por Jenkins (1981). O IG é representado pela quantificacdo da resposta de
glicose no sangue, ao se ingerir um carboidrato, em comparacdo a um alimento de
referéncia, geralmente pao branco ou glicose (COCATE; ALFENAS; PEREIRA,
2009). Este indice mostra o comportamento de cada alimento no que diz respeito a
velocidade de digestdo e absorcéo, sendo a glicemia medida em diferentes tomadas
de tempo (SOUZA, 2004).

De acordo com o IG dos alimentos, formula-se uma classificagcdo numérica,
gue pode ser adotada com um indicativo de qualidade do nutriente (JOVANOVSKI,
2015).

Quanto maior for um IG do alimento, maior sera a elevacdo da glicose
sanguinea, provocada apos a ingestdo do mesmo (ORMSBEE et al., 2014). Os
alimentos sdo classificados em alto indice glicémico (IG > 70), moderado (IG entre
56 e 69) e baixo indice glicémico (IG< 55) (MOURA, COSTA e NAVARRO, 2007,
JENKINS et al., 1981), devido as suas caracteristicas moleculares que influenciam
na absorcdo intestinal. De acordo com JENKINS et al. (2002) o IG das refeicbes
pode ser influenciado pela composicdo de macronutrientes e teor de fibras do
alimento, fato que pode ser explicado pela interacdo entre os diversos tipos de
carboidratos bem como a quantidade de proteinas, gorduras e fibras da refeicéo.

Entretanto, cabe ressaltar que, o IG néo leva em consideracédo a quantidade
de alimento que esta sendo ingerida. Com isso surgiu 0 conceito de carga glicémica
(CG), esta avalia as alteracdes na glicemia causadas por uma determinada porgao
de alimento (MUSA; MARANGON, 2012). A CG da dieta ou alimento é um célculo
obtido a partir do IG de um alimento e sua quantidade de carboidrato disponivel
(PHILIPPI, 2008). Com a implantacdo do conceito de carga glicémica é possivel
identificar os efeitos de determinado alimento ou dieta sobre a glicemia
(NASCIMENTO, 2012). Devido a reconhecida valorizagdo do indice glicémico do
alimento, FARIA et al. (2011), destaca a importancia de considerar o IG na

formulacdo de uma adequada refeicéo pré exercicio
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A recuperacao dos estoques de glicogénio hepatico e muscular é uma meta
indispenséavel de recuperacado entre as sessdes de treino, principalmente quando o
esportista esta realizando varios exercicios em tempo limitado. Estratégias
nutricionais em momentos prévios ao exercicio proporciona ao atleta iniciar o
trabalho com boas reservas de glicogénio, que sdo diretamente proporcionais as
guantidades exigidas baseadas na duracao e intensidade do treinamento (BURKE et
al., 2011).

Nesse sentido, a refeicéo pré-exercicio é de grande importancia, no intuito de
evitar quadros hipoglicémicos durante a préatica esportiva, tendo em vista que o0s
estoques de glicogénio hepatico estdo depletados; restabelecer continuamente o
glicogénio muscular durante o periodo de repouso que antecede o exercicio; manter
a homeostase hidrica e evitar a fome. Além disso, destaca-se que 0 consumo
inadequado de alimentos antes do esforco fisico pode ocasionar sintomas
indesejaveis, tais como: vertigens, tontura, sono, desconforto gastrico, nauseas e até
desmaio; podendo essas sintomatologias variar de acordo com a intensidade e
duracdo do exercicio, com as condicbes ambientais e com as caracteristicas
individuais de cada individuo, inclusive o estado nutricional e condicionamento fisico
(JUNIOR; COCATE, 2011).

Em uma reviséo sistematica Faria et al. (2014), com intuito de determinar qual
estratégia nutricional seria mais indicada para compor a refeicdo pré exercicio,
avaliaram 11 artigos e concluiram que os alimentos de baixo IG, causam menor
diminuicdo da glicemia pdés prandial, proporcionando um comportamento estavel
durante a sessdo de treinamento e destaca a importancia de evitar refeices
oferecidas em momentos muito prévios ao trabalho muscular, devido a possibilidade
de quadros hipoglicémicos.

O consumo de alimentos de baixo IG pré-exercicio, tem sido ainda associado
a maior oxidagdo lipidica durante o exercicio, do que o consumo de alimentos de
alto IG (FEBBRAIO et al., 2000; WU et al., 2003). Este efeito pode ocorrer devido a
menor liberacdo de insulina plasmatica, reduzindo a oxidacdo de carboidratos e
aumentando a mobilizacdo e oxidacéo lipidica, levando ao aumento dos niveis de
acidos graxos livres e redugcdo da gordura corporal (ECKEL, 1992). Portanto, a
associagao entre a pratica de exercicio fisico e o consumo de dieta de baixo IG pode

favorecer a reducao do percentual de gordura corporal.
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Segundo ORMSBEE et al. (2014), os carboidratos de baixo IG representam
uma estratégia nutricional pré exercicio que poderia beneficiar o atleta em maior
extensdo, porém, S0 necessarias mais pesquisas que comprovem a superioridade
desse tipo de carboidrato em relagéo aos de Alto 1G.

Com intuito de avaliar o comportamento alimentar pré-treino de praticantes de
musculacdo no periodo da manha, Santos, Ribeiro e Liberali (2011), observaram
que 37% dos participantes do estudo consumiam alimentos com carboidratos
complexos, enquanto que 63%, consumiam carboidratos simples, ressaltando a
importancia da escolha de alimentos corretos em momentos prévios da atividade
fisica. Tais resultados corroboram com os achados de Flores e Mattos (2011), que
avaliaram o consumo alimentar de atletas masculinos de futebol profissional, por trés
dias consecutivos. A maior parte dos atletas (média de 11,1% nos trés dias)
consumiram refeicdo pré treino de alto IG, sendo destacado a importancia da
atuacao do nutricionista no planejamento alimentar de atletas.

Para avaliar a resposta glicémica de uma refeicdo de baixo e alto IG, Faria et
al. (2011) utilizaram trés sessfes experimentais para analise: pré exercicio, antes e
durante a atividade fisica, como também comparou a estratégia de jejum. Os autores
observaram que as estratégias nutricionais de baixo e alto IG promoveram pico na
glicemia nos primeiros 15 minutos apos sua ingestao, entretanto, a refeicdo de baixo
IG provocou uma resposta mais gradual e com niveis inferiores, ao inverso da
refeicdo de alto IG, que promoveu aumento de glicemia mais elevado e rapido.

Oliveira et al. (2013) estudando também o consumo alimentar pré exercicio
em frequentadores de academia de diferentes modalidades (n=274), observaram
gue a maioria (84%) dos participantes realizavam alguma refeicdo pré treino e que
16% desses ndo se alimentava antes da atividade. Sobre o tempo prévio de
alimentacdo pré exercicio, 41% se alimentou 30 minutos antes, 26% uma hora e
12% duas horas anteriores ou mais. Esses autores concluiram que, embora a
refeicdo pré-treino fosse realizada por maior parte da amostra, esta apresentava
alguns erros como: consumo de alimentos de alto IG e de produtos industrializados.
Esses achados, enfatizam a importancia do profissional nutricionista na realizacao
de planos alimentares para praticantes de exercicio fisico.

Ainda com relacdo ao tempo de ingestdo prévia da refeicdo pré-treino de
acordo com o sexo, estudo realizado por Santos, Ribeiro e Liberali (2011),

encontraram que as mulheres praticantes de exercicios fisicos em academia de
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ginastica se alimentam entre 15 a 30 minutos antes do esfor¢o, enquanto que nos
homens o tempo foi de 30 a 45 minutos. FARIA et al. (2014) ressalta que uma
refeicdo ofertada entre 15 e 40 minutos anteriores ao treino, pode nao ser a mais
indicada, devido a uma possivel queda glicémica provocada pelo pico de acéo da
insulina, podendo originar um quadro de hipoglicemia de rebote, como ja descrito
anteriormente, em especial quando se trata do consumo de carboidratos de alto IG.
Assim, 0 esclarecimento quanto ao tempo da refeicdo pré-treino deve fazer parte

das orientagGes nutricionais junto a essa populagao.
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5 METODOLOGIA

5.1 Delineamento, Tipo e local de Estudo

Trata-se de um estudo com delineamento do tipo transversal e descritivo, que
esta inserido no Projeto de Extensao “Nutricdo em Movimento” que é desenvolvido
no Laboratério de Avaliacdo Nutricional do Centro Académico de Vitéria da
Universidade Federal de Pernambuco (CAV/UFPE) desde 2014.

5.2 Caracterizacdo Amostral

O estudo incluiu todos os individuos praticantes de exercicios fisico que por
demanda espontanea procuraram atendimento nutricional no projeto de extensao no
periodo de novembro de 2014 a junho de 2016. Do total de individuos atendidos
nesse periodo (n=24), foram excluidos os que apresentaram na composicdo da
refeicdo pré-treino alimentos que ndo possuiam IG nas tabelas de referéncia

utilizadas. Assim, ao final a amostra foi composta por um total de 16 individuos.

5.3 Coleta dos Dados

Foi realizada entrevista, por meio de questionario proprio aplicado na primeira
consulta, por discentes do Curso de Graduacdo em Nutricdo do CAV/UFPE
treinados e supervisionados por professor. O questionario reuniu informagfes sobre
idade, sexo e pratica de exercicio fisico (tipo de exercicio realizado, tempo de
pratica, frequéncia semanal).

A composicédo alimentar da refeicdo pré-treino foi conhecida utilizando-se o
Recordatorio de 24 horas (R24h) (APENDICE A) para avaliar o consumo alimentar,
sendo esse aplicado no momento da consulta pelo discente. Os alunos foram
orientados para o preenchimento do R24h, destacando-se a necessidade de se
considerar todos os itens, variacdes dos alimentos e quantidades. Para informacéo
sobre as medidas usuais de consumo foram utilizadas ilustragbes de alguns
utensilios domeésticos (exemplos: "copo de requeijao”, colheres de sopa, sobremesa
e café, escumadeira, concha). Todos os R24h foram revisados no momento do
recebimento para minimizar possiveis erros de preenchimento e, posteriormente,

novamente avaliados para verificagdo da consisténcia dos dados.
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5.4 Processamento e Analise dos Dados

Para avaliar a refeicdo pré-treino, era solicitado aos participantes que
sinalizasse qual era essa refeicdo em seu R24, considerando seu horario de
exercicio. Apds a identificacdo da mesma, foi utilizado o software AVANUTRI 4.0,
com intuito de verificar a quantidade de carboidrato de cada alimento componente
da refeicéo.

Para determinagéo do IG, utilizou-se como base o protocolo proposto pela
Food and Agriculture Organization/World Health Organization (FAO/WHO, 1998),
composto pelas seguintes etapas:

Apoés a verificacdo da quantidade de carboidrato disponivel (em gramas) de
cada alimento, foi determinada a proporcao deste em relagéo ao total do carboidrato
disponivel da refeicdo. Na etapa seguinte, foi localizado em tabelas de referéncia
(Foster-Powell et al., 2002 e TBCA USP 5.0) o IG de cada alimento componente da
refeicdo, utilizando-se a glicose como referéncia. Posteriormente foi calculado a
contribuicdo de cada alimento ao IG da refeigéo (IG do alimento pela porcentagem
do seu carboidrato disponivel em relacdo ao carboidrato disponivel da refeicdo). Por
fim, foi determinado o IG da refei¢cdo, obtido pela soma dos produtos obtidos da
etapa anterior. Para a classificacdo do IG da refeicdo, foi usado como base a
classificacdo de Liu e Willet (2002), que considera IG baixo valores > 55, IG médio
entre 56 e 69, e IG alto valores maiores que 70.

Para o calculo da Carga Glicémica foi utilizado o seguinte célculo abaixo:

CG= Quantidade de Carboidrato (g) do alimento x IG + 100

Para a classificagcao foi utilizada uma adaptacao de Liu e willet (2005), com
adocao dos seguintes critérios: baixa CG para valores <28 e alta CG para valores
>42.
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E importante ressaltar que os legumes e verduras componentes da refeicéo
foram excluidos do calculo do IG e CG, visto que ndo apresentavam valores de IG
nas tabelas de referéncia utilizadas.

A construcdo do banco de dados foi realizada no programa Microsoft Office
Excel 2010, sendo utilizada a estatistica descritiva (frequéncias e porcentagens,
média, desvio padrdo (DP), valores maximos e minimos) para apresentacdo dos

resultados.

5.5 Aspectos Eticos

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro de
Ciéncias da Saude da Universidade Federal de Pernambuco (CEP/ CCS/UFPE)
UFPE (CEP/ CCS/UFPE) (CAEE: 46600415.4.0000.5208) (ANEXO A). Ressaltando
gue os individuos que concordaram em participar, receberam todas as informacoes
sobre o estudo e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
(APENDICE A).
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6 RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante o periodo de estudo foram avaliados 16 individuos, sendo 9 mulheres
(56,25%) e 7 homens (43,75%), com média de idade de 26+8,34 anos.

A literatura aponta que os homens sdo maioria na pratica de exercicio fisico
(MORAES et al.,, 2012), entretanto, nossos achados se relacionam positivamente
com a distribuicdo do sexo registrada por Lima, Nascimento e Macédo (2013), que
verificaram maior frequéncia de mulheres praticantes de exercicio fisico.

Quanto a idade observou-se maior prevaléncia de adultos jovens, fato que
pode ser explicado pela maior preocupacéo deste publico com aspectos estéticos e
melhora da composicao corporal. Os resultados do presente trabalho aproximou-se
aos achados de Moraes et al. (2012) em individuos que realizavam atividade fisica e
gue apresentaram média de idade entre 18 a 25 anos.

No tocante a pratica esportiva, observa-se na tabela 1, que o tipo de exercicio
mais praticado era a musculacdo (62,5%), resultados que corroboram o trabalho de
Brasil et al (2009), que verificaram maior prevaléncia desta atividade (55,2%) entre
praticantes de exercicio fisico. A maior parte dos individuos (93,7%) praticam
exercicio fisico com uma frequéncia igual ou maior que 3 vezes na semana, sendo o
horario de preferéncia a tarde (56,2%), seguido da noite (31,2%) e manha (12,5%).
Com relagcédo ao tempo de exercicio 62,5% referiram se exercitar por um tempo igual
ou superior a 60 minutos, desses 60% (n=6) se exercitavam em periodos superiores
h& 60 minutos.

A literatura aponta grande procura desse publico pela pratica da musculacao,
por essa atividade estar relacionada a questdes estéticas. No entanto, é importante
ressaltar outros beneficios da pratica em questdo como: aumento da forca fisica e
tbnus muscular, reducdo do percentual de gordura, fortalecimento dos ossos e
articulacdes e flexibilidade (DAMILANO, 2006).



Tabela 1 - Caracterizagdo da prética esportiva de individuos atendidos

no projeto de extensdao “Nutricdo em Movimento”, Vitéria de Santo

Antao - PE, 2016.

Variaveis

Média

N %

Idade
Sexo
Masculino

Feminino

Tipo de exercicio fisico

Musculacdo
Outros
Frequéncia
< 3 vezes/semana
2 3 vezes/semana
Horario
Manha
Tarde
Noite
Tempo de exercicio
> 30min

2 60min

2618, 34

16

07 43,75
09 56,25

10 62,5
06 37,5

01 6,2
15 93,7

02 12,5
09 56,2
05 31,2

06 37,5
10 62,5

Tabela 2 - Valores médios, desvios-padrao do indice glicémico (IG)

e carga glicémica (CG) e respectiva classificacdo da refeicdo pré-

exercicio de praticantes de exercicios fisicos atendidos no projeto

“Nutricdo em movimento”, Vitéria de Santo Antéo — PE, 2016.

Média + DP Classificacao
IG* 59,45+18,16 Moderado
CG** 31,20+28,99 Moderada

*|G: Indice Glicémico; ** CG: Carga Glicémica

27
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A Tabela 2 apresenta os valores médios/desvios-padrdo e as respectivas
classificacdes do IG e da CG da refeicdo pré-treino realizada pelos praticantes de
exercicios fisicos avaliados. Como se pode observar na referida tabela, a refeicdo
pré-exercicio apresentou IG e CG moderados, embora tenha sido registrado nas
avaliacOes das refeicdes valores minimos e maximos para essas variaveis de 27 e
89; 2,41 e 124, respectivamente. Resultados divergentes foram constatados por
Flores e Matos (2011) ao avaliarem a refeicdo pré-treino de jogadores de futebol,
onde encontraram um elevado IG na refeicéo de 11,1% dos jogadores.

Dietas com baixo IG e baixa CG estao independentemente associadas com a
reducao no risco de desenvolvimento de doencas cronicas (BARCLAY et al., 2008).
No exercicio fisico essas dietas contribuem para o aumento da taxa de oxidacdo dos
acidos graxos, com estimulo a queima de gordura corporal, além de atuar na
manutencdo da glicose plasmatica, proporcionando uma disponibilidade mais
sustentada de carboidratos durante a atividade (BURKE et al., 2010; ORMSBEE et
al.,2014). Segundo Bello et al. (2015) dietas de baixo IG podem ser planejadas
substituindo alimentos de alto IG, por outros equivalentes como: pao integral ao
invés de pédo francés e substituicdo de arroz branco por integral, além de outras
substituicbes possiveis.

No presente trabalho foi observado nas refeicdes o consumo de alimentos
determinantes para IG e CG elevados, como: biscoito, arroz, macarrdo e pao, no
entanto, por algumas refeicdes apresentarem um dnico alimento e este de baixo IG,
resultou em IG médio global das refei¢des classificado em moderado. J4 a presenca
de outros alimentos (ovos, carnes e feijdo) consumidos nas refeicbes pode colaborar
para a reducdo de efeitos glicémicos (figura 1), em especial por possuirem em sua
composicdo nutricional proteina, gordura e fibras (JENKINS et al, 2002). Esses
achados, no que se refere aos principais alimentos consumidos, se relacionam
positivamente com os registrados no trabalho de Brasil et al. (2009), que
encontraram alimentos de alto IG entre os mais presentes na refeicdo pré-treino de
praticantes de atividade fisica (n= 500), o que pode contribuir para elevacao do IG

total das refeicdes pré exercicio.
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Figura 1 — Distribuicdo de frequéncia relativa do consumo de
alimentos da refeicdo pré-exercicio de praticantes de exercicios
fisicos, atendidos no projeto de extensao “Nutricio em
Movimento”, Vitoria de Santo Antao — PE, 2016.

1128% Biscoito
B Aoz

uMacarrdo
Hpio

ov oS
Bcarne

Feido

Segundo Brand-Miler et al. (2003) apesar do beneficio da ingestdo de alimentos com
baixo IG nas refeicdes, ndo € necessaria a exclusdo daqueles alimentos com IG
elevado, visto que o consumo de alimentos com alto e baixo IG, em uma mesma
refeicdo, parece tornar o IG final da refeicdo intermediario; como verificado em
Nossos resultados.

Com relacdo a carga glicémica da refeicdo ndo foram encontrados na
literatura estudos avaliando essa variavel na refeicdo pré-exercicio de desportistas
para efetiva comparacéo, entretanto, este parametro apresenta grande importancia,
pois determina a resposta glicémica de determinado alimento considerando sua
guantidade ingerida, se constituindo como um indicador mais abrangente dos
impactos da ingestéo de alimentos na glicemia.

Como descrito anteriormente 60% (n=6) dos esportistas do presente estudo
referiram se exercitar por mais de 60 minutos, o que refor¢ca a necessidade de uma
orientacdo nutricional mais efetiva, no que diz respeito a refeicdo que antecede o
esforco, para a escolha de alimentos mais assertivos em quantidade e qualidade

nutricional.
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7 CONCLUSAO

A avaliacao das refeicOes pré-exercicio e dos respectivos valores de IG e CG
mostrou que o0s esportistas estdo se alimentando de fontes alimentares e
concentracbes de carboidratos inadequadas, embora, tenham sido registrados
valores moderados para essas variaveis. Outrossim, € de extrema importancia
considerar a CG da refeicdo, além do IG, pois esta considera a qualidade e a
concentracdo de carboidrato nos alimentos, proporcionando ao esportista um melhor

controle glicémico.

Nesse sentido, um grande desafio é estruturar propostas acdes de educacéao
alimentar e nutricional na tentativa de formular estratégias que proporcionem

estabilidade glicEmica e otimizacdo do rendimento através da refeicdo pré-exercicio.
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APENDICE A
Nome Idade:
Avaliador:
RECORDATORIO 24 HRS
Refeicdo Hordrio Alimentos Quantidade
Desjejum
Colagao
Almogo
Lanche
Jantar
Ceia
ANALISE QUATITATIVA DO CONSUMO HABITUAL:
Calorias Proteinas CHO Lipidios
Kcal/kg g/dia | g/kg g/dia | g/kg g/dia | g/kg
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APENDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Convidamos o (a) Sr. (a) para participar como voluntario (a) da pesquisa “NUTRICAO EM MOVIMENTO: PERFIL
ALIMENTAR E NUTRICIONAL DE PRATICANTES DE EXERCICIO FISICO EM ACADEMIA DE GINASTICA DE CENTRO
UNIVERSITARIO”, que estad sob a responsabilidade da Professora: Cybelle Rolim de Lima. Telefones para contato:
(081.91332177), e-mail: cybellerolim@yahoo.com.br com enderego: Rua Alto do Reservatério, S/N, — Bela Vista - CEP: 55608-
680, Vitéria de Santo Antdo — PE.

Este Termo de Consentimento pode conter alguns topicos que o/a senhor/a ndao entenda. Caso haja alguma davida, pergunte a
pessoa a quem esté lhe entrevistando, para que o/a senhor/a esteja bem esclarecido (a) sobre tudo que esta respondendo.
Apbs ser esclarecido (a) sobre as informagdes a seguir, caso aceite em fazer parte do estudo, rubrique as folhas e assine ao
final deste documento, que estd em duas vias. Uma delas é sua e a outra é do pesquisador responsavel. Em caso de recusa o
(a) Sr. (a) ndo sera penalizado (a) de forma alguma. Também garantimos que o (a) Senhor (a) tem o direito de retirar o
consentimento da sua participacdo em qualquer fase da pesquisa, sem qualquer penalidade.

INFORMAGOES SOBRE A PESQUISA:

- O objetivo deste estudo é avaliar o perfil alimentar e nutricional de praticantes de exercicios fisicos em academia de ginastica
de Centro Universitério.

- Sua participacdo nesta pesquisa consistira em participar de entrevista com questionario estruturado e da avaliacdo
antropométrica (medidas corporais), ambas serdo realizadas no Laboratério de Cirtgica / Avaliagdo Nutricional do Centro
Académico de Vitéria/UFPE;

-Seréo coletados seus dados antropométricos: peso, altura, e dobras cutaneas (Peito, Biceps, Axial, Triceps, Subescapular,
Suprailiaca, Abdominal, Coxa e Perna - para determinacdo do percentual de gordura corporal). No questionario que vocé
respondera havera também perguntas sobre sua alimetacéo;

- A sua participagdo nesta pesquisa serd no maximo de quatro encontros;

- Vocé receberéa respostas a perguntas ou esclarecimentos a qualquer davida relacionada com os objetivos da pesquisa, e
esteja ciente de que esse banco de dados servird para o planejamento de agdes de educagéo nutricional.

-Ser4a mantido o anonimato e salvaguardada a confidencialidade, sigilo e privacidade.

- Apos ler o questionério, vocé podera se recusar a participar, ou até mesmo depois de preenchido, podera voltar atras e nédo
entrega-lo aos pesquisadores.

- Sua participagdo estara contribuindo para o esclarecimento de questdes relacionadas ao estado nutricional de praticantes de
exercicio fisico;

- Como riscos diretos de sua participacdo na pesquisa podera ocorrer constrangimento ao responder algumas questdes do
questionario estruturado e/ou desconforto na avaliagdo antropomeétrica (medidas corporais). Para tanto a mesma sera realizada
em local reservado. Se persistir o problema/risco a pesquisa sera interrompida.

- Como beneficios vocé recebera sua avaliacdo nutricional e as devidas orientagdes nutricionais necessarias.

- Solicito a sua autorizacéo para publicagdo dos resultados deste projeto.

As informagfes desta pesquisa serdo confidencias e serdo divulgadas apenas em eventos ou publicagdes cientificas, nao
havendo identificagdo dos voluntarios, a ndo ser entre os responsaveis pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre a sua
participacdo. Os dados coletados nesta pesquisa (entrevistas através de questionario), ficardo armazenados em (computador
pessoal), sob a responsabilidade do (pesquisador), no endere¢o acima informado, pelo periodo minimo 5 anos.

O (a) senhor (a) ndo pagara nada para participar desta pesquisa. Se houver necessidade, as despesas para a sua participacéo
serdo assumidos pelos pesquisadores (ressarcimento de transporte e alimentagdo). Fica também garantida indenizacdo em
casos de danos, comprovadamente decorrentes da participagdo na pesquisa, conforme deciséo judicial ou extra-judicial.

Em caso de duvidas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, vocé podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa
Envolvendo Seres Humanos da UFPE no endereco: (Avenida da Engenharia s/n — 1° Andar, sala 4 - Cidade Universitaria,
Recife-PE, CEP: 50740-600, Tel.: (81) 2126.8588 — e-mail: cepccs@ufpe.br).

(assinatura do pesquisador)

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO VOLUNTARIO (A)

Eu, , CPF , abaixo assinado, ap0s a leitura (ou a escuta da
leitura) deste documento e de ter tido a oportunidade de conversar e ter esclarecido as minhas davidas com o pesquisador
responsavel, concordo em participar do estudo “NUTRICAO EM MOVIMENTO: PERFIL ALIMENTAR E NUTRICIONAL DE
PRATICANTES DE EXERCICIO FiSICO EM ACADEMIA DE GINASTICA DE CENTRO UNIVERSITARIO” , como voluntario
(a). Fui devidamente informado (a) e esclarecido (a) pelo(a) pesquisador (a) sobre a pesquisa, os procedimentos nela
envolvidos, assim como os possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha participagdo. Foi-me garantido que posso retirar
0 meu consentimento a qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade (ou interrupcdo de meu
acompanhamento/ assisténcia/tratamento).

Local e data

Assinatura do participante:

Presenciamos a solicitagcdo de consentimento, esclarecimentos sobre a pesquisa e o aceite do voluntario em
participar. (02 testemunhas néo ligadas a equipe de pesquisadores)

Nome: Nome:
Assinatura: Assinatura:
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