Carboidratos liquidos & performance

Valéria Cristina Provenza Paschoal

Ultimamente, o consumo de alimentos ou produ-
tos a base de carboidratos tem aumentado entre os
atletas e praticantes de atividade fisica, inclusive por
pessoas que querem reduzir seu peso corporal. Sem
duvida, esta conduta encontra amplo respaldo na li-
teratura cientifica. Os carboidratos que podem ser
ingeridos como liquidos estdo ganhando cada vez
mais mercado no Brasil € no mundo.

O que € carboidrato liquido?

Sdo produtos que possuem na sua formulacio ex-
clusivamente carboidratos para fornecimento de
energia para o organismo. Os carboidratos (hidratos
de carbono ou glicideos) sdo compostos orginicos
que contém carbono, hidrogénio e oxigénio em va-
rias combinagdes. Estes carboidratos podem ser clas-
sificados como simples (glicose, frutose, sacarose)
ou complexos (maltodextrina). Estes produtos pos-
suem entdo este nutriente diluido em 4dgua, ou que
podem ser reconstituidos em dgua.

Para que serve?
Como usa-los corretamente. Quantidades

O glicogénio € a principal forma de armazena-
mento corporal. E a fonte primaria de combustivel
no inicio dos exercicios de longa duracdo (marato-
na, triatlo, natagdo, ciclismo etc...) e nos exercicios
de curta duragdo e periodos intermedidrios (corri-
das curtas, basquetebol, judd, futebol, etc...)

O figado e o musculo armazenam uma quantida-
de limitada de glicogénio no corpo. Quando o esto-
que de glicogénio estd baixo ou depletado, as fibras
musculares ndo trabalham adequadamente, ocorren-
do a fadiga muscular.

A reserva de glicogénio muscular aumenta com o
treinamento:

Glicogénio Muscular por 100 gramas de Muscul

Apébs os exercicios, os atletas devem consumir
mais carboidratos para repor o glicogénio. Os sinto-
mas — fraqueza, fadiga, cdimbras musculares com
freqiiéncia — podem ser devidos a excesso de trei-

namento, desidrata¢io, ou ainda, com grande possi-
bilidade, uma pequena ingestdo de carboidratos, ja
que as dietas consumidas pela maioria das pessoas
sem uma boa orientacfio nutricional sdo. compostas
por uma alta ingestdo de alimentos gordurosos.

A velocidade de utilizag@o do carboidrato pelo or-
ganismo € da ordem de 60 a 75g/ hora ou sejade 1 a
1,5g/minuto. Nio foi observada nenhuma vantagem
com quantidades de carboidratos superiores.

Durante uma atividade fisica intensa, a demanda
metabdlica de carboidratos ¢ elevada; a sua ingestio
assegura parte dessa demanda, ajudando na manu-
tencdo do processo de oxidagio.

Durante os exercicios de longa duracio (mais de
1 hora) ocorre o declinio nos niveis de glicogénio ¢
hepético e muscular.

Em exercicios constantes, com duragio superior
a 1 hora, é recomendado que a ingestdo de carboi-
dratos seja feita numa freqiiéncia de 30 a 60 g/hora,
para manter o sistema oxidativo metabdlico atuante
e assim retardar a fadiga. A ingestiio de carboidratos
deve ser feita sem prejuizo da ingestdo de fluidos,
que deve ser de 600 a 1200 ml/hora, e as solugdes
devem conter de 4 a 8% de carboidratos. O
carboidrato pode ser agtcar (glicose ou sacarose),
frutose ou amido (maltodextrina).

* Antes do exercicio

Alimentos ingeridos 1 hora antes dos exercicios
devem fornecer de 1 a 2 gramas de carboidratos por
quilo de peso corporal. Se a ingestdo ocorrer antes
de 4 horas, a quantidade de carboidrato recomenda-
da é de 5 gramas por quilo de peso. Antes do exerci-
cio € interessante ingerir carboidratos complexos
(maltodextrina) e simples (glicose, sacarose e fruto-
se), pois os diferentes tipos de carboidratos serdo
transformados em glicose em velocidades diferen-
tes, o que ird garantir o combustivel necessario du-
rante toda a prética do exercicio.

* Durante o exercicio

Os atletas também serdo beneficiados pela ingestao
de carboidratos durante a competicdo. Durante a prati-
ca dos exercicios, o consumo de 60 g por hora pode
retardar o aparecimento da fadiga periférica.

Em exercicios com duracdo superior a 60 minu-
tos pode ser ingerida uma mistura de varios tipos de
carboidratos.

* Apds os exercicios

Os carboidratos ingeridos durante o periodo de re-
cuperacio ajudarfo a repor os estoques de glicogénio
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no figado e nos misculos. Podem ser consumidos na
forma de amidos complexos (maltodextrina) ou car-
boidratos simples (glicose e sacarose). A frutose, que
também € um carboidrato simples, ndo deve ser
consumida logo apés o exercicio, pois ela demora
mais tempo para ser transformada em glicose no fi-
gado.

A ingestdo adequada de carboidrato, como foi des-
crito, é fundamental. No entanto, até 40 minutos an-
tes, durante e logo apds o exercicio, é fundamental a
ingestdo deste carboidrato na forma liquida, id que
facilitara tanto a digestdo como a hidratagédo do atle-
ta.

Para as pessoas que sdo fisicamente ativas, a
ingestdo de carboidratos deve ficar ao redor de 55-
60 % do total de calorias ingeridas. Parte deste con-
sumo pode ser decorrente da ingestdo de carboidra-
tos liquidos, principalmente antes e apds a pratica
do exercicio. Esta ingestdo serd fundamental princi-
palmente para praticantes de musculagéo.

DIFERENCA ENJRE REPOSITORES
HIDROELETROLITICOS E ENERGETICOS

Repositores hidroeletroliticos sdo produtos formu-
lados a partir de concentragdo variada de minerais,
associada a concentracdes variadas de carboidratos,
com objetivo de reposi¢do hidrica decorrente da ati-
vidade fisica.

Energéticos sdo produtos formulados de modo
a permitir a manutengfo do nivel apropriado de
energia aos atletas e praticantes de atividade fisica.

TABELA I: PRODUTOS QUE DEVEM SER RECONSTITUIDOS EM AGUA

COMPOSICAO:

* Repositores hidroeletroliticos:

Carboidratos: no maximo 10 g em 100 ml

Sédio: no maximo 55 mg em 100 ml

Cloreto: no maximo 75 mg em 100 ml

Opcionalmente, estes produtos poderdo conter po-
tassio no limite maximo de 30 mg em 100 ml

* Energéticos:

Nestes produtos, os carboidratos devem constituir,
no minimo, 90% dos nutrientes energéticos presen-
tes na formulag@o. Opcionalmente, estes produtos
podem conter vitaminas e/ou minerais na faixa de
7,5 a 15 % da Dose Didria Recomendada (DDR) em
100 ml ou 15- 30% da DDR em 100 g.

CONTRAS DA ALTA INGESTAO
DE CARBOIDRATOS

* Risco de hipoglicemia, se houver alta ingestdo
de produtos compostos por carboidratos simples
(glicose, sacarose). Os sintomas sdo irritabilidade,
nervosismo, fraqueza, suor frio.

» Dores musculares, pois a presenga de carboidra-
tos no musculo (glicogénio) provoca o aumento de
dgua entre as fibras musculares.

+ E contra-indicado para individuos com histéria
familar de diabetes e trigliceridios altos.

Se o consumo ultrapassar as necessidades
energéticas do individuo, podera haver uma evolu-
¢do do peso corpoéreo.

* O consumo de carboidratos simples aumenta a
necessidade de vitaminas do complexo B.

PRODUTO TIPO DE CARBOIDRATO EMPRESA
C:ARBOPLEX Maltodextrina ADVANCED NUTRITION
SPORT ENERGY Maltodexiring, glicose,_ frutose ADVANCED NUTRITION
CARB UP Maltodexiring, glicose, frutose PROBIOTICA
CARBO PRO Mcxltoaextrinc PROLAB NUTRITION

PURE MUSCLE CAfes Meldestine, s UTMATE NUTRTTON

CARBO TECH Maltodextring, frutose NUTRITECHT
Todos os produtos que ja séio apresentados em forma liquida possuem
eletrolitos e devem ser classificados como repqsiiores hidroeletroliticos.
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INGESTAO RECOMENDADA NA DIETA

Dieta Normal: 50 - 60% V.C.T. (valor calérico total)

Dieta para atletas : 60 - 75% V.C.T.

As pessoas que fazem pouco exercicio e querem
manter o peso precisam em média consumir entre
1600-2900 calorias por dia.

Uma dieta saudavel exige que a energia seja fornecida
pelos diversos nutrientes nas seguintes proporgdes:

* Proteinas: 10- 15% V.C.T.

* Lipidios: 25-30% V.C.T

* Carboidratos: 50- 60%

Para Atletas:

 Proteinas : 10- 15% V.C.T

* Lipidios: 20- 25% V.C.T

* Carboidratos : 60- 75% V.C.T

Um individuo com 2200 calorias- 70% - 1540 ca-
lorias : 4 calorias por grama: 385 gramas.

Uma alimenta¢do composta por seis porgdes de
paes, cereais, arroz e massas, trés por¢des de hortali-
cas, duas porgoes de frutas e trés porgoes de leite e
seus derivados oferece:

2 unidades de pao francés: 58 gramas de HC .... 268 cal
4 unidades de biscoito doce: 30 gramas de HC . 163 cal

Arroz cozido - 1 xicara: 160 gramas............ 726 cal
Macarrdo Y2 xicara: 39 gramas .......cccccccevueneee 39 cal
1 banana: 24 gramas .........ccccevevvenicieinneenenn 94 cal
1 macgd: 15 gramas .......ccceccevvveeemvenicviniiiinnens 58 cal
1 laranja: 13 gramas.......ccccccoeiviiviiiniiineninnnnns 50 cal
repolho cru - 1 xfcara: 12 ... 56 cal
15 xicara de beterraba: 9 gramas ..........ccce.e.e.. 42 cal
12 cenoura: 10 gramas .........ccccceveeeevieneeennennes 42 cal
3 copos de leite : 36 gramas ..........ccoceeenene. 300 cal
L OVO ettt s 83 cal
200 gramas de Carne ........cccveevvininieneennnnenn, 280 cal
2 colheres de chd de manteiga ........cccoreveecnns 90 cal
406 gramas de HC .......ccccoeveevnvevnencennennee 2241 cal
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