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CARBOIDRATOS

ESTRUTURA, PROPRIEDADES E FUNCOES

Os carboidratos s3o a principal fonte de energia do
organismo. Muitas pessoas acreditam que quanto menos
carboidratos consumirem, mais sauddveis e magros
ficardao. No entanto, as pesquisas ao longo do tempo
mostram que isso nio é verdade. Os carboidratos sdo
um grupo de alimentos energéticos e devem representar

aproximadamente 45% a 65% das calorias totais didrias.

OS CARBOIDRATOS

Os carboidratos sio as macromo-
léculas mais abundantes na natureza.
Suas propriedades ja eram estudadas
pelos alquimistas, no século 12. Du-
rante muito tempo acreditou-se que
essas moléculas tinham fungéo apenas
energética no organismo humano. A
glicose, por exemplo, é o principal
carboidrato utilizado nas células como
fonte de energia.

A partir da década de 1970, o surgi-
mento de técnicas avangadas de croma-
tografia, eletroforese e espectrometria
permitiu ampliar a compreensao das
fungdes dos carboidratos. Hoje, sabe-

se que os carboidratos participam da
sinalizagao entre células e da interagao
entre outras moléculas, agoes biologicas
essenciais para a vida. Além disso, sua
estrutura quimica se revelou mais varia-
vel e diversificada do que a das proteinas
e dos 4cidos nucléicos.

Os primérdios do estudo de carboi-
dratos estao ligados ao seu uso como
agentes adogantes (mel) ou no preparo
do vinho a partir da uva. Nos escritos dos
alquimistas mouros, no século 12, ha
referéncias ao agticar da uva, conhecido
hoje como glicose. Os relatos iniciais so-
bre agicares na historia vém dos drabes
e persas. Na Europa, o primeiro agente
adocgante foi sem divida o mel, cuja

composi¢do inclui frutose, glicose, 4gua,
vitaminas e muitas outras substancias.

H4 indicios de que Alexandre, o
Grande - o imperador Alexandre III da
Macedonia (356-323 a.C.) - introduziu
na Europa o agicar obtido da cana de
agticar, conhecido hoje como sacarose
(e o primeiro agticar a ser cristalizado).
A dificuldade do cultivo da cana de
agticar no clima europeu levou ao uso,
como alternativa, do agticar obtido da
beterraba (glicose), cristalizado em
1747 pelo farmacéutico alemao Andreas
Marggraf (1709-1782).

A histéria dos carboidratos esté as-
sociada a seu efeito adogante, mas hoje
sabe-se que a maioria desses compostos
nao apresenta essa propriedade.

A andlise da glicose revelou sua
formula quimica bésica - CH,O -, que
apresenta a propor¢ao de um atomo de
carbono para uma molécula de 4gua. Dai
vem o nome carboidrato (ou hidrato de
carbono). Tal propor¢dao mantém-se em
todos os compostos desse grupo.

O avango cientifico permitiu conhe-
cer de modo mais detalhado as proprie-
dades fisico-quimicas dos carboidratos,

resultando na explorac¢ao dessas caracteristicas em diversos
processos industriais, como nas areas alimenticia e farmacéu-
tica. A carragenana, por exemplo, é empregada para revestir
capsulas (drageas) de medicamentos, para que o firmaco seja
liberado apenas no intestino, aumentando a sua absor¢ao.
O agar ¢ utilizado para a cultura de microorganismos, em
laboratérios. Tanto o 4gar como a carragenana sao também
usados como espessantes na producido de sorvetes.

A sacarose (extraida da cana de acicar) é o principal
adogante empregado na culindria e na inddstria de doces.
O agiicar invertido (obtido pela "quebra" da sacarose, que
resulta em uma mistura de glicose e frutose, é menos crista-
lizavel, mas muito usado na fabricagdo de balas e biscoitos.
A quitosana, um polissacarideo derivado da quitina, tem sido
utilizada no tratamento da agua (para absorver as gorduras)
na alimentagao e na saide. Por sua atuac¢do na redugio da
gordura e do colesterol, a quitosana pode ajudar no combate
A obesidade; além disso, estudos farmacolégicos recentes
comprovaram que ela apresenta efeitos antimicrobianos e
antioxidantes.

TIPOS E PROPRIEDADES

Os carboidratos sao formados fundamentalmente por
moléculas de carbono (C), hidrogénio (H) e oxigénio (O), por
isso recebem a denominacéo de hidratos de carbono. Alguns
carboidratos podem possuir outros tipos de &tomos em suas
moléculas, como é o caso da quitina, que possui atomos de
nitrogénio em sua férmula.

Os carboidratos estdo relacionados com o fornecimento
de energia imediata para a ¢élula e estdo presentes em diver-
sos tipos de alimentos. Além da fun¢io energética, também
possuem uma fungio estrutural, atuando como o esqueleto
de alguns tipos de células, como por exemplo, a celulose e
a quitina, que fazem parte do esqueleto vegetal e animal,
respectivamente.

Os carboidratos participam da estrutura dos dcidos nu-
cléicos (RNA e DNA), sob a forma de ribose e desoxirribose,
que sdo monossacarideos com cinco dtomos de carbono em
sua formula.

O amido, um tipo de polissacarideo energético, é a prin-
cipal substancia de reserva energética em plantas e fungos.

CARBOIDRATOS

Os seres humanos também possuem uma substéincia de
reserva energética: o glicogénio, que fica armazenado no
figado e nos musculos. Quando o corpo necessita de ener-
gia, o glicogénio ¢é hidrolisado em moléculas de glicose, que
sdo carboidratos mais simples, com apenas seis datomos de
carbono. O glicogénio € resultado da unido de milhares de
moléculas de glicose, assim como a celulose.

Os carboidratos sdo substincias extremamente importan-
tes para a vida e sua principal fonte sio os vegetais, que os
produzem pelo processo da fotossintese. Os vegetais absorvem
a energia solar e a transformam em energia quimica, produ-
zindo glicidios.

De acordo com a quantidade de atomos de carbono em
suas moléculas, os carboidratos podem ser divididos em mo-
nossacarideos, dissacarideos e polissacarideos.

Os monossacarideos, também chamados de agicares
simples, consistem em uma tinica unidade cetonica. O
mais abundante ¢ o agticar de seis carbonos D-glucose; é o
monossacarideo fundamental de onde muitos sao derivados.
A D-glucose é o principal combustivel para a maioria dos or-
ganismos e 0 mondmero primario basico dos polissacarideos
mais abundantes, tais como o amido e a celulose.
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Sao os carboidratos mais simples, dos quais derivam todas
as outras classes.

Quimicamente, sdao poliidroxialdeidos (ou aldoses) - ou
poliidroxicetonas (ou cetoses) -, sendo os mais simples mo-
nossacarideos compostos com no minimo trés carbonos: o
gliceraldeido e a dihidroxicetona.

Com excegao da dihidroxicetona, todos os outros mo-
nossacarideos, e por extensdo todos os outros carboidratos,
possuem centros de assimetria e fazem isomeria Optica.

A classificagao dos monossacarideos também pode ser
baseada no niimero de carbonos de suas moléculas; assim,
as trioses sdo os monossacarideos mais simples, seguidos das
tetroses, pentoses, hexoses, heptoses, etc. Destes, os mais
importantes sio as pentoses e as hexoses. As pentoses mais
importantes sdo a ribose, a arabinose e a xilose.
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As hexoses mais importantes sio a glicose, a galactose, a
manose e a frutose.
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Os dissacarideos sio carboidratos ditos glicosideos, pois
sdo formados a partir da ligacao de dois monossacarideos
através de ligacoes especiais denominadas ligagoes glicosidi-
cas. A ligagdo glicosidica ocorre entre o carbono anomérico
de um monossacarideo e qualquer outro carbono do monos-
sacarideo seguinte, através de suas hidroxilas e com a saida
de uma molécula de dgua.

Os glicosideos podem ser formados também pela ligagao
de um carboidrato a uma estrutura ndo carboidrato, como
uma proteina, por exemplo.

Os principais dissacarideos incluem a sacarose, a lactose
e a maltose.
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Os polissacarideos sio os carboidratos complexos, macro-
moléculas formadas por milhares de unidades monossacaridi-
cas ligadas entre si por ligagoes glicosidicas, unidas em longas
cadeias lineares ou ramificadas. Os polissacarideos possuem
duas fungoes bioldgicas principais, como forma armazenadora
de combustivel e como elementos estruturais.

Os polissacarideos mais importantes sdo os formados
pela polimerizacio da glicose, em ntimero de trés e incluem
o amido, o glicogénio e a celulose.

O amido ¢ o polissacarideo de reserva da célula vegetal,
formado por moléculas de glicose ligadas entre si através de

numerosas ligagoes o (1,4) e poucas ligagoes (1,6), ou “pon-
tos de ramifica¢ao” da cadeia. Sua molécula é muito linear,
e forma hélice em solu¢ao aquosa.
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O glicogénio ¢ o polissacarideo de reserva da célula ani-
mal. Muito semelhante ao amido, possui um nimero bem
maior de ligagoes o (1,6), o que confere um alto grau de
ramifica¢do a sua molécula. Os varios pontos de ramifica¢do
constituem um importante impedimento a formagao de uma
estrutura em hélice.
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A celulose é o carboidrato mais abundante na natureza.
Possui fun¢io estrutural na célula vegetal, como um compo-
nente importante da parede celular. Semelhante ao amido e
ao glicogénio em composicao, a celulose também é um poli-
mero de glicose, mas formada por ligagdes tipo B (1,4. Este
tipo de ligagao glicosidica confere a molécula uma estrutura
espacial muito linear, que forma fibras insoltveis em 4gua e
nao digeriveis pelo ser humano.
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FUNCAO DOS CARBOIDRATOS
NO ORGANISMO

Os carboidratos sdo a principal fonte de energia do organis-
mo. Deve ser suprido regularmente e em intervalos frequentes,
para satisfazer as necessidades energéticas do organismo. Em
um homem adulto, 300¢ de carboidratos sdo armazenados
no figado e mtsculos na forma de glicogénio e 10g estao em
forma de agticar circulante. Estd quantidade total de glicose
é suficiente apenas para meio dia de atividade moderada, por
isso os carboidratos devem ser ingeridos a intervalos regula-
res ¢ de maneira moderada. Cada 1 grama de carboidratos

fornece 4 Kcal, independente da fonte (monossacarideos,
dissacarideos, ou polissacarideos).

Os carboidratos regulam o metabolismo protéico, pou-
pando proteinas. Uma quantidade suficiente de carboidratos
impede que as proteinas sejam utilizadas para a produgio de
energia, mantendo-se em sua fungio de construcao de tecidos.

A quantidade de carboidratos da dieta determina como
as gorduras serdo utilizadas para suprir uma fonte de energia
imediata. Se nao houver glicose disponivel para a utilizagao das
células (jejum ou dietas restritivas), os lipidios serao oxidados,
formando uma quantidade excessiva de cetonas que poderao cau-
sar uma acidose metabodlica, podendo levar ao coma e a morte.

Os carboidratos sdo necessarios para o funcionamento nor-
mal do sistema nervoso central. O cérebro nio armazena glicose
e dessa maneira necessita de um suprimento de glicose sangui-
nea. A auséncia pode causar danos irreversiveis para o cérebro.
A celulose e outros carboidratos indigeriveis auxiliam na eli-
minagéo do bolo fecal. Estimulam os movimentos peristélticos
do trato gastrointestinal e absorvem dgua para dar massa ao
contetdo intestinal.

Apresentam fungio estrutural nas membranas plasmaticas
da células.

DIGESTAO,ABSORCAO E
METABOLISMO
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A digestao inicia-se na boca, a mastigagao fraciona o ali-
mento e mistura-o com a saliva. A amilase salivar ou ptialina
(enzima) ¢ ativada e comega a ser secretada pelas glandulas
salivares, com isso inicia a degradagio do amido em malto-
se. No estdmago o pH 4cido bloqueia a atuag¢do da amilase,
impedindo sua a¢do. No entanto, até que o alimento se mis-
ture completamente com o suco géstrico, 30% do amido foi
degradado em maltose.

CARBOIDRATOS

No duodeno, a enzima amilase pancreatica (produzida pelo
péncreas), completa a digestao do amido em maltose. Ja no
intestino delgado, onde se faz mais intensamente a digestdo
dos carboidratos, as células intestinais secretam as enzimas
maltase, frutase e lactase, que degradam os dissacarideos em
slicose, frutose e galactose para serem absorvidos e levados
para a corrente sanguinea. A frutose e a galactose sdo conver-
tidas em glicose e a glicose restante é convertida a glicogénio
para reserva. O glicogénio é constantemente reconvertido a
glicose de acordo com as necessidades de cada organismo.

FONTES E INGESTAO

Os carboidratos nio significam apenas pao, massas, cereais
¢ arroz. Evidentemente, esses alimentos possuem carboidra-
tos, mas no sio suas tnicas fontes. Todas as frutas e verduras
contém carboidratos, que também podem ser encontrados em
alguns produtos derivados do leite. Na verdade, todo alimento
a base de vegetais possui carboidratos. Através do processo
de fotossintese, as plantas armazenam carboidratos como sua
principal fonte de energia.

Os vegetais sao ricos em carboidratos, que é sua forma
de armazenamento de energia. Quando alimentos a base de
vegetais sdo ingeridos, essa energia armazenada é colocada
em uso dentro do organismo. Embora a proteina e a gordura
possam ser utilizadas para produzir energia, o carboidrato é a
fonte de combustivel mais facil para o organismo usar e, por
isso, a preferida. Isso se deve principalmente a estrutura qui-
mica basica do carboidrato, ou seja, as unidades de carbono,
hidrogénio e oxigénio.

Ingerir uma grande quantidade de carboidratos é essencial
porque fornecem um suprimento de energia estavel e facil-
mente disponivel para o organismo. Na verdade, ¢ a principal
fonte de energia para o cérebro e o sistema nervoso central.

As necessidades didrias situam-se em torno de 6g a 7¢ por
quilo de peso, por dia. Em relagéo ao valor caldrico total da
dieta, cerca de 50% a 60% deve ser procedente de carboidratos.
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OS CARBOIDRATOS
E O ESPORTE

A resposta da ingestdao de carboidratos du-
rante a atividade fisica e sua relagao com o de-
sempenho esportivo, tem sido uma das areas da
nutri¢do esportiva mais estudada. A ingestao de
carboidratos durante os exercicios prolongados
e extenuantes melhora o desempenho, fato que
pode ser observado pela capacidade de manter
ou mesmo de melhorar a capacidade de trabalho
durante a pratica de exercicios ou por um au-
mento no tempo de exercicio até a instalagio da
fadiga. O aumento no tempo de atividade fisica
geralmente ¢ atribuido & manutengio elevada da
capacidade de utilizagido dos carboidratos como
fonte de energia no final dos exercicios, devido
a0 aumento da sua disponibilidade através da gli-
cemia ou possivelmente por um aumento na dis-
ponibilidade do glicogénio muscular. O aumento
da disponibilidade muscular de carboidratos esta
associada a um aumento no balango energético
desse tecido. O sistema nervoso central também
pode ser responsavel pelo aumento da disponibi-
lidade de carboidratos durante o exercicio. Uma
observagao interessante foi feita recentemente,
quando foi notado um efeito positivo dos carboi-
dratos em exercicios intermitentes de alta inten-
sidade. Isto foi comprovado através de uma rotina
de exercicios que tinham uma duracéo inferior a
60 minutos e simulavam as atividades praticadas
em esportes como basquetebol, futebol e futebol
americano. Acreditava-se que os carboidratos nao
eram limitantes em exercicios de curta durag¢do. O
mecanismo da agio ergogénica dos carboidratos
nessas condi¢oes de trabalho ainda nio foi escla-
recido, porém parece que envolve um pequeno
aumento na disponibilidade intramuscular de
carboidratos quando ocorre uma elevagao na taxa de utilizagio
desse nutriente.

Aingestao de carboidratos durante exercicios extenuantes
e prolongados eleva a glicose do sangue e aumenta a capacida-
de de utilizagao do mesmo ao final dos exercicios. A liberagao
da glicose hepitica fica reduzida quando os carboidratos siao
consumidos durante os exercicios, este fato pode ser atribuido
aos efeitos diretos no metabolismo do figado e, possivelmente,
também, devido a uma agio direta do exercicio, induzindo um
aumento da adrenalina e do glucagon, pois ambos aceleram
a liberagao da glicose hepatica. O aumento na ingestio de
carboidratos durante os exercicios provoca também uma eleva-
¢40 na captacgio de glicose pelos misculos. Essas observagoes
sdo concordantes, pois durante um exercicio extenuante a
utilizagdo da glicose aumenta, quando a disponibilidade de
glicose sanguinea também estd aumentada. A captagio de
glicose pelo misculo contréactil ocorre por um processo de
difusio facilitada, o qual é mediado por uma proteina trans-
portadora de glicose (GLUT-4), que se movimenta dentro da
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célula muscular em diregdo 4 membrana. Este fato ocorre
durante o exercicio. Os niveis elevados de glicose sanguinea
aumenta o gradiente de difusdo da glicose para o musculo,
e também estimula a movimentac¢io da GLUT-4 do interior
para a membrana da célula muscular. O aumento nos niveis de
insulina, que ocorre quando se ingere carboidratos, também
desempenha um papel importante no aumento da captagio
de glicose pelo misculo durante a atividade fisica.

As pesquisas que abordam a relagdo entre a ingestdo de
carboidratos ¢ a utilizagdo do glicogénio muscular durante os
exercicios sao conflitantes. Muitos estudos realizados com a
utiliza¢do do ciclismo continuo, prolongado e extenuante, nio
evidenciaram nenhum efeito do aumento da disponibilidade
de glicose sanguinea na utilizagio do glicogénio muscular.
Por outro lado, estudos semelhantes realizados em esteira,
sugerem que a ingestdo de carboidratos reduz a utiliza¢io de
slicogénio muscular, especialmente nas fibras do tipo I, ou seja,
aquelas de contragio lenta, e o aumento da disponibilidade de
glicogénio muscular ao final do exercicio, contribue para au-

mentar a capacidade de resisténcia. Diferentemente da maioria
dos estudos feitos com ciclistas, parece que a corrida
prolongada nao ocasiona um decréscimo significativo

P . . . W
nos niveis de glicose sanguinea ¢ na capacidade de o™
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oxidagao dos carboidratos, com a aproximagao
da fadiga. As diferencas observadas entre a
ingestdo de carboidratos, a utilizagao do
glicogénio muscular ¢ os niveis de
glicemia entre ciclistas e corre-
dores, permanece como uma
questio em aberto. Como
existe uma diferenga de
massa muscular ativa entre
ciclistas e corredores, os
padroes de solicitagio de
carboidratos, e/ou a natureza
da contra¢ao muscular, podem, possivelmente, também
desempenhar um papel importante nos resultados obtidos.
A ingestio de carboidratos promove uma redugio na concen-
tragao plasmatica de 4cidos graxos livres (AGL) durante os
exercicios prolongados, que demonstra uma diminui¢io na
utilizagdo de gordura como fonte de energia. Quando os car-
boidratos sdo consumidos durante os exercicios, ocorre uma
diminuigio da utilizagio da gordura como fonte energética, po-
rém essa diminui¢do néo ¢ tao evidente como aquela observada
quando os carboidratos sdo ingeridos antes dos exercicios. Essa
diferenga parece ser mais devido a0 menor aumento da insu-
lina plasmatica quando os carboidratos sio ingeridos durante
a atividade fisica, comparativamente ao aumento que ocorre
quando a ingestio ¢é feita antes dos exercicios. A libera¢ao
de uma quantidade menor de insulina leva a um aumento na
utilizagdo de gordura como energia, este fato ocorre porque
a insulina inibe o metabolismo lipidico e, consequentemente,
a liberacdo de gordura, e estimula o metabolismo glicidico,
aumentando a captagio de glicose sanguinea pelos miisculos.

Parece que o pico de maior captagio e/ou oxidagdo da
glicose, no final dos exercicios, quando os carboidratos sio
ingeridos durante a atividade fisica é da ordem de 1g a 1,2¢ por
minuto. Parece que existe um “platd” que limita a oxidagdo
dos carboidratos exdgenos durante a pratica de exercicios de
longa duragio, a despeito da ingestdo aumentar. Pesquisas
sugerem que pode ser que ocorra um acimulo dos carboidra-
tos exGgenos no trato gastrointestinal e/ou endogenamente
em algum lugar do organismo.

CARBOIDRATOS

E importante conhecer qual é o
. limite da capacidade do organis-
8.« mo em oxidar os carboidratos
" exOgenos. Teoricamente a
B limitacdo pode estar na
quantidade ingerida, velo-
cidade de esvaziamento gas-
trico, absor¢ao intestinal,
¢/ou capacidade do misculo
em captar e utilizar a glicose.
O misculo esquelético treinado
tem uma grande habilidade de
incorporar e oxidar a glicose durante
o exercicio, quando os niveis sanguineos
de glicose e insulina estdo elevados. Este fato pro-
vavelmente esta relacionado aos efeitos induzidos pelo
treinamento como um aumento significativo da densidade
de capilariza¢do do misculo, aumento nos niveis de GLUT-4,
e também um aumento na atividade das enzimas responsa-
veis pelo metabolismo da glicose. Por outro lado, o misculo
treinado tem uma grande capacidade para captar e utilizar
a glicose, quando ocorre uma diminuig¢ao progressiva do gli-
cogénio durante o exercicio. Entretanto, ndo existem provas
diretas de que isto possa ocorrer.

Durante a pratica de esportes, a ingestao voluntaria de
fluidos é normalmente inferior as perdas através da sudorese
e, por conseguinte, a ingestdo de carboidratos é inferior ao
6timo, porém em estudos laboratoriais, o fornecimento de
carboidratos é feito de tal maneira que garante uma ingestao
maior que a necessdria. Este fato sugere que tanto o esvazia-
mento géstrico como a absor¢ao intestinal nao sdo fatores
limitantes para o fornecimento de carboidratos (e fluidos)
para o sangue. A velocidade de esvaziamento gastrico e
absor¢ao da glicose foi determinada através do fornecimento
de 1,2 ¢ 1,3 gramas por minuto de uma solu¢éo eletrolitica
de glicose a 6%, respectivamente, em condigdes de repouso.
Os resultados obtidos foram similares aqueles obtidos para a
oxidacdo de carboidratos ingeridos oralmente.

Em outros estudos, embora feitos com uma solugdo de
glicose a 10%, a velocidade de degradagio da glicose para
fornecer energia ao final dos exercicios foi maior do que a ve-
locidade de fornecimento de glicose para o sangue através dos
intestinos. Este fato sugere que o trato gastrointestinal apre-
senta alguma limitacdo em utilizar os carboidratos ingeridos
como fonte de energia, ou que pode estar ocorrendo
algum problema na liberagao da glicose intestinal para
a circulagdo sanguinea. Interessante salientar que o
consumo simultineo de glicose e frutose, os quais sio
absorvidos pelo intestino por mecanismos diferentes,
resulta em uma utilizagdo maior desses carboidratos
como fonte de energia, do que quando a administragao
da mesma quantidade é feita isoladamente. Este fato
pode também ser observado com a absorgao intestinal
de fluidos destinados a reidratagdo que continham
mais do que um tipo de carboidrato. Esses estudos
demonstraram que o principal fator limitante do uso
de carboidratos como fonte de energia, durante a ati-
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vidade fisica, reside na liberag¢do do carboidrato do trato gas-
trointestinal para os mtisculos esqueléticos. Esta comprovado
que quando é feita uma infusio intravenosa de glicose, ela é
utilizada mais rapidamente para a produ¢do de energia, do
que quando ingerida por via oral. Entretanto, mesmo nessas
condig¢bes, uma grande quantidade de glicose injetada nao é
utilizada pelo musculo para a produgio de energia, sugerindo
uma limitacéo de seu uso e/ou que exista outra via metabdlica
para a glicose. Também é possivel que o figado tenha um pa-
pel importante na regulagio da liberagio, para a circulagao,
da glicose ingerida, regulando a sua capacidade em captar e
liberar a glicose em fungido da quantidade recebida através
da absorc¢ao intestinal. Em outras palavras, se o figado recebe
grandes quantidades de glicose do intestino, ele diminui a
velocidade de metabolizagio da glicose e, consequentemente,
sua liberagio para a circulagio.

Glicose, sacarose e maltodextrinas apresentam efeitos
semelhantes no metabolismo ¢ no desempenho durante a
pratica de exercicios. Por outro lado, a frutose isoladamente
ndo é tao eficazmente oxidada como as outras fontes de car-
boidratos, devido a sua baixa velocidade de absorgao, que pode
causar um mal estar gastrointestinal e, consequentemente,
prejudicar o desempenho. A frutose nao causa nenhum efeito
adverso quando é administrada em pequenas quantidades
junto com outros carboidratos, como a glicose e a maltodex-
trina. Quanto a galactose, comparativamente com a glicose,
sacarose ¢ as maltodextrinas, também sua disponibilidade
para a oxidagio ¢ mais lenta quando ingerida durante a ativi-
dade fisica. Durante os exercicios, o amido de milho soldvel
¢ melhor oxidado que o insoltivel, possivelmente devido ao
fato do amido solavel conter uma relagio mais elevada entre
amilopectina e amilose. A forma fisica de ingestao dos carboi-
dratos nao exerce uma grande influéncia, isto porque tanto
na forma liquida como na sélida os suplementos alimentares

de carboidratos apresentam uma
resposta metabdlica semelhante.

Ainda ndo se sabe se existe
uma relagao “dose-resposta” en-
tre a quantidade de carboidratos
ingeridos durante os exercicios
e 0 desempenho atlético. A
ingestao de 13 gramas de carboi-
dratos por hora foi insuficiente
para alterar a resposta hormonal
glicorreguladora em exercicios
prolongados ou no tempo de
fadiga, e a ingestdao de 26 a 78

. gramas por hora aumentou em
- 4,8km o desempenho em 2 horas
:ﬁ‘* de exercicios a 65-75% VO2 pico.

. i Sy Nao foram observadas diferen-

- ¢as fisiologicas quando foram
- & ingeridas solugbes de sacarose
[

" p
Sl - contendo 6%, 8%, ¢ 10%, porém
. - L desempenho atlético melhorou
P . - . somente quando da ingestao

da solugio a 6%. Parece que os
beneficios de ingerir uma solugao contendo mais de 6% 8%
sd0 muito pequenos, quando ocorrem, isto porque a ingestao
de solug¢oes mais concentradas nio aumenta a velocidade de
oxidagao da glicose exgena pelo masculo. Obviamente, o
principal objetivo da reposic¢ao de carboidratos € o de forne-
cer quantidades suficientes para manter a glicemia e a sua
oxida¢do, sem causar distirbios gastrointestinais, ou diminuir
a ingestao de liquidos. A ingestao de carboidratos a uma ve-
locidade de 30 a 60 gramas por hora melhora o desempenho
atlético. Essa quantidade de carboidratos pode ser conseguida
ingerindo bebidas para esportistas que sio encontradas no
coméreio, a uma razao de 600 a 1.200 ml por hora, a ingestiao
dessas bebidas apresentam a vantagem de prevenir os efeitos
danosos devido a desidratagao.

Os efeitos benéficos da ingestao de carboidratos sao mais
evidentes durante os estagios finais da pratica de exercicios
prolongados, quando as reservas enddgenas desse elemento
estdo depletadas. Portanto, a ingestdao de carboidratos ao
final dos exercicios, aproximadamente 30min antes do ponto
de fadiga, produz um aumento no tempo de instalagio da
fadiga. Estes resultados sdo semelhantes na sua magnitude
aos observados com a ingestdo de carboidratos antes ou
durante os exercicios, ou ainda quando foi feita uma infusao
intravenosa de glicose no ponto de fadiga. Em contrapar-
tida, a ingestdo de carboidratos imediatamente antes da
instalagdo da fadiga ndo apresenta a mesma efetividade na
melhoria do desempenho. Por outro lado, retardar a ingestio
de carboidratos até a parte final do exercicio, mesmo ele-
vando a glicemia, ¢ a disponibilidade de carboidratos para a
oxidagdo, ndo acarreta numa melhoria do desempenho. Do
ponto de vista de uma aplicagio pratica, como os atletas
desconhecem suas reservas de carboidratos e seu possivel
ponto de fadiga, a reposi¢io de carboidratos (e liquidos),
deve se iniciar cedo e continuar durante todo o exercicio.

QUALIDADE, EFICIENCIA
EXPERIENCIA, INOVACAO
E RESPONSABILIDADE.

TODOS 0S ELEMENTOS
ESSENCIAIS PARA .
UMA QUIMICA PERFEITA.

Logistica diferenciada e avangada

Planejamento de Suply Chain, manutencéo de estoques
reguladores e atendimento “Just in Time” aos clientes

Garantia da Qualidade e boas praticas de fabricacao
Sala Limpa para envdse e armazenagem padrao GMP

Auditorias internas
do sitema de Garantia’de Qualidade

2

Capacitagéo contifiua de funcionarios

Realizagée»de/ andlises fisico quimicas
em Laboratdrio proprio equipado

Atendimento rapido, agil e eficiente

Equipe de desenvolvimento focada em
novas matérias-primas e novos fornecedores

Visite nosso site:

e conheca nossa linha completa
de matérias-primas.

Anastacio

Nossa especialidade é a quimica que existe entre nos




