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CARBOIDRATOS X INIDICE GLICEMICO X 7/MING

INTRODUCAO

Uma caracteristica que diferenciomes carboidratos émssua estrutura quimica, que consequentemente
leva ao seu metabolismo, que consequentemente leva ao indice glicémico. indice glicémico é uma
referéncia a velocidade de absorcdo e aparecimento na corrente sanguineq, do carboidrato ingerido,
comparado com uma referénciaq, a Glicose.

Carboidratos séo uma fonte de energia de primeira importdncia para o organismo, do musculo ao
sistema nervoso central, sendo os de indice glicémico mais altos, os mais rdpidos a fornecer energia para
O organismo e os de indice glicémico mais baixos, os mais duradouros em fornecer energia para o
organismo. Outra caracteristica que influencia o metabolismo dos carboidratos € a prdatica de exercicio
fisico.

O exercicio altera a sensibilidade muscular a insulina e promove melhor controle do fluxo de
carboidratos pelo organismo. Como exatamente os diferentes indices glicémicos e o exercicio podem
influenciar o metabolismo dos carboidratos, € exatamente a pergunta desse estudo.

OBJETIVO

Avaliar os efeitos do exercicio e de tempos de ingestéo diferentes no metabolismo de carboidratos de
diferentes indices glicémicos.

- Comparar a ingestdo de 3 carboidratos de indices glicémicos diferentes em dois momentos antes do
exercicio (30 minutos antes e 15 minutos antes) na glicemia de repouso.

- Comparar a ingestdo de 3 carboidratos de indices glicémicos diferentes em dois momentos antes do
exercicio (30 minutos antes e 15 minutos antes) na glicemia de exercicio.

- Comparar a ingestdo de 3 carboidratos de indices glicémicos diferentes na glicemia de exercicio,
durante 1 hora, apds sua ingestdo.

PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

Os participantes deverdo vir 9 vezes ao laboratorio.
- 1 vez para a avaliagdo da glicemia quando o carboidrato for oferecido 30 minutos antes.
- 1 vez para a avaliagdo da glicemia quando o carboidrato for oferecido 15 minutos antes.
- 1 vez para a avaliacdo da glicemia quando o carboidrato for oferecido em repouso.
- 1 vez para a avaliagdo da glicemia quando o carboidrato for oferecido em exercicio. O exercicio serd
feito em esteira ergométrica e serd de 1 hora de duracgdo, de intensidade moderada (60 a 70% da
Frequéncia cardiaca maxima).
Como cada paciente fard a ingestdo aleatdéria de 1 dos 3 carboidratos testados de cada vez, as 4 visitas
descritas acima serdo repetidas 3 vezes, totalizando as 12 visitas.
Varidveis analisadas
A glicose sanguinea serd analisada a cada 15 minutos em cada uma das visitas com o uso de um
glicosimetro portatil Roche accu check.
Também serd analisada a percepg¢do de esforgo subjetivo durante o exercicio através da escala de Borg
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