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Praticantes de atividade fisica x atletas

** Praticantes de Atividade Fisica

Praticam atividade fisica intercalada ou todos os dias
durante 1 hora ou alguns dias durante 2 horas, deixam de fazer atividade
por causa de outros, compromissos e nao tem interesse em competir,
fazem atividade fisica para o bem estar fisico (principalmente)

s Atletas (amadores ou nao)

Praticam atividade fisica todos os dias (um dia de folga passiva), duracao
em média de 2 a 3 horas, nao deixam de fazer atividade por causa de
outros compromissos, tem interesse de competir, fazem a atividade para
melhorar desempenho
(principalmente)



Frequentadores de Academias

** Idade entre 18-35 anos

** Desejam “aumentar” a massa muscular, perder
peso e “gueimar gordura”

¢ N3o apresentam uma dieta adequada

¢ Perda de peso rdpida - perda de massa magra
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Refei¢oes ricas em carboidratos de baixo indice glicémico
(BIG) no pré exercicio de longa duragao podem promover
a manutenc¢ao de um alto rendimento. Em contraste,
refeic0es contendo alto indice glicémico (AlG), em razao

de seu conhecido efeito na insulinemia e glicemia,
parecem ser mais adequadas para a ressintese de
glicogénio pds-exercicio




indice Glicémico

% E caracterizado pelo incremento da area abaixo da
curva glicémica produzido por uma porcao menor de
50 g de carboidrato de um alimento em relacao a
mesma porcao de um alimento em relacao a mesma
porcao de alimento considerado padrao, neste caso a
glicose ou pao branco

GLICEMICO




Diretrizes sobre Atividade Fisica

¢ Carboidratos sao importante para manter a glicose
sanguinea durante o exercicio e repor o glicogénio
muscular

** Antes do exercicio, deve-se realizar uma
refeicao/lanche que forneca liquidos suficientes para
manter a hidratacao, pobre em fibras e relativamente
rica em carboidratos




Diretrizes sobre Atividade Fisica

** Durante o exercicio, o objetivo principal é repor a
perda de liquidos e fornecer carboidratos para a
manutencao da glicemia

*Apds o exercicio, para reposicaio do glicogénio
muscular e hepatico, é aconselhavel consumo de

refeicdo rica em carboidratos por um periodo de 4
horas s i




Prée-exercicio

** Consumo de carboidratos de BIG no exercicio de
longa duracao promove menor hiperglicemia quando
comparado ao consumo de carboidratos de AlG

** Foi demonstrado melhora na performance quando
alimentos de BIG sao consumidos antes ou
imediatamente antes dos exercicios
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Durante o exercicio

¢ Estudos demonstraram que o consumo de glicose,
sacarose e maltodextrina durante o exercicio
influencia positivamente o desempenho em

exercicios de longa duracao




Pos-exercicio

** Os alimentos fonte de carboidrato com moderado a
AlG s3ao indicados para aumentar os estoques de
glicogénio pos-exercicio

s Altas taxas de sintese de glicogénio muscular sao
obtidas durante as horas iniciais (2 horas) apods o
exercicio, com a ingestao de alimentos ricos em
carboidratos com AlG




Exemplos Praticos

** Pré-exercicio




Exemplos Praticos
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** Durante o exercicio
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Carboidrato em po diluido em agua

Saché de carboidrato em gel

Agua de cdco

1 fruta ou barrinha de cereal
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¢ Logo apds o exercicio
Maltodextrina ou 1 suco de laranja ou rapadura

s Até 1 hora depois do exercicio

1 vitamina de fruta com leite + 1 sanduiche de pao com
qgueijo + 1 fruta com mel

1 suco light + 1 sanduiche de pao com requeijao light ou
queijo branco + 1 fruta






