O poder do carboidrato

Carboidratos (glicidios ou glucidios) sdo moléculas que contém carbono, hidrogénio e
oxigénio. O tanto adequado para consumo desse macronutriente varia de acordo com o
gasto de energia, tamanho corporal, metabolismo e objetivos de cada pessoa; ou seja,
conforme a individualidade. Esse substrato existe como monossacarideo (glicose e
frutose), dissacarideo (sacarose, lactose, maltose) e polissacarideo (amido, fibras —
celulose — e glicogénio). Sua principal funcéo, que também € a mais conhecida pela
populacgéo geral, consiste em servir como combustivel energético para o corpo.
Entretanto, o que poucos sabem ou ignoram é que ele também tem como oficio outros
efeitos cruciais como: 1) “preservacao das proteinas”, por impedir que ocorra a
gliconeogénese protéica, mantendo, assim, a proteina tecidual; 2) “ativacdo” metabolica
das gorduras, ao facilitar o metabolismo das gorduras; 3) mantenimento do bom
funcionamento do sistema nervoso central uma vez que, em condi¢des normais, o
cérebro utiliza a glicose sanguinea quase exclusivamente como combustivel.

A digestao desse substrato se inicia na boca e sua maior absorcdo se da no intestino
delgado. Apesar de suas varias maneiras de aglomeracéo, esse nutriente s é absorvido
pela corrente sanguinea na configuracdo de glicose. A glicose, também chamada de
dextrose, € um tipo de monossacarideo simples, composto de seis carbonos, com forma
molecular C6H1206. Ela é a fonte energética principal do organismo, ja que esse € 0
modo que as células utilizam para fazer a respiracdo celular. Sendo assim, a glicose é o
unico tipo de glucidio utilizado diretamente como fonte de energia pelos musculos.

Inicialmente, os carboidratos ingeridos sao transportados pela corrente sanguinea. A
partir dela, quando chegam até o figado, podem ocorrer trés coisas: serem
transformados em gordura (estoque energético), serem armazenados sob a forma de
glicogénio ou serem liberados na corrente sanguinea para que sejam levados a outros
tecidos.

O glicogénio - cadeia de moléculas de glicose - é 0 nome que se da para o
armazenamento de glicose. Ele demora aproximadamente seis horas para comegar a ser
sintetizado. Em seres humanos bem nutridos, cerca de 375 a 475gr de carboidratos estéo
armazenados no corpo. Desses, cerca de 325¢gr sdo constituidos por glicogénio
muscular, 90 a 110gr por glicogénio hepatico e apenas 15 a 20gr estdo presentes como
glicose sanguinea. Vale salientar que, apesar de parecer muito, o glicogénio hepatico e
muscular, somados, contribuem apenas entre 1% a 2% das reservas totais dos substratos
energéticos armazenados no organismo, uma vez que a gordura é 0 que mais conta para
tal. Ademais, essa reserva possui funcdes distintas no figado e no musculo: quando
armazenado no figado, tanto pode ser reconvertido em glicose como também pode ser
liberada no sangue para atender as necessidades energéticas de todo o organismo;
quando armazenado em uma determinada fibra muscular, esse polissacarideo atende
direta e exclusivamente aquela fibra.

Agora, analisando sua atribui¢do no desempenho humano quanto a performance atlética,
pesquisas mostraram que, nos primeiros estagios do exercicio, a maior parte da energia



obtida dos carboidratos deriva do glicogénio muscular. Esse, em niveis normais, é
suficiente para suprimir a demanda energética de um praticante de atividade fisica, em
intensidade moderada (65-80% VO2maéx), por aproximadamente 90-120 minutos. A
deplecdo total do glicogénio muscular demora por volta de trés horas para ocorrer. Além
disso, os estudos também mostraram que a reducdo da dependéncia do glicogénio
muscular é compensada por uma maior dependéncia da glicemia para obtencéao de
energia proveniente dos carboidratos.

Vale apontar ainda que, durante o exercicio de forca (resistido), hd uma queda de cerca
de 25% nos depositos de glicogénio muscular nos primeiros trinta minutos, sendo as
fibras de contrac&o répida (tipo 11b) as primeiras a serem exauridas. Por outro lado, é
valido citar que o treinamento de for¢a pode aumentar os depositos de glicogénio
muscular em até aproximadamente 90%. Ou seja, apesar do treinamento resistido fazer
uso de um grande aporte energético em pouco tempo, ele cria uma condi¢éo fisiologica
que, no minimo, retarda o surgimento da fadiga muscular (acimulo de acido latico), seja
no exercicio fisico intenso, moderado ou leve.

Igualmente importante € mencionar o periodo que o0 organismo necessita para sua
recuperacdo apos a atividade fisica. Em média, apenas 5% do glicogénio muscular
utilizado durante o exercicio é ressintetizado por hora quando o corpo estd em repouso.
Portanto, sdo necessarias 20 horas para a ressintese total a niveis normais. Nessa
restauracdo, a gliconeogénese (producdo de aglcar a partir de compostos aglicanos)
possui grande importancia, porquanto foi observado que entre 13% a 27% do lactato
acumulado durante o exercicio é reconvertido em glicogénio nesse periodo. Para
aperfeicoar esse processo, ha duas coisas substanciais a serem levadas em conta: ter
bom funcionamento da atividade enzimatica glicogénio sintase - responsavel pelo
aumento da sensibilidade da célula muscular a insulina e da permeabilidade a glicose —
e utilizar maior sobrecarga na ingestdo de carboidratos nas primeiras oito horas pds-
exercicios.

Caso ocorra a deplecdo sem reposicdo de carboidratos durante a atividade fisica muito
prolongada, a concentracdo de glicemia tende a cair para niveis relativamente baixos.
Como mecanismo de defesa e preservacdo do funcionamento fisioldgico normal, o
figado reduz a producéo de glicose e os musculos fazem uso da glicose sérica. 1sso é um
problema ja que esse quadro leva a hipoglicemia, cujos sintomas sdo sensacfes de
fraqueza, fome e vertigens. Se prolongada, a diminui¢cdo normal dos niveis de glicose
no sangue pode causar sérios danos a satde do individuo. Nesse caso, portanto, a
ministracdo de glicidios durante a pratica esportiva € relevante e deve ser feita a base de
glicose, sacarose ou maltodextrina (devido a rapida taxa de absor¢do das mesmas). Com
base nesse fato, deve ser evitada a suplementacdo com frutose, visto que sua taxa de
absorcéo € lenta e necessita de uma posterior conversao para a forma de glicose, pelo
figado, antes de ser utilizada pelo musculo.

Comprovando que o organismo se adapta as condi¢des do qual € submetido, foi
observado que treinamento de resisténcia realizado de forma regular pode gerar
alteracbes metabdlicas importantes, tais como a reducdo na taxa de deplegéo do



glicogénio muscular, aumento na utilizacdo de triglicerideos intramusculares e/ou
acidos graxos livres plasmaticos que trazem como conseqiiéncia, o protelamento do
inicio da fadiga muscular. J& em esforgos desenvolvidos sob baixa intensidade (inferior
a 60% do VO2méx), foi comprovado que as reservas de glicogénio muscular se mantém
relativamente altas, uma vez que a glicogendlise é menos ativada.

Para finalizar, € valido salientar que, quando o glicogénio é degradado no musculo, a
energia pode ser liberada em taxas capazes de permitir uma aceleracdo metabdlica de
até 150% da captacdo maxima de oxigénio. A gordura, quando degradada, causa uma
aceleracdo metabolica apenas de aproximadamente 50%. Com efeito, fica indiscutivel
que uma alimentacdo que contenha ingestao inadequada de glicidios afeta diretamente o
desempenho fisico. Portanto, estratégias dietéticas que priorizam proteinas e gorduras a
carboidratos como base energética ndo sao eficazes para quem busca bom desempenho
atlético.
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