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COMPORTAMENTO GLICEMICO ANTES E APOS AULA DE JUMP COM
HIDRATACAO DE AGUA E AGUA MAIS ACUCAR E SAL

RESUMO

Introdugdo: Na pratica de exercicios,
principalmente os executados em ambientes
quentes a transpiracdo é o Unico meio de
dissipagcdo de calor. Além de ajudar na
termorregulagdo, também remove agua e
eletrélitos  principalmente o sddio do
organismo. Existindo assim poucas duvidas
que a hidratacdo adequada favorece as
funcdes fisioldgicas, o desempenho e a saude
principalmente em individuos que praticam
exercicios. O objetivo deste estudo é mostrar
se a ingestdo de agua diluida com uma
quantidade de agucar e sal durante a atividade
fisica ira influenciar na glicemia imediatamente
apés o término do exercicio ou se a influéncia
€ mais relevante na hidratacdo e no
desempenho como se vé na revisao literaria.
Materiais e Métodos: Foi realizada uma aula
de jump com duragédo de 40 minutos com 20
mulheres com idade entre 25 a 50 anos onde
um grupo ingeriu agua e outro grupo agua
mais acgucar e sal. Resultados: Nos testes
observou - se uma queda na média glicémica
de ambos 0s grupos sendo que O grupo que
ingeriu dgua mais agucar e sal sofreu maior
alteragdo na queda glicémica. Discusséo:
Podendo ter sofrido a interferéncia na
quantidade de acglcar e sal utilizados na
solugédo e no tempo de espera apds atividade
para o teste glicémico. Conclusdo: Sendo
assim o} carboidrato influenciara
significantemente na desempenho do exercicio
e na fonte de producdo de energia em
individuos que praticam atividade fisica.

Palavras Chave: Jump, agua, carboidrato e
glicemia.
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ABSTRACT

Behavior glycemic before and after lesson of
jump with hydratation of water and water more
sugar and salt

Introduction: In practice drills, mainly run in hot
environments perspiration is the only means of
dissipation of heat. In addition to helping in
thermoregulation, also removes water and
electrolytes mainly sodium from the body.
Existing thus little doubt that the proper
hydration favors physiological functions,
performance and health especially in
individuals who practice exercises. Objective:
The objective of this study is to show whether
the ingestion of water diluted with a quantity of
sugar and salt during physical activity will
influence the glucose immediately after the end
of the year or if the influence is more relevant
in the hydration and performance as shown in
the review literary. Materials and Methods: It
held a class of jump with duration of 40
minutes with 20 women aged between 25 to 50
years where a group ingested water and other
water more sugar and salt. Results: In tests
observed - if a drop in the average glycemic of
both groups being that the group that ingested
water more sugar and salt suffered glycemic
biggest change in the fall. Discussion: Being
able to have suffered interference in the
amount of sugar and salt used in the solution
and the length of time after activity for the test
glycemic. Conclusion: Thus the carbohydrate
significantly influence the performace of the
year and the source of energy production in
individuals who practice physical activity.

Keys words: Jump, water, carbohydrate and
glucose
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INTRODUCAO

O exercicio fisico pode ser definido
como qualquer atividade fisica que envolva
produgéo de forga por meio da ativagdo dos
musculos esqueléticos com ou sem realizagao
de movimentos. Incluindo assim nesta
definicdo movimentos do dia-a-dia. A atividade
fisica ja pode ser falada como uma pratica de
exercicios fisicos orientados para a obtengao
de nivel satisfatorio no condicionamento fisico.

Com tudo a resposta ao treinamento ira
ocorrer de varias adaptacoes fisiologicas. A
velocidade a adaptagdo ao treinamento é
limitada e ndo pode ser forcada além da
capacidade do desenvolvimento do organismo.
E as adaptagbes poderao ser influenciadas por
idade,  género, intensidade, tipo de
treinamento, duragdo, ambiente e reposigao
de nutrientes antes, durante e depois da
atividade fisica de acordo com Wilmore e
Costil (2001).

A taxa de calor produzida pelos
musculos ativos pode chegar até 100 vezes a
produzida pelos musculos inativos. O
organismo possui um sistema muito
sofisticado que indica um aumento na
temperatura interna e consequentemente ativa
os reflexos associados a perda de calor,
ativagdo das glandulas sudoriparas que
secretam o suor na superficie cutanea,
permitindo que este evapore afirma Nadel
(1996).

O consumo de liquidos em intervalos
regulares durante a pratica de atividades
fisicas é essencial para proteger a saude do
individuo e otimizar seu desempenho. A
reposicdo apropriada de liquidos antes,
durante e depois de exercicios, principalmente
em ambientes quentes, é amplamente
aconselhada como o primeiro passo
preventivo na reduc¢do do risco de danos ao
organismo durante treinamentos segundo
Coleman (1995).

Com o tempo, através de um
treinamento aerdbio, o coragédo torna-se mais
forte diminuindo as chances de aparecimento
de doencas cardiacas. Além disso, ha o
aumento do tobnus, da eficiéncia muscular e
melhora nitida da capacidade pulmonar
segundo Novaes (2003).

Estas adaptagdes podem  ser
influenciadas pela: idade, género, intensidade,
tipo de treinamento, duragdo, ambiente,

reposi¢ao de nutrientes antes, durante e apos
a atividade afirma Krause (1998).

Na reidratacéo a dificuldade de manter
0 balango entre a perda de liquido e o
consumo ocorre de acordo com varios fatores
interligados, como as limitacdes na freqiiéncia
de ingestdo de liquidos, esvaziamento gastrico
e sua absorg¢éo intestinal. Entdo como a agua
€ indispensavel para multiplas funcdes
fisiologicas, e é perdida mais rapidamente do
que produzida pelo corpo a hidratacdo se
torna de suma importancia, totalmente
necessaria de acordo com Kazapi (2005).

No entanto, varios fatores devem ser
considerados para uma boa reposicdo como a
temperatura, o volume de liquido ingerido, a
freqléncia desta ingestdo e também as
questdes relacionados ao esvaziamento
gastrico e absorg¢ao intestinal (Novaes 2003).

A necessidade de eletrdlitos na
maioria das pessoas fisicamente ativas é a
resposta através de uma alimentacao
balanceada. Com a exposicdo ao calor e
intensidade de exercicio pode causar um
desequilibrio de fluidos e eletrdlito no
organismo afirma Coleman, (1995). Sendo
ainda que o volume de liquido ingerido seja
mais importante que o horario da ingestao
destes fluidos. O sangue é rapidamente
diluido, a sede extinguida e estimula o
aumento da produgdo de urina quando o
individuo hidrata-se apenas a base de agua. O
principal eletrélito perdido através da
transpiracdo é o sOdio, assim sendo a
reidratagdo se dard mais rapidamente se o
liquido consumido conter uma quantidade
moderada de sédio.

O organismo transforma alguns dos
carboidratos que ingerimos em glicose e a
glicemia é a concentragao de glicose presente
no sangue. Apesar de longos intervalos entre
refeicbes ou do consumo ocasional de
refeicbes com uma quantidade alta de
carboidratos a glicemia em humanos
normalmente fica dentro de uma faixa etaria

estreita de valores. Os individuos em
condicoes normais séao totalmente
dependentes de glicose como fonte de

energia. Portanto a glicose, glicogénio e
carboidrato sdo as principais fontes de energia
para os musculos durante o exercicio, e a
importancia de cada uma dependera da
intensidade do exercicio praticado (Pereira e
Souza Junior 2004).
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Portanto o objetivo deste estudo é
mostrar se a ingestdo de agua diluida com
uma quantidade de acuUcar e sal (10 gramas
de acUcar e 5 gramas de sal para 250 ml de
agua) durante a atividade fisica ira influenciar
na glicemia imediatamente ap6s o término do
exercicio ou se a influéncia é mais relevante
na hidratacdo e no desempenho como se vé
na revisao literaria.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Amostra consistiu de 20 mulheres
condicionadas a atividade de jump
freqlientadoras de uma academia feminina na
faixa etaria de 25 a 50 anos sendo que
nenhuma das mulheres participantes néo
portava problemas crénicos na data dos
testes. Todas as participantes foram
esclarecidas e conscientizadas sobre o teste
com a participacdo espontanea.

Procedimentos

As alunas foram instruidas
antecipadamente sobre uma alimentagao
adequada antes da realizagdo da atividade
fisica. Para realizar-se o teste, foi ministrada
uma aula de jump (atividade aerébia), no
periodo da manha, com duragdo de 40
minutos. Antes do inicio da aula foi coletada a
glicemia de ambos os grupos. Passados os 10
primeiros minutos da aula, foi informado para
0s grupos ingerirem o contetdo de 100 ml de
liquido sendo que o primeiro grupo de 10
pessoas ingeriu agua filtrada (G1) e o segundo
grupo também de 10 pessoas ingeriu agua
diluida com agucar e sal (1 colher de cha de
acucar e 2 colher de cha de sal a cada 250
ml) (G2). Ap6s a primeira ingestao ocorreram
mais duas hidratagbes com intervalos iguais
h& 10 minutos. Com o término dos 40 minutos
foi realizada outra avaliagdo de glicemia
imediatamente.

Material

Foram utilizados aparelhos de
glicosimetros, fitas referentes ao aparelho,
lancetas, algodao, luvas, alcool, jump, copos
descartaveis, solugdes de agua e solucao de
agua mais acgucar e sal.

RESULTADOS

A tabela 1 mostra resultado glicémicos
colhidos antes e apés a atividade de jump dos
individuos que ingeriram apenas 4&gua.
Podendo observar que houve pouca alteragao
tomando como ponto de vista que em alguns
individuos a glicemia aumentou e em outros
diminuiu.

Tabela 1 Glicemia antes e depois da atividade
de jump.

Alunas com hidratacédo de agua
Individuo Antes Depois
(mg/di) (mg/di)
1 102 84
2 108 80
3 97 90
4 99 86
5 108 114
6 87 96
7 102 117
8 98 87
9 101 92
10 89 75
Média 99,10 92,10
Desvio-Padrao 3,02 3,02

Hidratacdao com agua

140

_ 120 4

E 80 —e— Antes
‘E 60 —=— Depois
g 4]

© 20
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1 2 3 4 5 6 7 8 910

Individuos

Grafico 1: Representa o0s resultados
glicémicos coletados antes e depois a
atividade de jump com grupo que hidratou
apenas com agua.

A tabela 2 mostra resultado glicémicos
colhidos antes e apés a atividade de jump dos
individuos que ingeriram agua mais agucar e
sal. Podendo observar que houve uma maior
alteragéo tomando como ponto de vista que na
maioria dos individuos a glicemia diminuiu e
em poucos houve um aumento.
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Tabela 2 Resultados da glicemia antes e grupos sendo que o G2 sofreu maior alteragéo
depois da atividade de jump com individuos na queda glicémica.
suplementados. ;
Alunas com hidratacédo de agua + aclcar + sal DISCUSSAO
Individuo Antes (mg/dl) | Depois (mg/dl)
1 100 79 Na maioria das pessoas os valores da
2 121 84 glicémia variam de 70 mg/dl a 110 mg/dl em
3 89 93 jejum. Os individuos em condi¢des normais
4 112 110 séo totalmente dependentes de glicose como
5 103 95 fonte de energia. Portanto a glicose, glicogénio
6 110 68 e carboidrato sdo as principais fontes de
7 74 77 energia para os musculos durante o exercjcio,
8 97 90 ea |mportén0|a de c,aQa um.dependera da
9 100 98 |nten§|dade do exercicio praticado comenta
10 102 ) Pereira e $9uza Junior (2004). .
Nédia 100.80 8930 Varios fatores devem ser considerados
. = ; : para uma boa reposicdo como a temperatura,
DesvioPadrao 3,027 3,027 o volume de liquido ingerido, a freqiiéncia da
e R ingestdo e também as questbes relacionadas
Grafico 2: Referente a tabela 2 a absorcao afirma Novaes (2003).
Hidratagdo com agua + acucar e sal A necessidade de eletrdlitos na
maioria das pessoas fisicamente ativas é a
1‘2‘2 resposta através de uma alimentacédo
5 100 M\ palanqeada. Com a exposicdo ao calor
? L ) o Antes intensidade de exercicio pode causar um
g 60 ¥ = Depois desequilibrio de fluidos e eletrélitos no
5 40 organismo. Contudo os mais necessarios a
20 reposicdo para que ocorra o desempenho
o 7 T melhor na pratica de exercicios € o sodio e o
284567890 carboidrato conclui Colemam (1995). Sendo
ndividuos ainda que o volume de liquido ingerido seja
O grafico 2 representa os resultados mais importante que o horario da ingestao
glicémicos coletados antes e depois da destes fluidos. .
atividade de jump com grupo que hidratou com _ Esperava-se que o grupo hidratado
agua + aclcar + sal. com agua mais agucar e sal tivessem uma
significancia maior na manutencao da glicemia
———— em relagdo a glicemia do grupo que ingeriu
Média Glicemica Dos Grupos apenas agua. O resultado dos testes mostrou
102 100,8 que ao contrario do esperado a glicemia do G1
100 1 991 teve uma menor alteragdo comparando com
98 0os resultados do G2 tendo assim uma
el significancia comparativa (diferenca > 5%
92 | s entre 0s grupos).
90 +— GEE Nadel (1996) explica que uma
88 reposicdo adequada durante e apéds os
gi T exercicios fisicos ir4 depender da pressdo
82 : : : osmética para absorgdo de liquidos e na
G1Antes G2Antes Gi Depois G2 Depois manutencao da baixa eliminagcdo de urina. O

Grafico 3 Representa a média da glicemia dos
dois grupos G1 e G2 com o desvio padrao de
3,02 mg/di

No grafico 3 pode — se observar uma
gqueda na média glicémica de ambos os

principal eletrdlito perdido através da
transpiragcdo € o sodio, assim sendo a
reidratagdo se dard mais rapidamente se o
liguido consumido conter uma quantidade
moderada de sédio. Entretanto é importante
lembrar que se este liquido ingerido para
reidratagdo tiver uma pequena quantidade de
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sédio diluido a ele, a resposta a hidratagao
serda melhor se for diluida também com
carboidrato, obtendo desempenho fisico
notorio.

Podendo ter sofrido a interferéncia na
quantidade de acglcar e sal utlizados na
solucdo e no tempo de espera apos atividade
para o teste glicémicos. Mas como foi visto na
revisdo literaria, observou que a ingestao de
carboidrato e sédio influéncia no desempenho
com um melhor rendimento na duracdo da
atividade. Como o assunto de glicemia é mais
discutidos em pessoas portadoras do diabetes
tipo | e tipo Il, em individuos ditos normais este
assunto é pouco discutido com isto ndo foram
encontrados estudos para que se ocorresse
comparagoes significantes. Sendo assim néo
se pode afirmar se a solugdo causaria
alteracdo no nivel glicémico pods exercicio
sendo que este assunto ndo era tema deste
trabalho.

vy citado por Lieberman, Falco e
Slade (2002) apresenta que a suplementagao
de carboidratos é util durante exercicios de
endurance. E o carboidrato diluido ao liquido
ingerido durante a pratica de atividade aerdbia
moderada ou intensa influenciara
relevantemente na manutengao do
desempenho do individuo.

Porém, existem controvérsias a
respeito da composicdo da bebida a serem
utilizada e se existe manutencdo também da
glicemia de acordo com a bebida ingerida
durante a atividade fisica ou se principalmente

esta glicose ingerida influenciara na
recuperacao.
CONCLUSAO

Através dos resultados  obtidos
podemos comprovar que as alteragdes

glicémicas aconteceram entre os dois grupos
tendo uma comparacdo significativa. Sendo
inesperado o G2 teve uma maior queda
glicémica que o G1. Porém pode-se observar
gue O grupo que ingeriu agua mais agucar e
sal teve um menor desconforto para o término
da atividade fisica em comparagdo ao grupo
gue ingeriu apenas agua.
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