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O objetivo deste estudo foi analisar a resposta insulinémica e sua
relacdo com o fracionamento do consumo de carboidratos complexos em
homens praticantes de musculacdo. Para analisar a resposta insulinémica, os
individuos se submeteram a avaliacdo fisica, por meio da afericdo do
percentual de gordura com 7 dobras, e bioquimica, por meio da frutosamina,
antes e depois de seguir o planejamento alimentar proposto. Dezessete
homens foram incluidos para participar da pesquisa e divididos em dois grupos,
dos quais apenas 6 retornaram para a segunda consulta, sendo 3 do grupo
controle e 3 do grupo experimental. A prescricdo de macronutrientes foi igual
para os dois grupos, sendo composta de, aproximadamente, 25% de proteinas,
25% de lipideos e 50% de carboidratos. Para determinar o valor caldrico total,
foi feito o calculo de acordo com o peso do individuo da amostra, sendo
utilizadas 30kcal por quilo de peso. No grupo controle, o total de carboidratos
foi dividido em 6 ou mais porcbes diarias. Por outro lado, no grupo
experimental, o total de carboidratos foi dividido em 3 por¢cdes diarias, sem
diferenca no valor total ingerido entre os dois grupos. O fracionamento dos
carboidratos em uma dieta de 30kcal/kg (sendo 50% carboidratos, 25% lipideos
e 25% proteinas) gerou reducdo nos niveis de frutosamina em todos os
pacientes que receberam os carboidratos divididos em 3 porcfes diarias. O
grupo controle recebeu a mesma quantidade diaria total com fracionamento de
6 porcdes diarias e os resultados indicaram aumento da frutosamina em todos

os participantes do grupo, indicando uma tendéncia de que o fracionamento



dos carboidratos em menos porg¢des, porém maiores, ao longo do dia, afeta o
controle glicémico e melhora a sensibilidade a insulina de homens praticantes

de musculacéo.



