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RESUMO
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O indice glicémico (IG) é um indicador de glicose no sangue, onde se é
possivel medir os niveis de glicemia derivados de alimentos fontes de
carboidrato (CHO). Com o passar dos anos a pratica de exercicios fisicos e
a busca de uma alimentacdo saudavel vem se tornando cada vez mais
frequente pela sociedade. A procura do tdo sonhado corpo busca
dedicacdo e bons habitos alimentares, e o que muitos ndo sabem é que
para um bom desempenho e para alcancar o ganho de massa magra
precisa-se realizar uma refeicdo pré-exercicio. Com isso buscamos
verificar a importancia de se realizar uma refeicdo pré-exercicios. Para a
formulacdo deste projeto busca-se apresentar uma revisao bibliografica
acerca do porque se deve realizar uma refeicdo antes da pratica de
atividades fisicas. Durante a pratica de exercicios ou treinos de longa
duracdo os alimentos com médio indice glicémico sao mais aceitos e
tolerados, pelo fato de ter um esvaziamento gdastrico mais rapido
causando pouco ou nenhum desconforto. A ingestdo antes do treino, tem
o intuito de promover a energia necessaria para o exercicio, sendo uma
alimentacao rica em carboidrato, com um IG baixo a moderado, mais
indicados. Para a musculacao ou treinamentos de forca, essa ingestdo é
imprescindivel, pois fornecem glicogénio para o musculo, sendo fonte
energética das células e no auxilio na contracdo muscular. Os estudos
tém mostrado muita divergéncia sobre o melhor hordrio para consumo
dos carboidratos por causa da intensidade do exercicio duracao e tipo de
exercicio.
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