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Resumo

O artigo visa diferenciar os carboidratos de alto indice glicémico daqueles considerados de baixo indice
glicémico, elucidando como eles afetam e atuam no organismo humano. Entender a diferenca entre os
tipos de carboidratos é crucial para compreender as diversas dietas e consequentemente, qual melhor
se adequa ao perfil dagueles que sofrem de obesidade ou diabetes. A pesquisa foi realizada a partir de
revistas cientificas, periddicos e artigos cientificos. Apos realizar a pesquisa de campo, ficou explicito
que ainda ha poucas pessoas que tém conhecimento acerca dos beneficios que certos tipos de
carboidratos oferecem no combate a algumas doencas crénicas, como por exemplo a diabetes. Dessa
forma, foi possivel constatar que a falta de conhecimento sobre esse assunto € um potencial agravador
do aumento do ndmero de pessoas portadoras de doencas crbnicas.

Palavras-chave: Carboidratos. indice glicémico. Emagrecimento. Glicemia. Diabetes.
Curso: Ensino médio concomitante ao curso técnico em Andlises Clinicas.
Introducéo

Quando a glicose é elevada rapidamente pode-se dizer que o alimento é de alto indice glicémico
(forma de medida dos efeitos alimenticios na glicose sanguinea), enquanto os alimentos de baixo IG
produzem pequenas variacdes nos niveis de glicose sanguinea. (ALTENBURG et al., 2007). O ganho
de peso estéa diretamente associado a insulina, que tem como principais fungdes promover a captacao
de glicose nos tecidos e 0 armazenamento de gordura e glicogénio, uma vez que o consumo de
carboidratos pode ser considerado o principal estimulo fisiolégico para a secre¢do do hormdnio,
levando a um ganho de peso significativo. Portanto, as dietas ricas em carboidratos sdo aquelas que
mais promovem a secrecao de insulina, ja que esta consome a energia ganha para armazenar gordura
no tecido adiposo e ndo para realizar a oxidacdo, estimulando o acumulo de gordura e
consequentemente a obesidade (LUDWIG E EBBELING, 2018, p. 1098-1103 apud ARAUJO et al,
2022, p. 200-216). Xavier (2017) ainda afirma que dietas como a Low Carb s&o eficazes quando se
trata de perda da massa gorda, contribuindo também para uma melhora do perfil lipidico, aumento do
HDL, diminuicao dos triglicerideos e alguns parametros de risco cardiovascular.

O tema do artigo é relevante pois através desses conhecimentos as pessoas podem se informar
melhor acerca dos efeitos dos carboidratos de baixo e alto indice glicémico no organismo, resultando
em uma melhor e mais eficaz prevencéo e controle de doencas cronicas. Ademais, aqueles que
praticam exercicios fisicos podem aprimorar seus conhecimentos sobre desempenho e energia.

O artigo foi realizado com base em pesquisa bibliografica em periédicos, artigos e revistas
cientificas. Foi utilizada também uma aplicacdo do Google a fim de coletar dados relevantes para o
estudo por meio de um formulario.

Os objetivos pretendidos séo: destacar os potenciais implicagfes desses achados na promoc¢éo da
saude e no manejo do peso corporal.

Metodologia
O presente artigo foi desenvolvido a partir de uma pesquisa na qual 112 pessoas, de forma anénima

para respeitar a ética e preservar a privacidade, aceitaram responder um questionario on-line com
perguntas relevantes para o enriqguecimento do contetdo do artigo. O questionario foi
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elaborado através de uma aplicagdo do Google de gerenciamento de pesquisas conhecida como
“Google Forms”. Periddicos, revistas e artigos cientificos também foram utilizados para o embasamento
mais concreto do trabalho.

Resultados
De acordo com os resultados da plataforma “Google Forms”, foi questionado se era de

conhecimento comum que a ingestdo de diferentes tipos de carboidratos sdo capazes de combater
doengas metabdlicas.

Gréfico 1 — Gréfico de conhecimento publico sobre carboidratos
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Fonte: Os autores, 2024.

Os resultados do gréfico apontam que a maioria das pessoas desconheciam que varios tipos de
carboidratos com diferentes indices glicémicos podem ajudar no combate a certas doencas crénicas.

Gréfico 2 - Grafico de saciedade de alimentos de diferentes indices glicémicos
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Fonte: Fonte: Os autores, 2024.

A grande maioria respondeu que sente uma diferenca da saciedade entre os alimentes de baixo
indice glicémico frente aos alimentos de alto indice glicémico. Mostrando resultados parecidos com os
estudos de Altenburg et al., (2007), que disse que ha maior saciedade entre os alimentos de baixo
indice glicémico e maior palatabilidade nos alimentos de alto indice glicémico.
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Grafico 3 - Gréfico de disposicado nas atividades fisicas apés a ingestdo dos diferentes tipos de
indices glicémicos.
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Fonte: Fonte: Os autores, 2024.

O grafico mostra que a grande maioria de pessoas sente uma maior disposi¢ao no treino apos ingerir
alimentos de alto indice glicémico. Percebe-se semelhancas com o estudo de Faria et al., (2011) onde
foi analisado o indice glicémicos em exercicios fisicos, onde os praticantes dos exercicios tiveram
niveis mais elevados de picos glicémicos com alimentos de alto indice.

Discusséao

Ha uma percepcédo de que os diferentes indices glicémicos podem ser resumidos de formas rasas,
dizendo que alimentos gordurosos e industrializados sdo de alto indice glicémico e alimentos
saudaveis, ricos em proteinas e vitaminas, sdo de baixo indice glicémico. Contudo, essa é uma visdo
simplista sobre um assunto de ambito mais complexo.

Segundo os estudos de Foster-Powell et al. (2002) alimentos considerados saudaveis como batata
cozida, arroz integral e pao integral possuem um alto indice glicémico, enquanto o préprio chocolate,
considerado um grande mal responsavel por obesidades e diabetes, possue um baixo indice glicémico.
A grande questao é que os diferentes tipos glicémicos ndo se diferenciam por suas propriedades mas
sim, por suas capacidades de atuac¢éo. Alimentos de alto indice glicEmico elevam os niveis glicémicos
rapidamente (SILVA et al., 2009), enquanto alimentos de baixo indice glicémico, segundo a American
Diabetes Association (ADA) séo aqueles que aumentam os niveis de acucar de forma gradual.

Os diferentes tipos glicémicos também provocam estimulos e sensacdes diferentes, alimentos de
alto indice glicémico possuem uma grande palatabilidade, frente aos alimentos de baixo indice
glicémico que promovem valores maiores de saciedade (ALTENBURG et al., 2007). Além disso, os
resultados obtidos através da metodologia mostram que a grande maioria das pessoas sentem um
maior apetite apos ingerir alimentos de alto indice glicémico, enquanto essa mesma maioria sentem
uma reducdo no apetite apds ingerir alimentos de baixo indice glicémico, contrastando mais uma vez
a questao da palatabilidade e da saciedade (ALTENBURG et al., 2007). Ademais, os estudos também
revelam que ha maior disposi¢éo para atividades fisicas ao ingerir alimentos de alto indice glicémico,
mostrando como atua o pico e a elevacgdo glicémica desses alimentos, lembrando os estudos de Faria
et al., (2011) onde no grupo de praticantes de atividades fisicas houve uma maior elevacdo glicémica
em alimentos de alto indice, contrario aos alimentos de baixo indice.

Conclusao

Fica nitido que os alimentos de baixo indice glicémico e alto indice glicémico se diferem na forma
em como elevam a glicemia, sendo os de alto indice aqueles que elevam a glicemia rapidamente,
enquanto os de baixo indice elevam de forma gradual, dando énfase também nas suas atuagfes na
saciedade, palatabilidade, disposicdo em exercicios fisicos e potenciais implicacdes desses achados
na promogao da salde e no manejo do peso corporal. E importante também procurar sempre uma dieta
equilibrada, visto que uma dieta rica em carboidratos estimula o acimulo de gordura (LUDWIG E
EBBELING, 2018, p. 1098-1103 apud ARAUJO et al, 2022, p. 200-216), enquanto dietas com
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menores porcentagens de carboidratos criam ambientes propicios ao emagrecimento segundo Arauljo
et al (2022).
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