VARIAGAO AGUDA DOS NiVEIS GLICEMICOS ATRAVES DA UTILIZAGAO DE DUAS
METODOLOGIAS DE TREINAMENTO.
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Introdugdo e Objetivos: Atividade fisica regular e exercicios fisicos sdo componentes
importantes na prevengao dos diabetes mellitus. REITMAN et al.(1984) reportaram
significativa melhora de tolerancia a glicose e agao da insulina em individuos com recente
inicio de diabetes tipo |l que se exercitaram vigorosamente num programa de exercicios
resistidos. Desta forma, o objetivo deste estudo € o de analisar a variagdo aguda dos
niveis glicémicos em praticantes de exercicios resistidos através de duas metodologias de
treinamento.Metodologia: dez individuos do sexo masculino, com média de treino de 9 +
3 meses e idade de 22 a 36 anos, foram submetidos a quatro momentos distintos, (1-
treino em circuito com dieta-TCCD, 2- treino alternado por segmento com dieta- TASCD,
3 - treino em circuito sem dieta- TCSD e 4- treino alternado por segmento sem dieta-
TASSD). Ambas as metodologias de treinamento 10 Repeticdes a 80% de 1RM. Foram
utilizados 5 exercicios na respectiva ordem: supino reto, leg press, pulley costas, cadeira
flexora e desenvolvimento para ombros.O treino alternado por segmento utilizou 3x10
repeticbes com pausa de 30 segundos entre as séries, enquanto que o método em
circuito realizou trés passagens em cada aparelho. A glicemia foi mensurada nos
momentos pré e poés-treinos com glicosimetro da marca ACCU-CHECK® softclix® . A
intensidade do treino foi medida pela percepc¢ao de esforco através da OMNI-scale. Para
controle da alimentacgdo utilizou-se dieta normocalérica de 2200 Kcal com controle parcial
por parte dos pesquisadores. Para a analise estatistica dos dados empregou-se one-way
ANOVA seguida de teste de Tukey para comparagbes entre os grupos através do
programa SPSS versdo 10.0. Foram considerados significativos valores de p<0,05.
Resultados: Os individuos que nao receberam dieta mostravam niveis mais elevados de
glicemia em relacdo aqueles que receberam dieta. A glicemia pos-treino ndo sofreu
influéncia nem da dieta nem do treino enquanto que a intensidade do treino nao se
correlacionada com a variagdo da glicemia. A incapacidade de demonstrarmos uma
diferencga estatisticamente significante entre os grupos quando comparamos a variagao da
glicemia em relagdo a intensidade do treino pode-se dever a amostra reduzida
analisada.Conclusdes: Apesar da nado comprovacao estatistica (devido a amostra
reduzida) da relagéo entre dieta, intensidade de treino e glicemia com controle parcial da
dieta por parte dos pesquisadores, houve uma tendéncia para diminuicdo a glicemia nos
momentos 2 (TASCD), 3 (TCSD) e 4 (TASSD) , todos nos periodos pés treino. Como ja
dito anteriormente, os individuos que nao receberam dieta mostravam niveis mais
elevados de glicemia em relagdo aqueles que receberam dieta. Isso demonstra que a
dieta e o tipo de treino interferem na variacdo da glicemia nos levando a concluir que
ambas as metodologias utilizadas, juntamente com controle alimentar, mostraram-se
eficientes no controle do indice glicémico de individuos nao-diabéticos. Podendo, desta
forma, serem indicados em individuos com recente inicio de diabetes tipo II.
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