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Resumo: O crossfit ¢ uma atividade fisica em crescimento. Os recursos ergogénicos ajudam
na performance dos atletas. A palatinose ¢ um carboidrato de baixo indice glicémico que
ajuda os praticantes a manter seus niveis de glicemia sérica adequados para a pratica de
atividade fisica.
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O crossfit ¢ uma modalidade de treinamento fisico que vem ganhando muita
popularidade. Seu objetivo ¢ promover uma melhora da aptiddo fisica pelo desenvolvimento
de atividades aerdbias, de forca e resisténcia muscular, velocidade, coordenagdo, agilidade e
equilibrio (DOMINSKI et al., 2018).

Sabe-se que praticantes de atividades fisicas tem suas necessidades energéticas
aumentadas quando comparados a nao praticantes, podendo muitas vezes ser necessario o uso
de suplementos nutricionais para suprir essa demanda aumentada de nutrientes. Os
suplementos sdo recursos ergogénicos e servem para aumentar a performance e/ou a
adaptacao aos treinos, e dentre eles, destacam-se os suplementos a base de carboidrato, usados
para fornecer energia durante as atividades (FONTAN; AMADIO, 2015).

Os suplementos de carboidrato podem ser consumidos antes, durante ou depois da
atividade fisica, de acordo com o planejamento. O indice glicémico (IG) determina o tempo
em que esse carboidrato comecara a desempenhar o seu papel no organismo e também a
duragdo do seu efeito, contribuindo para a decisao de em que momento do treino ele sera
usado pelo praticante (FONTAN; AMADIO, 2015).

Os carboidratos de baixo IG devido a sua estrutura sdo digeridos e absorvidos mais
lentamente no limen intestinal, tendo energia sendo absorvida por mais tempo, impedindo

que ocorra uma hipoglicemia (JUNIOR; CARVALHO, 2018).
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Portanto, pode ser uma estratégia interessante seu consumo para praticantes de
crossfit, uma vez que pode fornecer energia por mais tempo mantendo assim a performance
nas atividades do treino.

O consumo destes suplementos além de fornecer energia mantendo a performance,
evitam o catabolismo e a fadiga muscular. Além disso atuam no ganho de for¢a e no volume
muscular (ALMEIDA; RIBEIRO; FREITAS, 2018)

A Palatinose (Isomaltulose) ¢ um suplemento de carboidrato com baixo IG garantindo
energia por mais tempo e de forma gradual, o que causa também um aumento no consumo de
gordura como fonte de energia (MAGALHAES, 2019).

Por ter baixo o IG baixo, a Palatinose permite manter as taxas de glicose plasmaticas
levemente elevadas durante a realizacdo dos exercicios, em um nivel que nao estimula a
secre¢cdo exacerbada de insulina, permitindo que a energia do exercicio venha da
suplementagdo e nao consuma os estoques de glicogénio do organismo (FONTAN; AMADIO,
2015).

Portanto, o uso da Palatinose para praticantes de crossfit € uma proposta que pode
trazer beneficios considerdveis. Uma vez que mantida a performance nos treinos, haverd um

estimulo maior para a hipertrofia, permitindo uma evolugao fisica maior.
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