Introducio: as sessdes de exercicio supermaximas e repetitivas de um a cinco minutos entremeadas com periodos de repouso,
observadas no futebol, reduzem as reservas hepaticas e musculares de glicogénio. Alimentos ricos em carboidratos com alto
indice glicémico (IG) fornecem uma fonte de carboidrato facilmente disponivel para a sintese de glicogénio muscular, sendo
recomendados para a refeicdo de recuperagdo. Justificativa: maior resposta glicémica e melhor recuperagdo do glicogénio
muscular apés consumo de refeigdes com alto IG ndo foi demonstrada por alguns dos estudos descritos na literatura.
Objetivo: avaliar a resposta glic€mica ap6s refeigdes com diferente indice glicémico oferecidas a jogadores de futebol da
categoria junior apos o treino. Metodologia: Ensaio clinico randomizado cruzado com cegamento dos participantes quanto ao
fator em estudo. Dezesseis jogadores de futebol do sexo masculino, idade entre 18 e 20 anos, realizardo duas refeigdes teste
(almogo de alto IG e almogo de baixo IG) apds dois treinos independentes de 60 minutos, com intervalo de uma semana entre
eles. Os jogadores serdo randomizados quanto & ordem de recebimento das refeigdes e receberfio uma refeigdo pré-treino
padronizada. As refei¢does em teste fornecerdo 14 calorias/kg de peso, sendo 70% de carboidrato, 20% de lipidios e 10% de
proteinas, com diferentes IG. A glicemia capilar sera aferida com glicosimetro em cinco tempos: jejum, antes do treino, apos o
treino, 60 e 120 minutos ap6s o consumo das refeicdes em teste. Analise Estatistica: teste Anova, t de student e qui-
quadrado, conforme indicado. Serdo considerados estatisticamente significativos valores de P <0,05. O software utilizado sera
o SPSS 16.0 (SPSS Inc., Chicago, IL).



