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RESUMO

Os suplementos energéticos para atletas tém como
principal ingrediente o carboidrato, principal fornece-
dor de energia para o organismo. Dentre os diferentes
tipos de suplementos energéticos, destacam-se a dex-
trose, a maltodextrina e o waxy maize, cada um uma
caracteristica distinta em sua composic¢ao e fungao.
Essas diferengas geram duvidas no momento da es-
colha, visto que cada um possui um tipo de resposta
glicémica. Em virtude disso, o presente estudo teve
como objetivo descrever, de acordo com a literatura,
as principais diferengas entre esses trés suplementos,
demonstrando em qual momento seria mais indicado
a utilizacao de cada um. Trata-se de um estudo de re-
visao de literatura, no qual o levantamento dos dados
foi realizado em livros da area de Nutrigao, Fisiologia
e Bioquimica, bem como artigos publicados nos dulti-
mos 10 anos nos portais Google Académico® e Scielo®.
Foi possivel concluir que a dextrose e a maltodextrina,
apesar de serem tipos distintos de carboidratos, pos-
suem respostas glicémicas semelhantes e, em contra-
partida, o waxy maize possui uma resposta glicémica
mais lenta.
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ABSTRACT

The energy supplements for athletes have as the main
ingredient the carbohydrate, which is the main energy
provider for the human organism. Among the different
kinds of energy supplement, dextrose, maltodextrin
and waxy maize are highlighted, and each one has a
distinct characteristic in its composition and function.
These differences beget doubts during the moment
of choice, as each one possesses a type of glycemic
answer. Because of this fact, the present study had as
its objective to describe, according to the literature,
the main differences among these three supplements,
demonstrating in which moment it would be more
indicated the utilization of them. It is a literature review
study, in which the data collecting was done through
Nutrition, Physiology and Biochemistry books, as well
as articles published in the last 10 years on Google
Academic® and Scielo®. It was possible to conclude
that dextrose and maltodextrin, though being distinct
from carbohydrates, have similar glycemic answers
and, on the other hand, waxy maize has a slower
glycemic answer.
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Dextrose, Maltodextrina e Waxy Maize: principais diferengas na composi¢do, mecanismo
de agao e recomendagées para o desempenho esportivo

1  INTRODUGAO

Historicamente, nota-se o aumento do consumo de ergogénicos nutricionais (EN), popularmente
conhecidos como suplementos nutricionais que, de acordo com a Resolugao CFN n° 390/2006 e com
o Dietay Supplement Health Education Act (DSHEA), é um produto alimentar que, acrescido a dieta,
contém pelo menos um dos seguintes ingredientes: vitaminas, minerais, aminoacidos, acidos graxos,
carboidratos, todavia o DSHEA ainda complementa sua definigdo com plantas ou ervas, metabolito,
constituinte ou extrato ou a combinagao desses ingredientes supracitados. De acordo com a Resolugao
n° 18 da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria — ANVISA, esses suplementos sao divididos em:
suplemento hidroeletrolitico para atletas; suplemento proteico para atletas; suplemento de creatina
para atletas e; suplemento energético para atletas, escopo do presente trabalho (DSHEA, 1994; BRASIL,
2006; BRASIL, 2010).

Os suplementos energéticos sao produtos destinados a complementar as necessidades energé-
ticas do atleta, devendo atender aos seguintes requisitos: conter um minimo de 75% do valor energético
total (VET) proveniente de carboidratos (CHO); conter, no minimo, 15 gramas de CHO na porgao pronta
do produto; ser adicionado de vitaminas e/ou minerais; conter proteinas intactas e/ou parcialmente
hidrolisadas; lipideos e; ndo ser adicionado de fibras alimentares e ndo nutrientes (BRASIL, 2010).
Nota-se que o CHO é o principal ingrediente desse tipo de suplemento. Trata-se de um macronutriente
composto basicamente por carbono, hidrogénio e oxigénio, sendo sua férmula geral: CH,0. Possui a
importante funcao de ser o principal fornecedor de energia ao organismo, provendo cerca de metade
do total de calorias da dieta. Pode ser classificado em: monossacarideos, dissacarideos, oligossaca-
rideos e polissacarideos, de acordo com o tamanho de sua molécula. Em decorréncia disso e por ser
o principal substrato para o desempenho fisico, a utilizagdo de fontes de CHO na pratica esportiva é
indispensavel, visto que, normalmente, ha um elevado gasto energético (GE) decorrente de determinadas
atividades (SHILS et al., 2003; MAHAN et al., 2012; BERG; TYMOCZKO; STRYER, 2014; LONGO, 2014).

Atualmente, observa-se o consumo dos suplementos dextrose (DEX), maltodextrina (MAL) e
Waxy Maize (WM) por desportistas. A DEX constitui o tipo mais conhecido e mais simples de CHO, o
monossacarideo. AMAL é um tipo de amido hidrolisado, ou seja, é um oligossacarideo de facil absorgao,
normalmente utilizada em bebidas esportivas. J4 0 WM é um tipo de amido de milho ceroso (Waxy Maize
Starch), ou seja, € um polissacarideo, proveniente das variedades de milho de baixa osmolaridade, cevada
e arroz, que criam cadeias ramificadas de amilopectina (HENRIQUES et al., 2010; MAHAN et al., 2012).

A principal diferenga entre esses trés suplementos é o indice glicémico de cada um, normal-
mente utilizado para classificar diferentes tipos de CHO, de acordo com a sua capacidade de elevar a
resposta glicémica, que é uma caracteristica utilizada no momento da escolha, por ser uma estratégia
que permite ao atleta a manutengao das taxas de glicose mais elevadas durante o exercicio, evitando
a liberagdo exacerbada de insulina e mantendo as reservas de glicogénio por mais tempo (PEREIRA,
2007; MAHAN et al., 2012). Diante do exposto, questiona-se: qual desses suplementos possui melhor
efeito para o desportista? Como realizar a escolha para diferentes tipos de atividades?

Em face do exposto, o objetivo do presente estudo foi descrever, segundo a literatura cientifica,

as principais diferengas entre dextrose, maltodextrina e waxy maize, no que tange a composigao, me-
canismo de acgao e performance esportiva.
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2 METODOS

Trata-se de uma revisao da literatura cientifica em que foram utilizados como instrumentos de
pesquisa livros técnicos da area de Nutrigao, Fisiologia e Bioquimica, bem como artigos publicados nos
ultimos 10 anos nos portais Google Académico® e Scielo®. Foram pesquisadas obras publicadas em
portugués e inglés, utilizando-se os seguintes termos de busca: "maltodextrina” or "maltodextrin”, "dex-
trose"” or "dextrhose", "amido ceroso de milho" or “waxy maize" e "fadiga muscular” or “muscle fatigue".

3 DEXTROSE

A DEX constitui o tipo mais conhecido e mais simples de CHO, os monossacarideos. Sao carboidratos
fundamentais para outros tipos de CHO, como a maltodextrina, a maltose, entre outros, pois compoem
a estrutura quimica deles, além de ser uma das principais fontes de energia em praticamente todas as
formas de vida (BERG; TYMOCZKO; STRYER, 2014; VOET; VOET; PRATT, 2014).

Os monossacarideos sao moléculas organicas que, de acordo com a localizagao da carbonila,
podem ser nomeados de aldeidos ou cetonas. Geralmente, sdo derivados de poli-hidroxialcoois de cadeia
linear, contendo pelo menos trés atomos de carbono. A DEX possui um aldeido no seu grupo carbonila,
baixo peso molecular e é composta por seis atomos de carbono, doze de hidrogénio e seis de oxigénio
(C,H,,0,). Dessa forma, pode-se classifica-la como uma Aldo-hexose D-glicose. O seu grupo carbonila
encontra-se no inicio da cadeia carbénica. E facilmente encontrada na natureza, podendo ser produzida
a partir da gliconeogénese, através da ingestao de CHO complexos, ou podem ser sintetizados a partir de
precursores menores, derivados de gas carbonico (CO,) e agua (H,0), pela fotossintese. Devido ao grau
de polimerizagao, a DEX possui uma rapida resposta glicémica (MAHAN et al., 2012; VOET; VOET, 2013;
BERG; TYMOCZKO; STRYER, 2014; LONGO, 2014; VOET; VOET; PRATT, 2014; FONTAN; AMADIO, 2015).

A absorcao da DEX ocorre de duas maneiras: difusao facilitada e cotransporte de sédio e glicose.
Esses processos permitem a passagem da DEX através das membranas celulares ricas em lipidios. O
cotransportador de sédio e glicose é o Sodium glucose transporter 1 (SGLT1), que esta presente nas
células epiteliais absortivas da membrana apical. Esse cotransportador é responsavel por transportar
a DEX e a galactose, concomitantemente, a quantidades equimolares de soédio. Esse transporte ocorre
por difusdo facilitada, de forma a ndo gastar moléculas de Adenosina Tri-Fosfato (ATP). Porém, de
uma forma indireta, ha gasto de energia, visto que, para o sédio ser liberado no capilar (membrana ba-
solateral), faz-se necessaria a utilizagao da bomba sdédio-potassio dependente da enzima adenosina
trifosfatase (ATPase) encontrada no capilar. A partir dai, a DEX passa a ser transportada através da
membrana basolateral por difusao facilitada (CHEMIN; MURA, 2010; RIBEIRO et al., 2011).

A difusao facilitada ocorre com o auxilio de uma familia de transportadores conhecida como trans-
portadores de glicose (GLUT — glucose transporters). Os GLUT sao proteinas de membrana encontradas
em todas as células, e sdo capazes de transportar a glicose a favor de seu gradiente de concentragao.
O transportador GLUT4 é um transportador de glicose sensivel a agao da insulina. Dessa forma, esta
associado ao musculo esquelético, visto que ele é um tecido sensivel a insulina. Em razao disso, Rodnick
et al. (1992 apud Ribeiro et al., 2011) descrevem que o GLUT4 é o transportador que, durante a pratica
do exercicio fisico, apresenta maior atividade. Isso se deve ao aumento intracelular de célcio ou a maior
sintese de 6xido nitrico promovidas pelo exercicio fisico. Portanto o GLUT4 pode ser considerado o res-
ponsavel pela captagao da glicose sanguinea para dentro dos musculos. Logo, durante o exercicio fisico,
as proteinas que sao armazenadas nas vesiculas intracelulares sao ativadas e, por conta disso, 0o GLUT 4
se translocara para a membrana sarcoplasmatica, permitindo a entrada da glicose nas células musculares,
por meio da difusao facilitada (CHEMIN; MURA, 2010; RODNICK et al., 1992 apud RIBEIRO et al., 2011).
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Dentro das células musculares, a DEX sofre processos oxidativos, como a glicolise anaerdbica ou
metabolismo anaerdbico latico, que é o sistema de obtengao de energia predominante nos primeiros 45 a
90 segundos de exercicio fisico, propiciando uma liberagao energética mais rapida do que o metabolismo
aerdhico. Nesse processo, a DEX passa por reagdes mediadas por enzimas especificas que tem como re-
sultado final duas moléculas de piruvato. O piruvato, como resultado da glicélise anaerdbica, transforma-se
em acido lactico (lactato) e, quando encontra-se aumentado na corrente sanguinea, apresenta relagao direta
com o declinio da forga e performance. Esse fato deve-se ao desequilibrio das reagdes quimicas que ocorrem
nos midcitos, resultando na fadiga, sensagao de queimagao muscular e caimbras, situagdes comuns em
exercicios de longa e intensa duragéo (FOX, 2007; CHEMIN; MURA, 2010; FONTAN; AMADIOQ, 2015).

Com a continuagao do exercicio, inicia-se a glicélise aerdbica ou metabolismo aerébico, que
compreende a conversao de glicose em acido pirdvico. Nesse processo, as moléculas de piruvato dei-
xam o citoplasma celular e entram na mitocondria das células, passam por um processo de descarbo-
xilizagao oxidativa, convertendo-se em acetil-coenzima A (Acetil-CoA) e, por sua vez, em oxalacetato.
Posteriormente, serd iniciado o segundo estagio do fracionamento da glicose, o ciclo de Krebs - ou
ciclo do acido citrico, para que ocorra a formacgao de ATP, responsavel pela produgao de energia nas
células (FOX, 2007; CHEMIM; MURA, 2010; FONTAN; AMADIO, 2015).

Ante o exposto, pode-se dizer que a DEX, por conter carboidratos simples em sua composigao,
é de consideravel importancia para praticantes de exercicio fisico, visto que os carboidratos tém como
principal fungao prover energia para o organismo e, dessa maneira, prevenir situagoes de fadiga, caimbras
e queimacao muscular. Sua utilizagao é recomendada, normalmente, antes, durante e apos o exercicio
fisico. De acordo com Sapata et al. (2006), antes do exercicio, a DEX tem a capacidade de promover
uma reserva energética no limen gastrintestinal, que sera utilizado no decorrer do exercicio, de forma
a prevenir ou retardar algumas alterag6es, como disturbios homeostaticos.

Durante a pratica de exercicios de longa duragao, recomenda-se o consumo da DEX, para cada
hora de exercicio, a fim de se evitar a hipoglicemia, fadiga e deplegao do glicogénio. O pés-exercicio
é um momento relevante para se consumir a DEX, pois o organismo encontra-se estimulado para a
captacao de glicose (janela de oportunidade), devido a contragdo muscular €, como a DEX é um tipo de
CHO de alto indice glicémico, podera favorecer a recuperagao do esforgo, pelo fato de alimentos com alto
indice glicémico promoverem maior incorporagao de glicose como glicogénio muscular (HIRSCHBRUCH;
CARVALHO, 2008; HERNANDEZ; NAHAS, 2009; CHEMIM; MURA, 2010).

4 MALTODEXTRINA

A maltodextrina (MAL) constitui um tipo mais complexo de carboidrato, se comparado com a
dextrose, sendo classificada como um oligossacarideo, ou seja, um polimero de glicose, proveniente
da conversao enzimatica do amido de milho, formado por monossacarideos unidos por ligagoes gli-
cosidicas. A concentragao dos polimeros de glicose encontrados nesse suplemento varia de 5 a 20%
(FRANCA, 2010; VOET; VOET; PRATT, 2014).

Os oligossacarideos sao formados por pequenas cadeias de monossacarideos (3 a 10 unidades),
podendo ser denominados tri a pentassacarideos, classificagao que dependera do nimero de monos-
sacarideos presentes na molécula. As ligagoes glicosidicas presentes na estrutura da MAL consistem
em duas unidades de D-glicose, unidas por uma ligagao a 1-4, sendo sua forma molecular: C, H, .,
0(5n+'|)' (KEARSLEY; DZIEDZIC, 1995; SHILS et al., 2003; VOET; VOET; PRATT, 2014).
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Diante do exposto, observa-se que os oligossacarideos possuem uma ligagao covalente de
monossacarideos, a ligagao glicosidica. Nesse tipo de ligagao, ocorre a remogao de uma molécula
de agua. Dessa forma, a ligagao glicosidica é sempre acompanhada de uma letra grega (a ou B), que
dependera da posi¢édo da hidroxila (-OH) do carbono 1 (C,) e dos atomos de hidrogénio do primeiro
monossacarideo; e de dois niumeros que identificam os atomos de carbono, dos quais foi removida
a molécula. E importante entender esse tipo de ligacao, visto que ela é necessaria para compreender
o processo de digestao dos carboidratos, pois as enzimas sao especificas para cada tipo de ligagao
glicosidica, ou seja, a enzima que hidrolisa a ligagao a 1-4 nao hidrolisaria uma ligagao 8 1-4 ou a
1-6 (CHEMIM; MURA, 2010).

Assim, o processo digestivo da MAL se inicia na cavidade oral, pela agdo da amilase salivar, que
digere parcialmente a amilose em maltose e a amilopectina em maltose e dextrina. A amilase salivar
continuara sua agao no estomago, no interior do bolo alimentar, transformando de 30 a 40% do amido
em maltase e isomaltase. Em geral, a agao da amilase salivar seria bloqueada, apds o bolo alimentar
se misturar por completo a secre¢ao gastrica, porém, o produto final do amido e as proteinas e ami-
nodcidos presentes em uma refeicao mista agem como um tampao acido no estémago, o que permite
que o processo de hidrélise do amido continue. A partir desse ponto, a digestao do amido continuara no
duodeno, apos a secregao exocrina do pancreas ser estimulada pela liberagao de secretina e colecisto-
quinina (CKK), liberando a enzima a-amilase pancreatica. Contudo, quando essa enzima é adicionada
aos conteudos do estdbmago, ela nao pode hidrolisar ligagées ramificadas a 1-6. Assim, o resultado final
da acgdo dessas enzimas consiste na liberagado de grandes oligossacarideos (dextrinas, com no minimo
uma ligagao a 1-6 e com terminagao a), contendo cerca de oito unidades monoméricas de glicose.
Esses oligossacarideos serao hidrolisados por enzimas denominadas glicoamilases, que removerao
sequencialmente uma Unica unidade de glicose da extremidade nao reduzida, formando moléculas de
maltose e isomaltose (SHILS et al., 2003; CHEMIM; MURA, 2010).

Posteriormente, a maltose e aisomaltose serao digeridas por dissacaridases especificas (maltase
e isomaltase) na membrana do enterdcito, tendo como resultado final moléculas de glicose livre, que
seguirdo o mesmo processo de absorgao da dextrose (CHEMIM; MURA, 2010).

Em geral, os oligossacarideos sao conhecidos por serem resistentes a agao digestiva em humanos,
porém, a maltodextrina é uma excegao, pois é considerada um carboidrato de elevado indice glicémico,
capaz de manter os mesmos niveis glicémicos. Além disso, por ser altamente solivel em agua, a MAL
¢ hidrolisada e absorvida com facilidade, possui baixo valor osmético e sabor neutro (CHEMIM; MURA,
2010; HENRIQUES et al., 20710; FONTAN; AMADIO, 2015).

Sapata et al.(2006) verificaram um aumento significativo na glicemia de individuos saudaveis,
apo6s o consumo de solugao contendo MAL, em um periodo de 30 minutos apos a ingestao. Além disso,
Mamus et al. (2006) relataram que um dos beneficios da MAL é a manutencao dos niveis de glicose
sanguinea, evitando, dessa forma, o decréscimo no desempenho durante o exercicio associado a hipo-
glicemia. Por essarazao e por evitar a deplegao de glicogénio em exercicios aerobicos intensos, adiando
a fadiga muscular provocada por esses tipos de exercicios, e por auxiliar no aumento dos estoques de
glicogénio muscular, a MAL é um suplemento interessante a ser utilizado por atletas antes, durante
e apos o exercicio fisico, com o intuito de repor as reservas de glicogénio muscular, principalmente
em exercicios prolongados, visto que, a medida que intensidade dos exercicios aumenta, a utilizagao
de CHO torna-se cada vez mais importante para suprir a demanda do organismo (SHILS et al., 2003;
FRANCA, 2010).
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5 WAXY MAIZE

O waxy maize (WM) é proveniente das variedades de milho de baixa osmolaridade, o amido de
milho ceroso (Waxy Maize Starch), que cria cadeias ramificadas de amilopectina. Encontra-se na classe
dos polissacarideos, que sao polimeros de médio a alto peso molecular que diferem uns dos outros
na identidade das unidades de monossacarideos repetidas, no comprimento das cadeias, nos tipos de
ligagOes e no grau de ramificagao (NELSON; COX, 2011; MAHAN, et. al., 2012).

De acordo com as taxas de glicose liberadas a partir do amido e da velocidade com que é ab-
sorvida, é possivel classifica-los em trés categorias distintas: o amido rapidamente digerivel, o amido
resistente e o0 amido lentamente digerido - que inclui o WM, proveniente do amido de milho ceroso
(SANDS et al., 2009).

0 amido, em geral, é uma mistura de glicanos, ou seja, ¢ um homopolissacarideo composto por
macromoléculas de amilopectina (insoltvel na agua) e a—amilose (hidrossoluvel), que sao depositados
nos cloroplastos das células vegetais. A amilopectina é considerada uma das maiores moléculas pre-
sentes na natureza, pois contém até 10° de residuos de glicose, unidas por ligagdes a (1—4). Entretanto,
por ser uma molécula altamente ramificada, é possivel observar que nos pontos de ramificagcdo que
ocorrem a cada 24 a 30 residuos, as ligagdes sao do tipo a (1-6). Além disso, a amilopectina é formada
por cadeias curtas com aproximadamente 15 unidades de glicose, o que reduz sua habilidade de formar
emaranhados. Em contrapartida, a a—amilose é um isémero da celulose, ou seja, consiste de cadeias
longas formadas por 40 a 60 unidades de glicose, ndo ramificadas, unidas por ligacoes a (1-4), o que
propicia a formagao de emaranhados (CORRADINI et al., 2005; WEBER; COLLARES-QUEIROZ; CHANG,
2009; NELSON; COX, 2011; VOET; VOET; PRATT, 2014).

Poucos sao os estudos envolvendo esse tipo de amido, porém Weber, Collares-Queiroz e Chang
(2009) relataram que o teor de amilose nos granulos de amido geralmente encontra-se entre 20-30%
em amidos normais de cereais, mas pode variar de acordo com a fonte vegetal de origem. O amido de
milho normalmente contém entre 25-28% de amilose, mas algumas variedades desse amido, referidas
pelo termo ceroso (waxy), sdo constituidas quase que totalmente por amilopectina. Além disso, por
ser um tipo de amido lentamente digerivel, o WM proporciona uma menor resposta glicémica e, con-
sequentemente, uma menor resposta insulinica (PEREIRA, 2007).

Ante o exposto, observa-se que, por ser um tipo de amido, o WM possui ligagdes glicosidicas
assim como a MAL. Por essa razao, o processo digestivo do WM ocorrera da mesma maneira que o
processo digestivo da MAL. Além disso, é importante relatar que os polissacarideos normalmente sao
degradados a dissacarideos e a monossacarideos no trato gastrointestinal que, posteriormente serao
absorvidos no intestino delgado. Porém, como o WM é composto quase totalmente por amilopectina, é
importante citar como ocorre sua digestdao. A amilopectina sera degradada pela agcao de uma B-amilase
em seus pontos de ligagao a (1-4), que terd como resultado as dextrinas B-limite, que sao cadeias re-
siduais que contém os pontos de ramificagdo. Posteriormente, sofrera a agao das enzimas pululanase
e isoamilase, que atuam nas ligagdes a (1-6), produzindo a maltose. Essa maltose sera digerida pela
maltase e terd como produto final a glicose e, a partir dai, seguird o mesmo processo de absorgao da
DEX (MENEZES; LAJOLO, 2006; WAITZBERG, 2009; CHEMIM; MURA, 2010).

Zhang, Venkatachalam e Hamaker (2006) relataram que o WM é digerido enzimaticamente in vitro
entre 20 a 120 minutos e, com base nesse estudo, concluiram que, em uma refeigao contendo WM, as
concentracgdes de glicose e insulina foram mais baixas, quando comparada a uma refeicdo contendo
amido de rapida absorgao. Além disso, Thomas et al. (2006) relataram que a ingestao de 35 g de CHO
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provenientes do amido de milho ceroso resultou num aumento pequeno e sustentado da glicose no
plasma, em comparagao com a maltodextrina.

Levando-se em consideracao o tempo de liberacao de glicose e insulina no organismo decorrente
do consumo do WM, ele pode ser uma alternativa muito valida, caso seja do interesse no atleta obter
uma liberagao mais lenta de carboidrato, para prolongar a liberagao de energia pelo organismo. Dessa
maneira, o WM seria capaz de evitar a hipoglicemia durante a pratica do exercicio fisico e propiciar
maior desempenho ao atleta (SANDS et al., 2009).

6 CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com os pontos abordados na presente revisao, nota-se que a dextrose e a maltodextrina
diferem-se no tipo de carboidrato utilizado em sua composig¢ao, sendo a maltodextrina um tipo mais
complexo de carboidrato, quando comparado a dextrose. Porém, apesar de ser um carboidrato mais
complexo, a maltodextrina apresenta um indice glicémico diferente dos demais carboidratos complexos,
uma vez que é hidrolisada e absorvida facilmente pelo organismo. Portanto, ambos sao semelhantes,
quando se trata de resposta glicémica. Logo, o efeito da utilizacao da dextrose nos momentos de pré,
intra e pos-treino sera semelhante ao efeito da maltodextrina.

Diferentemente, o waxy maize é um tipo de carboidrato mais complexo, de dificil hidrdlise e
absorcao. Dessa forma, a resposta glicémica desse produto sera diferente dos mencionados acima.
Assim o consumidor devera atentar-se para o uso desse carboidrato, visto que ele devera ser usado
em situagoes em que se deseja uma liberagao gradual de energia durante o exercicio.

Embora mostradas algumas diferengas entre os trés tipos de suplementos energéticos, ob-
servou-se que sao escassos 0s estudos envolvendo a suplementagao com wazy maize, além de nao
haver pesquisas comparando esses trés tipos de carboidratos. Portanto, devido ao elevado consumo
desses suplementos, ressalta-se a necessidade de estudos com o intuito de comparar esses diferen-
tes suplementos, a fim de evidenciar se as diferencas relatadas pela literatura cientifica mostram-se
evidentes na pratica.
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