Rev Bras Ciénc Esporte. 2017;39(2):115-122

Revista Brasileira de

Ciéncias

Revista Brasileira de

CIENCIAS DO ESPORTE

www.rbceonline.org.br

ARTIGO ORIGINAL

Suplementacao com bebida artesanal que contém @CmssMark
carboidrato em atletas da ginastica ritmica

Telma Aparecida Costa®*, Hélcio Rossi Goncalves®, Francielle Richetti Anschau®,
Luiz Fernando Viaro¢, Rafaela Borgheti, Fabio Bento dos Santos®
e Juliano Henrique Borges*®

@ Universidade Paranaense (Unipar), Unidade Universitdria de Toledo, Curso de Educacdo Fisica, Toledo, PR, Brasil

b Universidade Estadual de Londrina (UEL), Centro de Educacdo Fisica e Esporte, Departamento de Ciéncias do Esporte, Londrina,
PR, Brasil

¢ Faculdade de Tecnologia Senai Toledo, Servico Nacional de Aprendizagem Industrial (Senai), Toledo, PR, Brasil

d Universidade Paranaense (Unipar), Unidade Universitdria de Toledo, Curso de Bacharelado em Educac@o Fisica, Programa
Institucional de Bolsas de Iniciacdo Cientifica (Pibic), Toledo, PR, Brasil

€ Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP), Faculdade de Ciéncias Médicas, Programa de Pés-Graduacdo em Satide da
Crianca e do Adolescente, Campinas, SP, Brasil

Recebido em 1 de junho de 2013; aceito em 10 de marco de 2014
Disponivel na Internet em 2 de marco de 2016

PALAVRAS-CHAVE Resumo Este estudo teve como objetivo verificar a interferéncia do consumo de diferentes
Ginastica; bebidas artesanais a base de carboidratos durante o treinamento sobre as concentracées plas-
Treinamento; maticas de lactato e glicose e sensacao afetiva de atletas da modalidade de Ginastica Ritmica
Carboidratos; (GR). O estudo foi desenvolvido com 10 atletas (14 a 19 anos) de GR, realizados em trés dias
Glicemia consecutivos (1° dia: controle G1; 2° dia: Suplemento 1 G2; 3° dia: Suplemento 2 G3), com

ingestao da bebida em trés momentos distintos: no inicio do treino, 1 hora e 2 horas apds. Os
resultados permitem concluir que os suplementos foram eficientes para manter os niveis glicé-
micos, além disso, as bebidas artesanais a base de carboidratos proporcionaram maior sensacao
de prazer diante do esforco realizado, principalmente o G3.

© 2016 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este é
um artigo Open Access sob uma licenca CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/
by-nc-nd/4.0/).
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Abstract This study aimed to verify the influence of the consumption of different handmade
drinks containing carbohydrates during training on lactate and glucose concentration and affec-
tive feeling of Rhythmic Gymnastics (RG) athletes. The study was conducted with 10 athletes
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PALABRAS CLAVE
Gimnasia;
Capacitacion;
Hidratos de carbono;
Glucosa

(14-19 years) of RG, performed during three consecutive days (15t day: control G1, 2" day: Sup-
plement 1 G2, 3™ day: Supplement 2 G3), with intake at three different times: at the beginning
of training, 1 hour and 2 hours after. The results showed that the supplements were effective in
maintaining glucose; moreover, the handmade drinks containing carbohydrates provided greater
sense of pleasure at the efforts, especially in G3.

© 2016 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Published by Elsevier Editora Ltda. This is an
open access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-
nc-nd/4.0/).

Suplementacion con bebida preparada artesanalmente que contiene hidratos
de carbono para deportistas de gimnasia ritmica

Resumen Este estudio tuvo como objetivo verificar la influencia del consumo de dife-
rentes bebidas preparadas artesanalmente que contienen hidratos de carbono durante el
entrenamiento en la concentracion plasmatica de lactato y glucosa, y el sentimiento afec-
tivo de atletas de gimnasia ritmica (GR). El estudio se llevd a cabo con 10atletas (14-19 afos)
de GR, realizado durante 3 dias consecutivos (primer dia: control G1; segundo dia: suplemento 1
G2, y tercer dia: suplemento 2 G3), con la ingesta de la bebida en tres momentos diferentes: al
comienzo del entreno, 1horay 2 horas después. Los resultados mostraron que los suplementos
fueron efectivos en el mantenimiento de los niveles de glucosa; ademas, las bebidas preparadas
artesanalmente que contienen hidratos de carbono proporcionan mayor sensacion de placer por
los esfuerzos realizados, especialmente en G3.

© 2016 Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte. Publicado por Elsevier Editora Ltda. Este es
un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/

by-nc-nd/4.0/).

Introducao

A alimentacédo de um atleta é diferenciada dos demais indi-
viduos em funcédo do gasto energético elevado que varia de
acordo com o tipo de atividade, treinamento e 0 momento
da ingestao. Atletas necessitam de um aporte glicidico maior
do que individuos nao atletas (Tirapegui, 2005). Os carboi-
dratos constituem uma importante fonte de energia para o
metabolismo dos seres humanos. O glicogénio do musculo
esquelético e do figado e a glicose sanguinea, carboidratos
prontamente disponiveis, sao usados como fonte primaria de
combustivel durante o exercicio aerébio e anaerébio (Soares
et al., 2007). Uma dieta pobre em carboidratos compromete
rapidamente as reservas de glicogénio tanto para a atividade
fisica rigorosa quanto para o treinamento regular (McArdle
et al., 2008). Uma das principais vantagens da ingestao de
carboidratos durante o exercicio é a manutencao da glice-
mia, possibilita que a glicose sanguinea sustente por periodo
prolongado a demanda energética dos mUsculos e esses pos-
sam reduzir a taxa de deplecao do glicogénio, o que aumenta
a capacidade de se manter em atividade (Tirapegui,
2005).

A ginastica ritmica (GR) é uma modalidade esportiva de
alta dificuldade técnica, exige um treinamento precoce.
A forca, energia, destreza, flexibilidade, agilidade e resis-
téncia compoem as capacidades fisicas de uma atleta dessa
modalidade. Mais do que isso, é exigido nas rotinas em con-
junto, sensibilidade, adaptacao rapida e antecipacao sao

requeridas para um bom desempenho (Viebig et al., 2006).
As atletas necessitam manter a estética corporal adequada,
além de o treinamento ser normalmente longo e extenuante.
Dessa forma, a nutricao deve ser suficiente tanto em relacao
a quantidade quanto a qualidade, para suprir as necessi-
dades das atletas (Cupisti et al., 2000; Soric et al., 2008).
Contudo, atletas que treinam no periodo da manha e/ou no
periodo da tarde tém grande gasto calorico. Além de que,
o treinamento no periodo da manha acontece normalmente
apds um periodo de sono, em torno de 8 a 10h, com isso o
organismo passa por um jejum que deve ser quebrado. Uma
boa alimentacao nesse periodo é de suma importancia para
prevencao de um possivel quadro de hipoglicemia durante
o treinamento. O desjejum fornecera energia necessaria e
devera ter um adequado procedimento ‘‘café da manha’’,
considerar fatores como o tipo de carboidrato (CHO) (sim-
ples ou composto); a quantidade de calorias; a distribuicao
dos nutrientes; o tempo de ingestao prévia ao exercicio; e
o indice glicémico (McArdle et al., 2008).

Com uma dieta deficiente, além do risco de um quadro de
hipoglicemia, as atletas podem ser prejudicadas em termos
de rendimento. O treinamento de alta intensidade promo-
vera maior captagao de glicose pelo mUsculo ativo, que sera
metabolizado anaerobicamente, logo as concentracoes de
lactato também vao aumentando e o pH plasmatico dimi-
nuindo (Powers e Howley, 2009). Com isso, sera causada uma
sensacao de desconforto nas atletas, que pode ser prejudi-
cial na execucao técnica de movimentos durante rotinas.
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Os efeitos da suplementacdao a base de carboidratos
sobre concentracoes plasmaticas de glicose e lactato e
sobre as sensacoes de conforto ou desconforto durante
o treinamento em atletas de GR sado desconhecidas.
Essas informacdes sao essenciais, pois a execucao das
acoes motoras que a modalidade exige, como destreza e
concentracao, depende de comandos provenientes do sis-
tema nervoso central, que pode ser influenciado pelos niveis
glicémicos.

Diante do exposto e considerando que dados sobre
suplementacao em ginastas sao escassos, o presente estudo
teve como objetivo verificar a interferéncia do consumo de
suplementos artesanais a base de CHO e CHO adicionado com
fibras durante o treinamento sobre as concentracées plas-
maticas de lactato, glicose e sensacao afetiva de atletas da
modalidade de GR.

Material e métodos
Selecao da amostra

O estudo foi desenvolvido no Centro de Treinamento da
Equipe de Ginastica Ritmica de Toledo (PR). A amostra
foi composta por 10 atletas do género feminino, que trei-
nam para competir na categoria individual adulta, em
competicdes nacionais e internacionais, entre 14 a 19 anos,
saudaveis, que ja tiveram a menarca e que nao fazem uso
de anabolizante ou qualquer outro farmaco.

As atletas treinavam de segunda a sexta-feira, das 7h30
as 11h30 e das 13h30 as 17h30, e no sabado, das 8h as 12h.
O treinamento foi padronizado da seguinte forma: fizeram
alongamentos no inicio do treino, em seguida, exercicios
de solo e depois executaram as séries seguidamente para
reduzir as chances de erro.

O estudo, caracterizado como transversal, foi pre-
viamente avaliado pelo comité de ética em pesquisa
envolvendo seres humanos (CEPEH) da Universidade Para-
naense e aceito pelo parecer de numero 22177/2012. Apos
leitura e assinatura do termo de consentimento livre e escla-
recido (TCLE) pelas atletas ou responsaveis, deu-se inicio a
coleta de dados.

Avaliacdo antropométrica

O perfil antropométrico das atletas foi caracterizado por
meio da avaliacao da massa corporal, estatura e composicao
corporal. A pesagem foi feita com as atletas descalcas, com
shorts e top, em uma balanca digital da marca Plena®,
capacidade para 150 kg e variacao de 100 g, colocada numa
superficie rigida, com as atletas no centro da balanca e o
olhar para frente. Para a coleta da estatura, foi usado um
estadiometro da marca Sanny® com precisao de 0,1cm e
afericdo maxima de 2 m. A posicao padronizada da atleta foi
com os calcanhares juntos em posicao ereta na superficie do
estadiometro.

A composicao corporal foi avaliada por meio de analise
de pregas cutaneas. Para as medidas de espessura de pregas,
foi usado o compasso da marca Cescorf®. Para atletas de 14
a 18 anos foi usado o protocolo proposto por Slaughter et al.
(1984), por meio do somatorio de duas pregas (tricipital e
subescapular) (Duarte, 2007). Ja para as adultas (19 anos),

usou-se o protocolo de Durnin e Womersley (1974), no qual
o percentual de gordura foi avaliado por meio do somatério
de quatro pregas (subescapular, bicipital, tricipital e
suprailiaca). Foi calculada a densidade corporal e poste-
riormente, o % de gordura, com base na equacao de Siri
(1961).

Composicao da suplementacao a base
de carboidratos

Com base nos dados da avaliacdao nutricional, foi calcu-
lado o valor caldrico total (VCT) de cada atleta, de modo
a oferecer a cada uma delas uma dieta adequada as suas
necessidades. Como padrao de referéncia, foram usadas as
diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(SBME) (Hernandez e Nahas, 2009), que recomenda oferta
de 37 a 41kcal/kg/dia e, a depender do objetivo do exer-
cicio, pode variar ainda entre 30 a 50 kcal/kg/dia, uma vez
que segundo a SBME a reducao de 10 a 20% pode promo-
ver reducao da gordura corporal total sem induzir fome e
fadiga.

Para as atletas do estudo, foi padronizada oferta de
37kcal/kg/dia. As atletas seguiram um cardapio rigoroso
ao longo da semana, composto por 60% de CHO (variacao
de 2%), 15% de proteina (PTN) (variacao de 1,5%) e 25% de
lipideo (LIP) (variacdo de 2%), distribuidos ao longo do dia.
Todas as atletas tomaram um café da manha padronizado,
com 30¢g de CHO (variacao de 5g), 9 g de proteina (variacao
de 1g) e 6g de LIP (variacao de 1g).

A suplementacao durante o exercicio também teve como
base as recomendacoes das diretrizes da SBME (Hernandez
e Nahas, 2009), ou seja, uma bebida com 8% de carboi-
drato, composta por mistura de sacarose, glicose e frutose.
Para a elaboracao dos suplementos foram consideradas as
recomendacoes para atletas em periodo de treino, que séao
de 5 a 8g/kg de massa corporal por dia de CHO. Con-
siderando esse aporte recomendado ao dia, o total de
60% de CHO foi distribuido ao longo do dia, incluindo o
CHO de treino. Durante o treino, foram oferecidos 30g
de CHO.

Os experimentos foram feitos com um dia controle (G1),
suplemento 1 (G2) e suplemento 2 (G3). No G1 as atletas
nao tomaram qualquer tipo de suplemento, foi permitida a
ingestao de agua. Porém, no G2 o suplemento foi composto
de uma mistura de suco de laranja com aclcar organico
(concentracao de 8%). No G3 o suplemento foi elaborado
com suco a base de ameixa (previamente fervida), adicao de
damasco, linhaca, abacaxi e aglcar organico (concentracao
de 8%), portanto continha tanto fontes de fibras quanto fru-
tas com baixo indice glicémico.

As duas formulacdes usaram 8% de CHO, que auxilia
no controle da glicemia. Porém, na primeira a laranja foi
usada como veiculo e para dar sabor, nao com o objetivo
de acrescer fibras. Na segunda, as frutas foram coloca-
das com o objetivo de acrescentar fibras, o que retarda a
absorcao de aglcares simples ofertados junto a preparacao,
de forma a promover um aporte continuo de glicose celu-
lar. Também optou-se por inserir a fibra, visto que a 80% das
atletas sofriam de constipacao intestinal e como nao para-
vam para fazer lanche de manha era algo que aumentava o
aporte.
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Delineamento experimental e analises de glicose
e lactato

Os experimentos G1, G2 e G3 foram desenvolvidos em trés
dias consecutivos nessa sequéncia, ou trés dias de coleta
de dados. A quantidade total de suplemento preparado
(250 mL) foi oferecida em trés momentos distintos: no inicio
do treino, uma hora ap6s inicio, duas horas apo6s inicio. Nos
dias dos experimentos foi solicitado que as atletas tomassem
o café da manha padronizado 40 minutos antes do inicio do
treinamento.

Para observacao das modificacoes nas concentracées
plasmaticas de lactato e glicose, foi coletado sangue, trans-
ferido para uma tira de lactato e glicose, e seguiu-se a
leitura no lactimetro (Accutrend® Lactate) e glicosimetro
(Accu-Check Advantage 1I®), respectivamente. As coletas
sanguineas foram feitas por puncdo em um dos dedos, apds
assepsia com alcool (70%), com lanceta e luvas de procedi-
mentos descartaveis.

As coletas de sangue para as dosagens de glicose foram
feitas em quatro momentos durante os experimentos, nos
seguintes tempos: uma hora apos inicio do treino (Gli-l),
duas horas apos (Gli-Il), trés horas apds (Gli-lll) e quatro
horas apos (fim do treino) (Gli-IV). Ja as coletas de lac-
tato foram feitas no inicio (7h45) (Lac-I) e no fim do treino
(11h45) (Lac-I).

Sensac¢odes afetivas

A dimensao afetiva de prazer/desprazer (valéncia afetiva
-VA) de cada atleta foi determinada com a escala de
sensacao de Hardy e Rejeski (1989). Esse instrumento é
composto por uma medida bipolar (positivo/negativo ou
conforto/desconforto) em uma escala de 11 pontos (-5 até
+5) de item Unico, com ancoras que variam dos descritores
verbais de *‘muito bom’’ (+5) até ‘‘muito ruim’’ (-5).

Analise estatistica

As possiveis diferencas estatisticas nas modificacdes das
concentracoes de glicose e lactato foram analisadas por
meio do teste de analise de variancia (Anova one way)
seguido do teste de Tukey. A correlacdo entre os niveis de
lactato e as sensacdes afetivas foi analisada com o teste
de correlacdao de Pearson. As analises estatisticas foram
feitas com auxilio do software GraphPad Instat versao 2.01
(San Diego, CA, EUA). O nivel de significancia foi fixado em
a < 0,05.

Resultados

A tabela 1 caracteriza o perfil antropométrico das atletas
de GR. Os resultados das concentracoes de glicose (expres-
sos em mg/dL), dosadas em quatro momentos diferentes
durante os experimentos, estao na figura 1A. Os resulta-
dos revelam que durante a Gli-l a concentracao de glicose
nao apresentou diferenca significativa entre os experimen-
tos, o que ja era esperado, pois as atletas tiveram um café
da manha padronizado e o tempo de ingestao da bebida e
a coleta nao foram suficientes para promover alteracao na

glicemia. Entretanto, o G2 e G3 ja demonstraram valores
superiores em relacao a G1.

Na Gli-Il a glicemia mostrou-se significativamente mais
elevada no G1 (p < 0,05) em relacao ao G2. Entretanto, nao
apresentou diferenca em relacao ao G3 (p>0,05).

Por outro lado, na Gli-lll ndo mostrou diferenca significa-
tiva entre os grupos, porém revelou uma tendéncia na queda
da glicemia no G1 e a manutencao no G2 e G3. A dosagem da
glicose na Glic-IV mostrou claramente que os suplementos
(G2 e G3) foram eficientes para manter os niveis de glicose
e ainda que a glicemia dosada no G3 foi significativamente
superior ao G1 (p < 0,05). Isso evidencia que o suplemento
rico em fibras e com frutas de baixo indice glicémico é mais
eficiente na manutencao da glicemia em exercicios de longa
duracao.

Na comparacao entre os grupos os resultados mostram
que o G1 apresentou variacao significativa entre a Gli-I e Gli-
-II; Glic-1l e Gli-lll; Gli-Il e Gli-IV (p < 0,05), revelou reducao
acentuada na glicemia a partir da Gli-lll, o que demonstra
a incapacidade do organismo de manutencao da glicemia
durante exercicios prolongados de alta intensidade. Ja nos
experimentos com suplementacao esse fato nao foi obser-
vado, evidenciou que os suplementos foram capazes de
manter a glicemia estavel até o fim do treinamento, ou seja,
durante quatro horas.

A figura 1B apresenta as concentracdes de lactato
(mmol/L) dosadas antes e imediatamente apo6s o término
do treinamento. Esses resultados demonstram que o grupo
G2 apresentou valores de lactato significativamente supe-
rior ao G1 na Lac-I. A hipotese que pode explicar esse achado
seria pelo fato de o experimento G2 ter sido desenvolvido
no segundo dia de testes e provavelmente nao houve tempo
suficiente para remocao do lactato produzido durante o trei-
namento do dia anterior.

Outro resultado relevante é o fato de as concentracoes
iniciais de lactato no G3 nao diferirem daquelas observadas
no G1 (primeiro dia de teste). Isso demonstrou que o G2
pode ter interferido de maneira positiva na recuperacao das
atletas. Ja na coleta feita apos o exercicio na Lac-Il, nao foi
observada diferenca significativa entre os experimentos.

Quando foram comparadas as concentracdes de lactato
inicias e finais dentro de um mesmo grupo: G1 e G3 apre-
sentaram aumentos significantes do lactato (p < 0,05). Por
outro lado, esse fato nao foi observado no G2. Isso acon-
teceu, provavelmente, porque as atletas ja iniciaram o
treinamento com concentracoes elevadas de lactato.

As alteracdes das concentracdes de lactato foram cor-
relacionadas com as sensacoes afetivas apresentadas pelas
atletas e mensuradas por meio da escala afetiva. Os resulta-
dos demonstraram, no G1, uma correlacao negativa forte e
significativa (p < 0,0001) entre as variaveis analisadas. Isso
indicou que aumentos nas concentracoes de lactato propor-
cionam sensacdes negativas em relacao ao esforco (fig. 2A).

Nos grupos com suplementagdo, o G2 também demons-
trou correlacdao negativa moderada e significativa entre
essas variaveis (p < 0,05) (fig. 2B). Por outro lado, os resulta-
dos apresentados no G3 revelam nao haver correlacao entre
a sensacao afetiva e as concentracoes de lactato (p>0,05)
(fig. 2 C). Isso evidenciou que a ingestao do suplemento com
carboidratos complexos e fibras, que oferece a glicose de
maneira lenta e constante, aumentou a sensacao de prazer
durante os exercicios.
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Tabela 1 Caracteristicas antropométricas das atletas da ginastica ritmica (n=10)

ID (anos) MC (kg) E (m) IMC (kg/m?) PT (mm) PB (mm) PSI (mm) PSE (mm) % G
Média 16,8 50,7 1,57 20,3 10,5 5,4 7,0 9,3 18,4
DP 2,2 8,1 0,72 1,5 3,1 2,4 2,0 4,1 4,7
Max 19,0 67,0 1,71 22,9 18,0 10,0 10,0 20,0 29,3
Min 14,0 43 1,48 17,6 7,0 1,4 4,0 6,0 13,4

DP, desvio-padrao; Max, maximo; Min, minimo; ID, idade; MC, massa corporal; E, estatura; IMC, indice de massa corporal; PT, prega
cutanea tricipital; PB, prega cutanea bicipital; PSI, prega cutanea suprailiaca; PSE, prega cutanea subescapular; %G, percentual de
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Figura 1  Concentracdes de glicose (A) e lactato (B), coletados em momentos diferentes. Para glicose: Gli-l (1 hora apos o inicio

do treino); Gli-ll (2 horas apo6s o inicio do treino); Gli-lll (3 horas apos o inicio do treino); Gli-IV (4 horas apds o inicio do treino).
Para lactato: Lac-I (antes do treino) e Lac-ll (ap6s o treino) de atletas de ginastica ritmica (n=10).

a p < 0,05 diferenca entre G1 e G2 em Gli-1l (A).

b p < 0,01 diferenca entre G1 e G3 em GLli-IV (A).

¢ p < 0,05 diferenca entre Gli-l e Gli-Il no G1 (A).

4 p < 0,05 diferenca entre Gli-ll e Gli-lll no G1 (A).

¢ p < 0,001 diferenca entre Gli-ll e Gli-IV no G1 (A).
a p < 0,05 diferenca entre G1 e G2 em Lac-1 (B).

b p < 0,0001 diferenca entre Lac-l e Lac-Il no G1 (B).
¢ p < 0,05 diferenca entre Lac-1 e Lac-Il no G3 (B).
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G2 (B) (r=-0,69, p < 0,05) e G3 (C) (r=0,36, p>0,05) em atletas da ginastica ritmica (n=10).

Discussao

O proposito do estudo foi verificar a interferéncia do
consumo de suplementos artesanais a base de CHO e
CHO adicionado com fibras durante o treinamento sobre
as concentragoes plasmaticas de glicose e lactato, bem
como nas sensacoes afetivas de atletas de GR. Portanto,
os principais achados demonstraram que as concentracoes

plasmaticas de glicose permaneceram estaveis, ou seja,
foram eficientes na manutencao da glicemia durante o trei-
namento no G2 e G3 em que se submeteram a uma bebida
a base de carboidrato. Ainda, houve elevacao da curva gli-
cémica no G3 no fim do treinamento, ao contrario do grupo
G1, considerado controle, em que houve oscilacoes signifi-
cantes em relacao aos demais grupos e entre os diferentes
momentos de coleta.
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A oscilacao da glicemia no G1 pode ser explicada pela
atuacdo de diversos horménios que atuam no aumento da
glicogenolise tanto no figado quanto no musculo que esta
em exercicio. Dentre esses se destacam a adrenalina, o cor-
tisol e o glucagon, o exercicio estimula a liberacao deles
(Powers e Howley, 2009). Os niveis de glucagon se elevam
de forma progressiva até os 15 minutos iniciais do exercicio
e em seguida tende a se estabilizar (Lima e Moreira, 2010).
Portanto, o aumento da glicemia, observada no presente
estudo, no G1, pode ter ocorrido em funcao de maior ati-
vidade adrenérgica induzindo glicogendlise hepatica, bem
como por maior atividade gliconeogénica mediada pelo glu-
cagon. Esses hormonios atuariam em sinergia com o estimulo
causado pela menor concentracao de glicose apresentada
nesse experimento em relacdao ao G2 e G3. Ja é bem des-
crito na literatura que o principal fator que regula a secrecao
de glucagon é a baixa concentracdo de glicose sanguinea
(Rodrigues et al., 2005). Portanto, a suplementacao a base
de carboidratos e especialmente o suplemento rico em fibras
mostraram-se eficientes na manutencao da glicemia durante
o periodo de treinamento até o fim.

A manutencao da glicemia observada no G3 ocorreu pro-
vavelmente devido aos demais componentes da composicao,
o damasco, que, quando seco apresenta uma grande quan-
tidade de fibras (Capriles e Aréas, 2010), e a ameixa, que
também é uma fonte de carboidrato e, como o damasco,
tem baixo indice glicémico (Foster-Powell et al., 2002).
E, por ultimo, a linhaca, que também é uma excelente
fonte de fibras, tanto sollveis quanto insollveis (Northrup,
2004). As fibras soluveis tém sido relacionadas a melhorias
na resposta pos-prandial da insulina e glicose. E descrito na
literatura que os polissacarideos viscosos da dieta diminuem
a taxa de digestao e absorcao dos carboidratos. Uma das
principais razoes pelas quais essas respostas estao mais len-
tas € o atraso na mistura do conteido no lUmen intestinal,
que causa retardo na difusédao e no contato entre as enzi-
mas intestinais e os seus respectivos substratos e retardo
no transporte. Existe uma associacao linear inversa entre os
niveis pds-prandiais de glicose e insulina e o nivel de viscosi-
dade da mistura de liquidos ingeridos (De Mello e Laaksonen,
2009).

Segundo Tirapegui (2005), uma das principais vanta-
gens da ingestdao de carboidratos durante o exercicio é a
manutencado da glicemia. Possibilita que a glicose sangui-
nea sustente por periodo prolongado a demanda energética
dos musculos e esses possam reduzir a taxa de deplecao do
glicogénio e aumentar, assim, a capacidade de manter-se
em atividade. A ingestao de carboidratos durante o exerci-
cio de longa duracdo diminui o uso de glicogénio muscular
durante as atividades e mantém a oxidacao de carboidratos
em todo o organismo, o que, potencialmente, pode aumen-
tar o desempenho, enquanto que em exercicios intensos
parece que a ingestao de carboidratos tem um efeito posi-
tivo no sistema nervoso central (Harger-Domitrovich et al.,
2007; Jeukendrup, 2007).

Efeitos positivos apos a suplementacdo de carboidra-
tos sao verificados em exercicios de alta intensidade (75%
do VO,Max) com duracdao de 60minutos ou superiores a
isso (Jeukendrup, 2007). Esse mesmo autor reporta em seu
estudo de revisao que a maioria dos estudos demonstra, de
forma convincente, que a suplementacao de carboidratos
maximiza o desempenho de alta intensidade e longa duracao

e que os possiveis mecanismos responsaveis pelo aumento
da performance sao: 1) manutencao da glicemia, 2) efeito
poupador de glicogénio, 3) sintese de glicogénio em exerci-
cios de baixa intensidade e 4) atraso/atenuacao da fadiga
central.

No estudo feito por Febbraio et al. (2000) os autores sé
observaram melhoria na performance de atletas de endu-
rance, quando a suplementacao foi administrada antes e
durante o teste. A suplementacdo somente antes do exerci-
cio nao promoveu melhoria na performance, sugeriu efeitos
negativos de hiperinsulinemia associada a ingestao de car-
boidrato antes do exercicio. A suplementacao de maltodex-
trina antes, durante e ap6s também apresentou resultados
positivos na manutencao da concentracoes de lactato e gli-
cemia em relacdo ao placebo no estudo de Mamus e Santos
(2006). Por outro lado, quando a suplementacao € adminis-
trada somente antes do treinamento, as respostas parecem
ndo ser positivas (Costa et al., 2011).

Em relagao as concentragdes de lactato verificou-se que
tanto o G1 quanto o G3 aumentaram de forma significa-
tiva no fim do treinamento, ao contrario do G2, o que pode
ser explicado pelo fato de as atletas ja iniciarem o treina-
mento com concentracoes elevadas de lactato, ainda que
de forma significativa em relacdo ao G1. Existe a hipotese
de nao ter havido tempo suficiente para remocao do lac-
tato no treinamento do dia anterior, ou seja, G1. E, por fim,
as correlagdes entre as concentracdes de lactato e sensacao
afetiva mostraram que no G1 a correlacao foi extremamente
significativa, no G2, apesar de uma correlacao moderada,
também foi significativa e no G3 nao houve correlagéo. Isso
nos mostra que as suplementagoes a base de carboidratos
foram eficientes na sensacao afetiva, principalmente no G3,
o que confirma as informacodes das concentracées de glicose
em que também permaneceram estaveis e maiores no fim
do treinamento.

Resultados de estudos que correlacionam as sensacées
afetivas com aumentos expressivos nas concentracdes de
lactato sao escassos. Entretanto, Costa et al. (2011) desen-
volveram um estudo com exercicio progressivo em esteira
com jogadores de futebol e evidenciaram que a sensacao
de desconforto foi menor no teste com a ingestdao da
suplementacao com maltodextrina (6%), mesmo quando as
concentracoes de lactato estavam elevadas.

As possiveis relacbes entre a glicemia e a producao
de lactato podem ser explicadas pelo mecanismo: a
suplementacao a base de carboidrato pode interferir nas
concentracdes glicémicas, como o presente estudo mos-
trou. Portanto, a fonte de investimento de energia no
metabolismo anaerdbio é a glicose, que passa por diversas
modificaces bioquimicas até o piruvato e produz duas molé-
culas de ATP e lactato. O sUbito aumento do lactato durante
um exercicio intenso representa um ponto de aumento da
dependéncia do metabolismo anaerdbio (glicolise). Supde-
-se que as concentracoes glicémicas possam ter uma relacao
com a propria producéo de lactato (Powers e Howley, 2009).

Durante o exercicio ocorre o aumento da fosforilacao
de proteinas relacionadas a captacao de glicose pelo mus-
culo esquelético, o que resulta em maior quantidade de
GLUT 4, que sao translocados para a membrana celular, com
consequente aumento na captacgdo de glicose pelo musculo
ativo (Rose e Richter, 2005). A medida que a intensidade
do exercicio aumenta, as concentracdes de lactato também
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aumentam, juntamente com a maior captacao de glicose
pelo mUsculo ativo o que estabelece uma grande relacéo
com as concentragdes glicémicas.

Os resultados mostram que as concentracoes de lactato
aumentaram de forma significativa no G1 e G3 e que também
s6 nao foram significativas no G2 pelo fato de ja iniciar com
valores altos antes do treinamento. O aumento do lactato
apos o treinamento € normal, porém existia a hipotese que
pela maior manutencao da glicemia a resposta do lactato
pudesse ser menor ou semelhante ao inicio. Porém, diante
da manutencao da glicemia pode ser que as atletas esti-
vessem aptas a executar exercicios com maior esforco e
consequentemente maior concentracao de lactato no fim.
Contudo, as respostas de lactato parecem nao ser tao sen-
siveis como mostra alguns estudos em que se submeteram
a suplementacao de carboidratos e nao obtiveram respos-
tas positivas para o mesmo (Gleeson et al., 1986; Sapata e
Oliveira, 2006).

Por outro lado, as correlacdes auxiliaram nas respos-
tas do lactato, ja que essa acidose metabdlica produz uma
grande sensacao de desconforto e dor intensa em intensida-
des supralimiares, que podem ser diagnosticadas por escalas
subjetivas de sensacao de conforto ou desconforto. Entre-
tanto, para entender completamente o comportamento
durante o exercicio fisico é interessante entender *‘como’’
alguém se sente e ‘o que’’ alguém sente durante o exer-
cicio (Hardy e Rejeski, 1989). A escala de sensacdao de
Hardy e Rejeski (1989) ainda é pouco conhecida e para sua
validacao foram feitos estudos comparativos com a escala da
percepcao subjetiva de Borg (1982), nos quais verificaram
correlacées moderadas. Pode-se sugerir que nem sempre
existe uma relacdo auténtica entre as sensacdes afetivas
com a percepcao do esforco. Uma pessoa pode atingir um
ponto préximo do esforco maximo na escala de percepcao
do esforco se sentindo bem ou confortavel, ja outras podem
se sentir desconfortaveis ou extremamente mal, a depender
do nivel de aptidao fisica, de condicionamento fisico ou dos
efeitos ergogénicos.

Alguns estudos reportaram resultados positivos apds a
suplementacao de carboidratos sobre a sensacao afetiva.
Isso fez com que atletas sentissem maior sensacao de pra-
zer durante um esforco fisico (Backhouse et al., 2005;
Costa et al., 2011). No presente estudo as correlacoes das
concentracoes de lactato com a sensacao afetiva mostraram
que no G1 a correlacao foi extremamente significativa, ou
seja, quanto maior o lactato, maior a sensacao de descon-
forto, ao contrario do G3, em que ndo houve correlagao,
0 que nos remete a interpretar que a sensacdo de des-
conforto com determinadas concentracdes de lactato foram
menores, ainda que o lactato para G3 foi o que apresen-
tou maiores concentragdes apos o treinamento. Quanto ao
G2, parece existir uma tendéncia a diminuigao da correlacao
quando se analisa o G1 e G3. Isso se deve provavelmente as
concentracoes de glicose, o que reforca essa hipdtese de que
a estabilidade e a manutencao da glicemia no G2 e principal-
mente do G3 possibilitaram maior sensacdo de prazer apos
o treinamento, bem como a afirmacao de alguns autores de
que a manutencao da glicemia apresenta resultados positi-
vos no sistema nervoso central (Harger-Domitrovich et al.,
2007; Jeukendrup, 2007).

Algumas limitacoes devem ser consideradas, pois men-
surar desempenho é complexo e suscetivel a variaveis, tais

como a dieta, as condigdes climaticas, a capacidade fisica
e a motivacdo dos individuos selecionados para partici-
par do estudo. E ébvio também que se deve ter cautela
na interpretacao das respostas da sensacao afetiva, pois a
sensacdo de prazer experimentada durante o exercicio pode
variar entre os individuos. Além disso, a sensacdo pode osci-
lar através do tempo. Ou seja, uma pessoa pode se sentir
bem e mal varias vezes durante o exercicio. Essa sensacdo
pode estar relacionada a diversos fatores.

O presente estudo contribui com achados importantes
principalmente por se tratar de uma modalidade como a GR,
em que existe a necessidade tanto do esforco fisico quanto
dos aspectos psicofisioldgicos no que diz respeito a destreza
e atencdo e em que a analise de efeitos ergogénicos sobre
variaveis de sensacao de conforto e desconforto é essencial
para eficiéncia na execucao de acdes especificas para essa
modalidade.

Concluséao

Ambos os suplementos a base de carboidratos foram efici-
entes para a manutencao dos niveis de glicose, a bebida
a base de ameixa, com adicdo de damasco, linhaca, aba-
caxi e acglcar organico (concentracao de 8%), manteve a
glicemia em niveis estaveis por mais tempo. O exercicio
intenso promoveu elevacao do lactato em todos os grupos
apos o treinamento, porém os suplementos a base de carboi-
dratos proporcionaram maior sensacao de prazer diante do
esforco, principalmente com a bebida a base de ameixa. Isso
enfatiza a necessidade da suplementacao com carboidra-
tos de alto indice glicémico (aclcar organico) combinados
com aqueles que apresentam moderados e baixos indices
glicémicos e fibras (demais componentes do suplemento)
para manutencdo da glicemia, com consequente sensacao
de bem-estar de atletas que praticam exercicios de alta
intensidade por periodos prolongados, como é o caso do
treinamento e das competicdes da GR.

Financiamento

Universidade Paranaense (Unipar).

Conflitos de interesse

Os autores declaram nao haver conflitos de interesse.

Agradecimentos

A Universidade Paranaense (Unipar) pelo apoio financeiro e
as atletas que participaram do estudo.

Referéncias

Backhouse SH, Bishop NC, Biddle SJ, Williams C. Effect of carbohy-
drate and prolonged exercise on affect and perceived exertion.
Med Sci Sports Exerc 2005;37:1768-73.

Borg GAV. Psychophysical bases of perceived exertion. Med Sci
Sports Exerc 1982;14:377-81.


http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0005
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0010

122

Costa TA et al.

Capriles VD, Aréas JAGP. Barras de amaranto enriquecidas com
frutanos: aceitabilidade e valor nutricional. Archivos Latinoa-
mericcanos de Nutricion 2010;60:291-7.

Costa TA, Borges JH, Murakami FA, Ribas J. Efeitos da ingestao de
uma bebida carboidratada em atletas juvenis de futebol. Arq
Ciénc Salde UNIPAR 2011;15:263-71.

Cupisti A, D’Alessandro C, Castrogiovanni S, Barale A, Morelli E.
Nutrition survey in elite rhythmic gymnasts. J Sports Med Phys
Fitness 2000;40:350-5.

De Mello VD, Laaksonen DE. Fibras na dieta: tendéncias atuais e
beneficios a saude na sindrome metabélica e no diabetes melito
tipo 2. Arq Bras Endocrinol Metab 2009;53:509-18.

Duarte ACG. Avaliacao nutricional: aspectos clinicos e laboratoriais.
Sao Paulo: Atheneu; 2007.

Durnin JVG, Womersley P. Body fat assessed from total body den-
sity and its estimation from skinfold tickness: measurement
in 481 men and women aged from 16 to 72 years. Br J Nutr
1974;32:77-9.

Febbraio MA, Chiu A, Angus DJ, Arkinstall MJ, Hawley JA. Effects
of carbohydrate ingestion before and during exercise on glucose
kinetics and performance. J Appl Physiol 2000;89:2220-6.

Foster-Powell K, Holt SH, Brand-Miller JC. International table of
glycemic index and glycemic load values: 2002. Am J Clin Nutr
2002;76:5-56.

Gleeson M, Maughan RJ, Greenhaff PL. Comparison of the effects of
pre-exercise feeding of glucose, glycerol and placebo on endu-
rance and fuel homeostasis in man. Eur J Appl Physiol Occup
Physiol 1986;55:645-53.

Hardy CJ, Rejeski WJ. Not what, but how one feels: the measure-
ment of affect during exercise. Journal of Sport and Exercise
Psychology 1989;11:304-17.

Harger-Domitrovich SG, McClaughry AE, Gaskill SE, Ruby BC. Exoge-
nous carbohydrate spares muscle glycogen in men and women
during 10 h of exercise. Med Sci Sports Exerc 2007;39:2171-9.

Hernandez AJ, Nahas RM. Modificacdes dietéticas, reposicao
hidrica, suplementos alimentares e drogas: comprovacdo de
acao ergogénica e potenciais riscos para a satude. Rev Bras Med
Esporte 2009;15:3-12.

Jeukendrup A. Carbohydrate supplementation during exercise: does
it help? How much is too much? Sports Science Exchange
2007;20(3):1-8.

Lima CAA, Moreira RM. A acdo dos hormonios GH, catecolaminas,
insulina, glucagon e cortisol nos niveis de glicose no corpo em
exercicio. EFDeportes 2010;15:1.

Mamus RT, Santos MG. Efeitos bioquimicos da suplementacao de
carboidratos ap6s uma competicao simulada de Short Duathlon
Terrestre. Rev Port Cien Desp 2006;6:29-37.

McArdle WD, Katch Fl, Katch VL. Fisiologia do exercicio: energia,
nutricao e desempenho humano. 6. ed. Rio de Janeiro: Guana-
bara Koogan; 2008.

Northrup C. A sabedoria da menopausa: criando saude fisica e emo-
cional, curando-se durante a mudanca. Sao Paulo: Gaia; 2004.

Powers SK, Howley ET. Fisiologia do exercicio: teoria e aplicacao ao
condicionamento e ao desempenho. 62. ed. Sao Paulo: Manole;
2009.

Rodrigues SS, Fonseca CC, Neves MTD. Células endocrinas-
del sistema gastroenteropancreatico: Conceptos, distribucion,
secreciones, accion y regulacion. Arq Ciénc Sadde UNIPAR
2005;8:171-80.

Rose AJ, Richter EA. Skeletal muscle glucose uptake during exercise:
how is it regulated? Physiology 2005;20:260-70.

Sapata KBFA, Oliveira AR. Efeitos do consumo prévio de carboidratos
sobre a resposta glicémica e desempenho. Rev Bras Med Esporte
2006;12:189-94.

Siri WE. Body composition from fluid space and density. In: Brozek
J, Hanschel A, editors. Techniques for measuring body composi-
tion. Washington: National Academy of Science; 1961.

Slaughter MH, Lohman TG, Boileau RA, Stillman RJ, Van Loan M,
Horswill CA, et al. A. Influence of maturation on relationship of
skinfold to body density: across-sectional study. Human Biology
1984;56:681-9.

Soares LF, Bertapelli F, Giline RC, Costa TA. Verificacao do limiar
anaerodbico e a influéncia de bebida isotonica sobre a glicemia
de atletas da equipe de futsal do municipio de Toledo - PR. Arq
Ciénc Satde UNIPAR 2007;11:169-77.

Soric M, Misigoj-Durakovic M, Pedisic Z. Dietary intake and body
composition of prepubescent female aesthetic athletes. Int J
Sport Nutr Exerc Metab 2008;18:343-54.

Tirapegui J. Nutricao, metabolismo e suplementacao na atividade
fisica. Sao Paulo: Atheneu; 2005.

Viebig RF, Polpo AN, Corréa PH. Ginastica ritmica na infancia e
adolescéncia: caracteristicas e necessidades nutricionais. EFDe-
portes 2006;10:1.


http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0015
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0020
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0025
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0030
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0035
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0040
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0045
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0050
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0055
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0060
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0065
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0070
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0075
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0080
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0085
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0090
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0095
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0100
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0105
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0110
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0115
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0120
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0125
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0130
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0135
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0140
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145
http://refhub.elsevier.com/S0101-3289(16)00036-6/sbref0145

	Suplementação com bebida artesanal que contém carboidrato em atletas da ginástica rítmica
	Introdução
	Material e métodos
	Seleção da amostra
	Avaliação antropométrica
	Composição da suplementação à base de carboidratos
	Delineamento experimental e análises de glicose e lactato
	Sensações afetivas
	Análise estatística

	Resultados
	Discussão
	Conclusão
	Financiamento
	Conflitos de interesse
	Agradecimentos
	Referências


