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Objetivo(s) da Agéao

Mensurar os niveis de glicose sanguinea dos participantes apds a ingestao
de um alimento especifico, nos tempos de 0, 30 e 60 minutos apds o periodo pds
prandial de 6h, registrar de forma sistematizada os dados obtidos em instrumentos
padronizados, comparar as variagdes glicémicas observadas ao longo do periodo
pos- prandial e analisar os resultados a luz dos mecanismos fisioldgicos envolvidos
no metabolismo da glicose e na resposta glicémica induzida pela alimentacéo.
Esperou- se que os estudantes fossem capazes de interpretar criticamente as
respostas glicémicas em funcdo do tempo de digestdo e absorgao do alimento
ingerido, discutir os achados com base em fundamentos tedricos previamente
estudados e elaborar um relatério técnico-cientifico contendo a descricdo da
metodologia, a apresentacdo dos resultados e as conclusbes decorrentes da

pratica pedagdgica realizada.

' Especialista em Nutrigdo Esportiva (UnB), docente do UGB-FERP.
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Conteudo Trabalhado

Os conteudos abordados no desenvolvimento do projeto contemplaram os
fundamentos do metabolismo dos carboidratos, com énfase na regulagéo da glicose
sanguinea no periodo pos-prandial, incluindo os processos de digestdo, absorgéo e
utilizacdo da glicose, a agao hormonal envolvida nesse controle, especialmente
insulina e glucagon, a influéncia do tipo e da composi¢ao do alimento sobre a resposta
glicémica e as variagdes da glicemia ao longo do tempo apos a ingestdo alimentar.
Também foram trabalhados conceitos relacionados a fisiologia metabdlica, a
interpretacdo de dados bioquimicos, ao uso de instrumentos de monitoramento
glicémico e a aplicagao pratica desses conhecimentos em contextos reais de atuagao

profissional na area de Nutricdo.

Procedimentos

Os procedimentos da pratica académica consistiram na realizacdo de coletas
de glicose capilar em discentes ap6s um periodo pos-prandial de aproximadamente 6
horas, nos tempos 0 (pré-ingestdo), 30 e 60 minutos apds a ingestdo de porgdes
alimentares equivalentes a 50 g de carboidratos. A atividade teve como finalidade
avaliar a resposta glicémica pés-prandial frente ao consumo de diferentes alimentos,
possibilitando a analise do comportamento da glicose sanguinea ao longo do tempo.

A pratica foi desenvolvida com alunos do curso de Nutricdo, jovens, saudaveis
e nao diabéticos, sob orientagdo do professor Marcus Palmeira, no Laboratério de
Bioquimica do Centro Universitario Geraldo Di Biase (UGB). O ambiente apresentou
condicbes adequadas para a realizagdo das coletas, respeitando os principios de
biosseguranga e as normas institucionais vigentes. Os participantes foram
previamente orientados quanto ao cumprimento do periodo pds-prandial, bem como
sobre os procedimentos de higiene, seguranga e uso correto dos instrumentos.

Participaram da atividade quatro discentes voluntarios, que realizaram testes
distintos, cada um correspondente a ingestdo de um alimento ou combinagéo

alimentar. Os alimentos utilizados foram: banana in natura, banana associada a aveia,
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refrigerante tipo cola (Coca-Cola®) e suco de laranja. As quantidades ofertadas foram
calculadas de modo a fornecer 50 g de carboidratos totais, conforme a composi¢ao
nutricional especifica de cada alimento.

O procedimento seguiu o protocolo classico de indice glicémico (50 g de
carboidratos por alimento), incluindo banana com aveia para avaliar o efeito das fibras.
Como o estudo nao foi cruzado nem randomizado, os resultados ndo podem ser
considerados totalmente confiaveis, servindo apenas para fins pedagodgicos e
demonstrativos.

Cada participante realizou um teste com alimento especifico, sendo as porgcoes
definidas para fornecer aproximadamente 50 g de carboidratos, com base na Tabela
Brasileira de Composigdo de Alimentos (TACO). As quantidades foram: Aluno 1 —
refrigerante tipo cola: 575 ml; Aluno 2 — suco de laranja: 450 ml; Aluno 3 — banana in

natura: 220 g; Aluno 4 — banana + aveia: 150 g de banana e 25 g de aveia.

Tabela 1 — Quantidade dos alimentos ingeridos

Aluno / Alimento Ca:t:)t())l(;;?r’lt;)(sg;))or Quantlda(c;;rglc;nsumlda
Aluno 1 — Coca-Cola 8,7 574,7 mi
Aluno 2 — Suco de Laranja 11 454,5 ml
Aluno 3 — Banana Pura 23 2174 g
Aluno 4 — Banana + Aveia | Banana: 23 / Aveia: 66,6 | Banana: 150 g/ Aveia: 25¢

Fonte: Dados calculados com base na Tabela Brasileira de Composi¢éo de Alimentos — TACO
(NEPA, 2011).

As coletas de glicose capilar foram realizadas nos tempos estabelecidos,
utilizando glicosimetros devidamente calibrados e seguindo protocolos padronizados,
garantindo a confiabilidade dos dados obtidos. O objetivo da pratica foi evidenciar a
variabilidade individual da resposta glicémica e a influéncia de fatores como
composi¢cao do alimento, presenca de fibras e caracteristicas metabdlicas dos

participantes.
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Resultados

As coletas de glicose capilar evidenciaram variagées individuais significativas
na resposta glicémica poés-prandial, destacando a influéncia do tipo de alimento
consumido. A média dos valores glicémicos e o coeficiente de variagao (CV) de cada
participante foram calculados para fornecer uma medida resumida da resposta,
mostrando que alimentos com composicao diferente, especialmente a adicao de fibras

(banana + aveia), podem atenuar o pico glicémico.

Tabela 2 — Valores de glicose capilar (mg/dL) apds a ingestao alimentar

Aluno / Alimento Temﬁf 0 Te"r:fi’r? 30 Te’:“fi’l‘: 60 (mgféi) (Co/:’)
Aluno 1 (Coca-Cola) 95 156 115 122,0 25,5
Aluno 2 (Suco de Laranja) |78 89 98 88,3 11,3
Aluno 3 (Banana Pura) 78 142 166 128,7 35,4
Aluno 4 (Banana + Aveia) |83 97 128 102,7 22,4

Fonte: Dados obtidos na pratica académica realizada no Laboratério de Bioquimica do UGB, 2026.

Esses resultados reforcam que, em estudos de indice glicémico, a interpretacao
deve ser feita com cautela e compreensao do contexto, considerando que respostas
individuais podem variar conforme a composicao do alimento, presenca de fibras e
caracteristicas metabdlicas do participante. Além disso, como o protocolo nao foi
randomizado nem cruzado, a variabilidade observada n&o permite generalizagdes
confiaveis, servindo principalmente como exemplo didatico para ilustrar o efeito de

diferentes alimentos sobre a glicemia.
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