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INFORMACIO DE PARTIDA OBSERVACIONS:

La hipoglucemia és quan el nivell de glucosa o de
Que son els glacids? sucre en la sang és més baix del normal. Quan el
Els glucids sén un tipus de biomolecules organiques presents en sucre en la sang esta per sota de 70 mg/dL es
tots els éssers vius; formades principalment per cadenes de carboni, considera baix, per tant pot afectar negativament sobre
hidrogen, oxigen i un grup funcional (aldehids o cetones). Dins del el nostre cos.
mon de la nutricio, els glucids també son coneguts com hidrats de Els simptomes principals de la hipoglucémia poden
carboni. Degut a que la seva formula quimica es basa en cadenes ser.
de carbonis hidratades. Aquest tipus de biomolécules tenen diferents « Lafatiga
funcions dins de I'organisme: fent de reserva energetica de les « Tenir la pell pal-lida
cel-lules; com el mido (cel-lules vegetals) o el glicogen (cel-lules « Patir tremolors
animals), i fent funcions estructurals; cel-lulosa (cel-lules vegetals) » Visio borrosa
| quitina (cel-lules animals). « Marejos
Els glucids poden estar formats per una unica molécula glucidica
(simples), per dues (disacarids) o per multiples (polisacarids). Aquesta disminucio de sucres es pot originar a causa
Depenent d’aquesta caracteristica ens referim als hidrats de carboni de les seguients circumstancies:
gue formen com simples (de cadena curta) o complexos (de » La glucosa del cos s’esgota amb massa rapidesa.
cadena llarga). On depenent de I'activitat fisica que vulguem realitzar « La glucosa és alliberada al torrent sanguini (flux
€s convenient ingerir uns o altres. sanguini, quan la sang avanca pels vasos sanguinis

| recorre el sistema circulatori) massa a poc a poc.

Com actuen dins de I'organisme? « S’allibera un excés d’insulina en el torrent sanguini.

L’alimentacioé de I'esportista no només es basa en nodrir 'organisme,
si no, que a més hem de cobrir la despesa extres de I'activitat fisica.
Aquesta energia 'obtenim dels hidrats de carboni i dels acids
grassos. Els aliments rics en carbohidrats produeixen un augment |
un posterior descens del nivell de glucosa a la sang. Aixo produeix
una resposta glucemica, on es relaciona la quantitat de sucre que
s’augmenta a la sang, en les dues o tres hores posteriors a ingerir
aliments rics en carbohidrats. Aquesta mesura s’anomena index
glucemic (1G).

Tipus d'hidrats de carboni: Caracteristigues On els trobem:

Hidrats de carboni simples o sucre - Es descomponen rapidament despres de la ingesta. Llet | derivats, fruita, sucre, almivars, ..
dindex glucemic elevat (superior a 69)

Consumir-los minuts abans [activiat isica. Esmorzar — post entreno ric en hidrats de carboni
T'ajudaran a tenir [ nergia suficient a [nstant.
Hidrats de carboni complexos osucres - Es descomponen de manera mes lenia despres de [a ingesta. Son Pastes integrals, llegums, pastanagues,
dindex glucemic mitia o baix (menor a
69) - Mantenen més estables els nivells de glucosa en sang.
Utils ens activitat fisica de llarga durada.
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EXPERIMENT: 120 N 107
El nostre experiment es basa en l'analisi de variacio dels nivells de 100 | 88 85 o 8 82 79
glucosa en sang en tres situacions diferents: en dejuni al despertar, %0
, . AT SN . . 60
després de la realitzacio d'exercici fisic sense haver ingerit cap 0
aliment, i finalment com varia despres d'una ingesta rica en hidrats 2 o ola
de carboni. Per poder ho dur a terme, les tres components del grup I
. . . o o COMPONENT 1 COMPONENT 2 COMPONENT 3
hem realitzat els mateixos passos, procediments i ingesta d'aliments Dejuni després de dormir = Després dactivitat fisica B Després d'inegsta
per parts iguals:
_ _ _ y MATERIALS ALIMENTS INGERITS
1. Mesu_rar el nlve_II _de g,Iu_cosa en sang per capil-laritat, en deju. «  Maquina de pressa de glucosa (ACCU-CHEK). « 70gdepa
2. 30 minuts d'activitat fisica, 4 km recorreguts amb carrera * Agulles i papers de tests de glucosa. T4 iy
continua. « 1sucde pifia 200 ml
3. Mesurar el nivell de glucosa en sang per capil-laritat despres de —
Lo L. Mesura en Mesura després de Mesura després d’haver ingerit
I'activitat fisica. deju Pactivitat fisica aliment
4. Ingerir un esmorzar ric en hidrats de carboni. B 2 modL | 85moidL 91 mg/dL
5. Mesurar_ el m_vell_de glucosa en sang per capil-laritat després Component |97 mal | 88 maraL p—
d'haver ingerit aliments -
Component | 83 mg/dL 79 mg/dL 107 mg/dL
3
CONCLUSIO:

En aquest treball em pogut observar com els nivells de glucosa en
sang, despres de dur a terme activitat fisica, han disminuit
considerablement. Aixo és degut a que I'esport ens ha provocat una
crema d’hidrats de carboni i un consum de la glucosa que es trobava
dins el nostre cos en dejuni.

La segona mostra de glucosa pressa, desprées d'haver ingerit un
esmorzar ric en hidrats de carboni, ens ha fet apreciar una
recuperacio del nivell de sucre en sang. Degut a que mitjancant el
proceés de digestio produit pel consum d’aliments hem recuperat els
subministraments de glucosa que haviem gastat durant I'activitat.

Els resultats ens demostren que, efectivament, en la realitzacio
d’esport els nivells de sucre descendeixen notablement dins
'organisme. Remarcant la importancia de recuperar aquests després
de la seva utilitzacio per tal d’evitar possibles efectes adversos i Realitzacis de lactivitat fisica
evitar hipoglucémies. Glucometre amb la mesura del nivell
De forma conclusiva, la grafica representa de forma visual aquestes de glucosa després de [entrenament
variacions de glucosa mg/dL en sang.
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