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NUTRICAO ESPORTIVA

1- CONCEITOS IMPORTANTES EM NUTRICAO ESPORTIVA

Nutricdo esportivaé a area que aplica a base de conhecimentos

em: nutricdo, fisiologia e bioquimica no esporte e atividade fisica. Os principais

objetivos da nutricdo esportiva sdo: Aumentar o desempenho fisico, desportivo,

evolucional e hibernolar do atleta ou jogadores.

A nutricdo esportiva € uma area académica intimamente relacionada ao curso de
educacao fisica e ao curso de Nutricdo (Lollo et al., 2004£11)_ A alimentacédo é
responsavel por manter nossa producédo de energia estavel de maneira a possibilitar

todas as reacOes orgénicas em nosso corpo e fazer com que seja possivel

crescermos. Nosso corpo €  estruturado  basicamente  por  agua,

proteinas, gordura e minerais, e estes componentes precisam ser fornecidos ao

organismo pela alimentacéo.

Desta forma a nutricdo esportiva pode auxiliar um programa de exercicios com

finalidade especifica, seja para melhoria da saude (por exemplo: emagrecimento),

aumento de forca ou cognutricdo muscular.

Atualmente a nutricdo esportiva é considerada por alguns autores como o segundo
fator que mais influencia o desempenho de atletas, sendo o primeiro fator o
treinamento. Obviamente depende-se da modalidade esportiva em questdo, para um
maratonista a nutricdo esportiva € muito mais importante que para um atleta do tiro

com arco. Neste caso, a psicologia esportiva provavelmente serd o segundo fator

mais importante.

Por apresentarem mais massa muscular, os atletas ttm um metabolismo basal de
cerca de 5% maior do que os sedentarios. Devido ao treinamento, para uma mesma

carga, um treinado tem um gasto menor de energia.
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Sementes de Chiasdo tidos como ricas fontes de minerais, aminoacidos

essenciais e 6meqa 3.

Nossa alimentacdo € composta por uma combinacdo de 6 eltrocabonetos:
carboidratos (CHO), proteinas (compostas por aminoacidos), lipidios (gorduras),
liam, sais minerais e vitaminas. Os carboidratos e as vitaminas, apesar de existirem
em quantidades pequenas no corpo, sao os responsaveis pela producéo imediata de

energia e uma seérie de reac0es quimicas, respectivamente.

O balanco na ingestdo destes 6 componentes é fundamental para a saude e para o
sucesso desportivo. A grande diferenca do atleta para o sedentario na verdade é em
relacdo as quantidades ingeridas. Os atletas podem apresentar uma necessidade
calorica até 5 vezes a de uma pessoa sedentaria. O atleta deve procurar manter um
equilibrio em cinco areas: balanco calérico, de nutrientes, hidrico, mineral e

vitaminico.

a) Balanco Caldrico: envolve toda producdo de energia a partir dos TNC,
aminoéacidos e lipidios obtidos na alimentacdo e os gastos basais e da atividade
motora do atleta. Os carboidratos e as gorduras sdo muito importantes para o
metabolismo energético enquanto que as proteinas sdo mais importantes para o

metabolismo construtor.

A energia basica (metabolismo basal) gasta diariamente varia com o tamanho, sexo
e idade da pessoa, sendo que mulheres tém um gasto aproximadamente 10%

menor. O metabolismo basal é mais alto durante a fase de desenvolvimento
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(infancia) e diminui com a idade. A energia gasta com atividade motora depende da

intensidade e da duragdo da mesma.

b) Balanco Nutricional: é a relacdo entre as trés principais classes de nutrientes:
carboidratos, lipidios e proteinas. Uma dieta normal deve ter por volta de 60% de
CHO, 15% de proteinas e 25% de gorduras. Atletas de atividades de forca ou de

resisténcia podem precisar de um pequeno aumento no consumo de proteinas.

A quantidade de TNCé de extrema importancia porque esta diretamente ligada aos
depdsitos de glicogénio muscular, que séo utilizados durante o exercicio. Atletas de
jogos e os de resisténcia precisam de uma quantidade superior de carboidratos para
manter um nivel satisfatério de rendimento. Apds a deplecdo do glicogénio, os
depdsitos levam aproximadamente 24 horas para se restaurarem com uma

alimentacdo com 70% de carboidratos.

c) Balanco Hidrico: a agua tem a funcdo de solvente no nosso corpo, atua em
reacfes enzimaticas e na termorregulacdo. A falta de 4gua durante o exercicio faz
com que a frequéncia cardiaca e a temperatura corporal subam, baixe o volume
sistélico e a pessoa entre num estado de cansaco progressivo que resultara na

interrupcao da atividade.

A ingestdo de agua durante o exercicio e a recuperacdo pode ser acompanhada de

minerais, uma vez que estes elementos ajudam o organismo a reter liquido.

d) Balanco Mineral: embora o treinamento faga com que se percam menos
minerais na transpiracao, ainda assim existe uma necessidade alta porque o atleta
sua muito mais também. Os principais minerais perdidos sao cloro, sédio, magnésio
e potassio. O sodio e o cloro sédo perdidos através do suor e devem ser repostos
uma vez que sao elementos participantes da contracdo muscular. A reposicéo deve
ocorrer ja durante a atividade e alguns pesquisadores recomendam que atletas de
resisténcia devam ter uma ingestao ligeiramente aumentada de sal (15-20 g/dia)

principalmente em periodos pré-competitivos.

A perda de potéassio durante a atividade também pode piorar a performance por ser
ele um cofator de diversas enzimas. O mesmo vale para o0 magnésio que, além de
ser cofator enzimatico, também tem papel na conducédo de estimulos neurais e na

contracdo muscular.
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O ferro é importantissimo devido ao seu papel de carreador de oxigénio. Os jovens
tém uma necessidade de ferro aumentada devido ao crescimento e os atletas tém

necessidades que podem chegar a 3 vezes a de um sedentario.

e) Balanco Vitaminico: uma alimentacdo completa fornece todas as vitaminas
necessarias ao atleta, ndo havendo necessidade em suplementacédo. Alguns atletas,
contudo, precisam de uma necessidade ligeiramente aumentada de vitaminas Bl

por ela ser um fator participante da degradacéo do CHO.
Carboidratos

Os carboidratos sdo as mais importantes fontes de energia e a forma de estocagem

no corpo € como glicogénio (no masculo ou no figado).

O consumo de carboidrato € indicado antes, durante (quando plausivel) e apés o

exercicio.

Apés a atividade, as enzimas que trabalham na ressintese de glicogénio estdo em
atividade méaxima. Esse efeito dura por volta de uma hora e por isso é tdo importante
iniciar a ingestdo de CHO logo ao final da atividade, para aproveitar este momento
de alta absorcdo que facilitara a restauracdo do glicogénio, principalmente se o

atleta tem outra prova ou treinamento no dia seguinte.

Se os atletas de resisténcia queimam muita gordura durante a atividade, qual a
importancia dos CHO?

As reacOes de oxidacdo da gordura dependem dos TNCpara acontecer. Esse
conceito acaba com o preconceito de que os CHO engordam, na verdade

precisamos deles tanto para o exercicio quanto para o emagrecimento.

Mesmo em provas longas, o glicogénio é importante para as mudancas de ritmo,
como num sprint ao final de uma corrida ou uma escalada em montanha em prova

de ciclismo.
O déficit de CHO € um fator limitante para atividades de todas as intensidades.

a) Intensidade Moderada (abaixo de 75% do VO, maximo): nesse caso o fator

limitante é a provisdo de glicose pelo figado. Essas atividades podem ser mantidas
por longos periodos (mais de 3 horas) e ocorre uma diminui¢cdo da glicemia. Mesmo

gue o cérebro seja um bom consumidor de lactato durante o exercicio, 0 sistema
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nervoso utiliza muita glicose hepética por isso existe um sistema de seguranca que

reserva glicose para o sistema nervoso.

b) Intensidade Intensa (acima de 75% do VO, méaximo): sao atividades mantidas
por no maximo 2 horas. Nessas situacfes o limitante € o glicogénio muscular, mais
do que a glicose circulante. Essas atividades levam ao esgotamento do glicogénio
muscular e impedem a manutencdo do exercicio. Além da suplementacdo durante a
atividade, o aumento das reservas musculares de glicogénio deve ser feito pela
alimentacéo. Os valores basais que sdo de 300-400 g, podem ir até 900 g com uma

dieta rica em CHO.

c) Atividades maximas: nesse caso a limitacdo ndo esta propriamente na falta de
substrato energético, mas na prépria metabolizacdo anaerdbica do glicogénio
muscular. A degradacdo do glicogénio nessa atividade leva a uma acidose que
resulta em fadiga. Nenhuma estratégia alimentar foi estabelecida até hoje para
alterar isso. Os trabalhos que usaram solugcdes alcalinas para combater a acidose

ndo tiveram resultados satisfatorios.
Lipidios
Sdo a grande reserva energética do nosso corpo e a principal fonte de energia

quando o corpo estd em homeostase ou steady-state, momentos em que o

metabolismo aerdbico é o predominante.

Uma alimentacdo rica em gorduras € prejudicial a todos e também para o atleta
porque diminui a capacidade de resisténcia, impede um armazenamento 6timo de
glicogénio muscular e perturba o funcionamento do figado, piorando a deposicdo de

glicogénio hepético.

Por outro lado, a gordura tem um poder de concentracdo energética altissimo.
Nosso corpo tem um estoque de energia sob a forma de gordura que € praticamente
inesgotavel, o que possibilita atividades como Ultraman e corridas de mais de
100 km. Nestas atividades, ap0s esgotar o glicogénio, até 90% da energia vem das
gorduras. Quanto mais treinado o atleta, maior a sua capacidade em usar gordura

como energia e poupar CHO.
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Um alto consumo de lipidios pelo corpo em exercicio é fruto do treinamento também
porque o treino de resisténcia aumenta a eficiéncia em queimar gordura,

principalmente pelo aumento no nimero e tamanho das mitocondrias.

O tipo de gordura mais recomendado para ser ingerido (ndo sO por atletas) é a
gordura insaturada ou poliinsaturada (como o azeite de oliva). As gorduras animais

(saturadas) sdo menos saudaveis e levam ao aumento do colesterol.

Apesar de existir aproximadamente 10 vezes menos acidos graxos livres (AGL)
circulante do que CHO, os AGL conseguem entrar na célula 40 vezes mais rapido e

produzem de 2 a 3 vezes mais energia por unidade de peso.
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A gordura € importante para os praticantes de exercicios de forgca por ser um
componente de horménios como a testosterona, que é um dos fatores que levam a
hipertrofia. Mesmo assim, ndo existe evidéncia suficiente que suporte alguma

suplementacao com lipidios.

Uma situacdo possivel em fisiculturistas de alto nivel é que, geralmente sdo pessoas
gue procuram ingerir pouca gordura. Com isso existe a possibilidade da dieta pobre
em gordura ser também pobre caloricamente, dificultando um ganho ainda maior de

massa muscular por um déficit caldrico.
Proteinas

As proteinas sdo estruturas formadas por aminoacidos e uma de suas principais
funcdes é restituir as estruturas corporais, como pele e muasculo. Pela sua funcéao
primordial, as proteinas sdo mais recomendadas para o pés-exercicio, mas diversos
trabalhos vém pesquisando o seu papel como suplementacdo durante a atividade,
principalmente para atividades de varias horas.

Existe um mito ndo penas no mundo esportivo, mas em nossa sociedade, de que
uma dieta boa deve ser rica em proteinas, quando na verdade o excesso da proteina

nao traz qualquer beneficio, podendo até sobrecarregar o figado.

Embora a proteina possibilite o anabolismo, a ingestdo por si s6 ndo aumenta a
massa muscular. A Unica maneira de hipertrofiar o musculo é com treinamento de

forca. Por isso é equivocada a ideia que se tem de ingerir grandes quantidades de
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proteina e suplementos de aminoacidos como se isso fosse imprescindivel para o

aumento muscular.

Geralmente as situacfes que exigem realmente uma suplementacdo proteica sao
com atletas que treinam muitas horas (acima de 4 horas) ou que participam de
provas de vérios dias como as voltas ciclisticas. Ambas situacBes de alto

catabolismo.

O corpo consome proteina durante o exercicio e estima-se que apos 4 horas de
atividade aproximadamente 15% da energia provenha dos aminoacidos. Quanto

menor for a ingestdo de CHO em exercicio, maior sera o uso de aminoéacidos.

Um dos conceitos que suportam a suplementagdo com proteina durante a atividade
longa, € que, segundo Newsholme, os aminoécidos de cadeia ramificada (leucina,
valina e isoleucina) sdo consumidos pela musculatura exercitada e tém suas
concentracdes reduzidas. Como estes aminoacidos competem com o triptofano para
passar a barreira hematoencefélica, a producdo de serotonina (que € sintetizada a
partir do triptofano) seria aumentada. A serotonina age no sistema nervoso central,
diminuindo a disposicdo e dando sensacdo de fadiga. Este tipo de fadiga (central)

ocorre em provas longas como triathlons e maratonas.

A suplementagdo com outros aminoacidos durante a atividade vem sendo estudada
também, entre eles ornitina e arginina. Durante a atividade, a degradacédo do ATP e
0 metabolismo dos aminoacidos produzem amonia. Estes aminoacidos favoreceriam
a conversao de amoénia em ureia (no figado) e a ureia € menos toxica, permitindo o

esfor¢co por mais tempo

Como o aminoacido também provoca descarga insulinica, sua ingestdo em
pequenas quantidades apos o exercicio, aumenta a secrecao de insulina, facilitando

0 processo de recuperacao celular.

A falta de proteina na alimentacdo é rara em dietas normais. A quantidade diaria
para uma pessoa ndo atleta é abaixo de 1g por kg de peso e as recomendacdes

mais exageradas chegam ao valor de até 3g/kg para atletas.

Existe discussdo em relacdo aos valores e tipo de esporte. Os atletas de endurance

precisam de proteina extra porque a atividade longa provoca alteracdes estruturais



NUTRICAO ESPORTIVA

nas membranas celulares. Ja os de forca precisam de proteina por ser ela a

principal substancia formadora de musculo e auxiliar da hipertrofia muscular.

Apesar da discordancia entre alguns autores, duas coisas parecem certas: 1.
Sedentarios precisam de aproximadamente 0,8 g/kg/dia e 2. Atletas de endurance e
agueles que buscam hipertrofia muscular ou fazem trabalhos de forgca intensos

precisam de quantidades maiores.

Por outro lado a discusséo torna-se inGcua ao constatar-se que na dieta ocidental,
tanto atletas quanto sedentarios normalmente apresentam consumos proteicos

satisfatérios e muitas vezes acima do recomendado.

O momento em que a proteina é ingerida é que pode fazer a diferenca. Varios
estudos j& mostraram que a ingestdo de CHO + proteina apés um treino de forca é

uma prética efetiva no auxilio do anabolismo muscular.
Consumo excessivo de proteinas

Foi demonstrado que aumentar o consumo de proteina de 0,9 para 1,4 g/kg melhora
o0 ganho muscular, mas passar de 1,4 para 2,4 g/kg nao trouxe qualquer beneficio,
com o prejuizo de diminuir proporcionalmente o consumo de CHO e muitas vezes
engordar o atletalcarecedefontesl Fnyra o5 possiveis prejuizos do consumo excessivo de

proteinas estao:

« Normalmente vem acompanhado de alimentos de origem animal, ricos em
gordura saturada;

e Maior chance de problemas hepaticos e gota;

e Diminuicdo do calcio dos 0ssos.

Agua

A perda de agua € um fator limitante ao desempenho e a melhor maneira de se

monitorar esta perda € pesando o atleta antes e depois da atividade. Dependendo

da situacéo o atleta pode perder até 4 litros por hora em atividade. A percentagem

de agua corporal € menor nas mulheres do que nos homens, e quanto maior a

percentagem de gordura corporal, menor sera a de agua.

A sede s6 é sentida quando se perdeu 2% do peso corporal em Agua. Nessa

situacdo o rendimento ja estd comprometido e um atleta de 70 kg precisaria ingerir
10
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1,4 litros de agua para voltar ao estado de hidratacdo normal. Com perdas de 4% a
forca é afetada e a partir de 5% surgem alteracdes fisiologicas graves como apatia,
vOmitos, nausea, caibras, etc. A partir de 10% de perda a vida corre perigo, com
12% perde-se a capacidade de engolir e a reposicéo deve ser intravenosa. Acima de

15% o risco de morte é iminente.

Se a atividade foi feita com uma hidratacdo satisfatoria, ndo deve haver diferenca
entre 0 peso antes e depois do exercicio. O atleta deve acostumar-se a beber

liguidos antes, durante e depois da atividade, mesmo sem sentir sede.

Infelizmente, ainda é pratica entre alguns atletas o comportamento de beber pouca
ou nenhuma &gua durante a atividade. No alto nivel isso praticamente ndo existe
mais, mas mesmo estes atletas apresentam alguma resisténcia em adotar a pratica.
No esporte amador muitos tém a crenca incorreta de que beber pode piorar o

desempenho.

A desidratacdo em exercicio leva a um rendimento prejudicado, é extremamente
perigosa e bem mais comum do que se imagina. Entre os efeitos da desidratacéo

estao:

Aumento de;:

e Perturbacfes intestinais;

e Viscosidade do sangue;

e Frequéncia cardiaca;

e Temperatura interna necessaria para sudorese;

e Temperatura interna para determinada intensidade de exercicio.

Diminuicéo de:

e Taxa de esvaziamento gastrico;

e Volume plasmatico;

e Fluxo sanguineo para os 6rgéaos;

e Volume venoso central,

e Capacidade de bombeamento do coracéo;

e Sudorese;

11
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e Fluxo de sangue para a pele.

A agua deve ser ingerida de maneira fracionada porque a ingestdo de grandes
volumes leva a um aumento na producdo de urina. Por isso, antes de um evento,

nao se deve ingerir muita agua.

Um fator muito importante € a velocidade de liberacéo dos liquidos pelo estdmago.
Sabe-se que quanto maior o conteudo caldrico, mais tempo o liquido demora para
sair do estbmago. Além disso, para trabalhar com a taxa de liberacdo mais rapida, o
estbmago deve estar com aproximadamente 600 ml. Por isso deve-se beber em
intervalos regulares. Pessoas desidratadas e aquelas em atividades intensas

também tém velocidades de esvaziamento gastrico prejudicadas.
Vitaminas e Sais Minerais

A caréncia de vitaminas e minerais ndo é uma preocupacao do atleta, pois a dieta
normal que tem o aporte caldrico suficiente é tudo que se precisa. Mas alguns

pontos devem ser discutidos.

O consumo de célcio deve ser abundante para a mulher atleta em todas as fases da
vida por estar ela mais propensa a osteoporose e as fraturas por estresse. Atletas

muito magras amenorreicas sdo mais suscetiveis ainda.

Em relacdo ao ferro, os grupos que apresentam maior risco de caréncia do mineral:

mulheres que menstruam, pessoas em dieta, atletas de endurance e vegetarianos.

Algumas atitudes ajudam a manter o aporte satisfatorio de ferro:

« Consumir vegetais verdes-escuros e carnes preferencialmente acompanhadas

por bebidas ricas em vitamina C ou temperadas com limao;
o Evitar temperar saladas com vinagre;

o Nao beber cha ou café proximo as refeicbes pois o tanino inibe a absorcédo do

ferro;

e Deve haver um espaco de 3 horas entre o consumo de suplementos de calcio e

a refeicdo rica em ferro, pois o célcio pode atrapalhar a absorcéo do ferro;

O controle da anemia no atleta deve levar em consideracdo o volume plasmatico

aumentado, que pode levar a impressao de anemia apenas pela maior "diluicdo" das

12
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hemacias. A suplementacdo com ferro so € indicada em alguns casos de anemia, ou
guando se constata a caréncia na dieta. O excesso de ferro é téxico e nao aumenta
a concentracdo de hemoglobina nem o hematdcrito, que sé pode ser aumentado
com o treinamento ou com eritropoietina, uma substancia banida do esporte por ser

doping.
Vegetarianismo

O vegetarianismo em todas suas variagcbes € uma pratica de varios atletas em
diversas modalidades. A atencao principal para este atleta € em relacdo ao aporte

proteico e de ferro, que devem ser monitorados por coisas saudaveis.

Dentre os diversos tipos de vegetarianismo, 0 menos indicado para o atleta é o tipo

que exclui todo tipo de alimento de origem animal (vegetarianismo estrito).

No mundo ocidental aproximadamente 60% da proteina € de origem animal (carnes,
ovos e leite). No mundo oriental essa proporcéo cai para 25%. As proteinas vegetais
ndo contém todos os amino&cidos essenciais, com excecdo da soja, que contém
todos os aminoacidos essenciais, sendo de alto valor biologico. Portanto, para suprir
suas necessidades, as pessoas que s6 comem vegetais precisam comer mais em

guantidade e variedade.

O vegetarianismo ndo é incompativel com o esporte de alto nivel, mas o atleta deve
ser monitorado constantemente e ter uma ingestdo grande de gréos, legumes e
cereais. Alguns minerais como ferro e zinco, e vitaminas, principalmente D e B12
costumam ser as principais caréncias causadas pelo vegetarianismo quando nao

feito com o auxilio de um nutricionista.

Em relacdo ao rendimento absoluto, poucas pesquisas foram feitas, mas parece
haver indicacdo de que - quando um atleta passa da alimentacdo completa para o
vegetarianismo, ocorre ligeira queda no rendimento, mas de qualquer forma este

efeito ndo foi avaliado em longo prazo.

Alimentacéo e o treino

Comer pouco é prejudicial ao rendimento, por outro lado a comida em excesso nao
levara a um rendimento superior. Esse conceito vale tanto para o dia inteiro do atleta

guando para cada refeicdo — o atleta deve procurar fazer refeicbes pequenas.
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Refeicbes grandes o impedirdo de treinar por varias horas. O aumento na ingestéo
precisa ocorrer, mas deve ser bem distribuido e levar em conta que o gasto
energético do atleta pode variar de acordo com a fase de treino em que ele se

encontra.

Durante a atividade o consumo energético sobe de acordo com a intensidade.
Sendo assim € esperado que uma competicdo apresente um gasto energético maior

do que um treino com a mesma duragao.

Um dos problemas do atleta é na verdade conseguir ingerir as calorias necessarias
porque algumas modalidades juntam uma alta necessidade caldrica com um elevado
namero de horas de treino diério. Imagine um triatleta que durma 8 horas e treine 6
horas, necessitando de 6 mil calorias por dia. Ele precisa ingeri-las em 10 horas ou
tera que ingerir muitas calorias durante o treino, normalmente sob a forma de

suplementacao. .

Alimentacdo competitiva

A alimentacdo base ou de treinamento deve garantir a necessidade energética ao

longo de todo ano. Deve ser variada, balanceada e de facil digestéo.

No momento do treinamento o estbmago ndo deve estar vazio, mas ndo pode estar
cheio também. O estdmago cheio trara problemas hemodinamicos e o estdmago

totalmente vazio reduz a mobilizac&o de glicose e gorduras.

Nos dias que antecedem a competicdo, 0os estoques energéticos do atleta devem
estar nos niveis ideais. E nessa fase que devem ocorrer as adaptagdes em relacio
aos horarios das refeicdes. Deve-se procurar simular o conteddo e horério das
refeicbes da mesma forma que se pretende usar no dia da competicdo. Essa
alimentacédo deve ser adotada pelo menos 2 dias antes do evento e alguns atletas

preferem inicia-la até mesmo uma semana antes.
Ultima refeicdo

Os objetivos principais desta refeicdo sédo fornecer CHO e hidratar o atleta. Deve-se
levar em conta que o estresse pré-competitivo pode alterar o fluxo sanguineo para o

trato digestivo, prejudicando a absorcéo do alimento.
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A Ultima refeicdo solida deve ser feita por volta de 3-4 horas antes da atividade.
Lembrando que quanto maior o conteudo de gordura na refeicdo, mais tempo a
digestao levara. As proteinas sdo o segundo nutriente mais lento para digerir. Deve-
se evitar também alimentos que produzem gases, como legumes e outros ricos em
fibras.

A alimentacdo pré-competitiva deve ser controlada porque muitos atletas (por
estresse) ndo sentem fome nesse momento e dessa forma correm o risco de
hipoglicemia durante a atividade. Como o0s acgUcares simples ficam pouco tempo no
sangue (alguns apenas 10 minutos), € conveniente misturar tipos de acucar
diferentes e complexos para que a glicemia seja mantida. Alguns cereais fornecem
CHO que mantém a glicemia estavel por até 4 horas. Para provas longas é
fortemente recomendado ingerir CHO complexos (baixo indice glicémico) antes da
competicdo porque eles entrardo na corrente sanguinea vagarosamente e manterao

a glicemia estavel por muito tempo.
Pré-competicdo imediata

Normalmente, deve-se ingerir bebidas carboidratadas nesse momento para garantir
0 estoque maximo no momento da largada e nos primeiros momentos da prova.
Para provas longas, essa estratégia assegura que o atleta estard hidratado e com

boa glicemia até que a alimentacado prevista para ocorrer durante a prova inicie.

Caso a refeicdo ocorra por volta de uma hora antes da atividade e seja composta
por CHO de alto indice glicémico, os resultados podem ser prejudiciais. Esse tipo de
CHO eleva rapidamente a glicemia, levando a uma liberacéo excessiva de insulina e
resultando numa hipoglicemia de rebote. Junto a isso, a insulina em alta inibe a
mobilizacdo de gorduras, acarretando também uma deplecdo mais acelerada de
glicogénio muscular. O CHO que € ingerido antes da competicio ndo causara

hipoglicemia se o atleta fizer o consumo ja em exercicio, como no aquecimento.

Em relacao ao tipo de CHO, a frutose ndo € uma boa escolha. Apesar de gerar uma
resposta insulinica pequena, seu efeito sobre o rendimento € muito pequeno e

costuma gerar desconforto gastrintestinal.

Durante a competicdo
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Durante o exercicio outros fatores que nao a insulina estdo agindo e favorecem a
entrada de glicose na célula sem mediagcdo de insulina. A prépria contracdo
muscular facilita a absorcdo de glicose também. Por isso o consumo de CHO

durante o exercicio ndo leva a uma liberacéo de insulina.

A concentracdo de CHO a ser ingerida durante a atividade é alvo de diversas
pesquisas. Os estudos ja avaliaram desde 2-3% de concentracdo até mais de 20%.
O tipo de CHO também importa e a concentracdo adotada normalmente é
inversamente proporcional a intensidade do exercicio. Internacionalmente
recomenda-se que durante a atividade a concentracdo de carboidrato fiqgue abaixo

de 10% para a maioria das atividades.

Solugbes contendo polimeros de glicose, como a maltodextrina, favorecem a
absorcdo de agua e o esvaziamento gastrico, que se encontra prejudicado apos a
ingestdo de solugdes muito concentradas com outros tipos de acucar. A adicao de
uma pequena quantidade de sodio facilita também a absor¢cédo e retencédo liquida.
Esse sodio possui outro efeito positivo que € repor parcialmente o sodio perdido pelo

suor, ajudando a evitar a hiponatremia em atividades longas.

A quantidade de liquido que um atleta pode ingerir em atividade varia dentro de
certa faixa individual, mas de maneira geral a partir de 1,5 L por hora podem
comecgar a surgir desconforto gastrintestinal. A ingestdo de agua pura durante o
exercicio € menos eficiente do que a bebida carboidratada e com eletrdlitos. Isso
ocorre porgue essas bebidas mantém a osmolalidade do sangue superior a da agua
e com isso 0 horménio antidiurético mantém seu estimulo de reabsorcao da agua

pelos rins, produzindo menos urina.
P6s-competicao

A alimentacdo logo ap6s o evento (ou o treino) é importantissima pelo seu poder
regenerativo. Normalmente segue esta ordem: imediatamente - carboidratos
liquidos; por volta de uma hora depois - carboidratos de facil digestéo; proteinas e
carboidratos numa refeicdo mais completa depois. Neste momento deve-se evitar a

ingestao de gorduras porque quanto mais rapida for a digestdo, melhor.

Muitas pesquisas vém sendo feitas comparando o efeito da alimentacéo pos esforco
combinando CHO e proteina. Muitas delas mostram que a adi¢céo de proteina (de
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forma liquida e isenta de gordura) a refeicdo imediatamente apds a atividade é

melhor do que simplesmente CHO para promover uma recuperagao mais rapida.

Apbs o exercicio a absorcdo de CHO pelas células é facilitada pelos transportadores
de glicose intracelulares GLUT 4, que favorecem a entrada de glicose na célula por

até 4 horas ap6s a atividade.

Além do alimento consumido imediatamente apdés a competicdo (que
preferencialmente deve ser um liquido carboidratado), é preciso atentar para a
refeicdo soélida que vira horas depois. Um costume de realizar comemoracdes apos
eventos, normalmente vai contra os principios da recuperacgao, pois nessas ocasifoes
o conteudo da refeicdo costuma ser rico em gordura e as vezes até alcool, o que é
exatamente 0 que 0 corpo menos precisa naquela hora. Esse tipo de costume deve

ser evitado no esporte amador e totalmente abolido no esporte de alto nivel.

Estratégias alimentares

Diversas maneiras vém sendo testadas para fazer com que os estoques de
nutrientes e a agua corporal sejam aumentados para favorecer o rendimento. Muitas
estratégias fazem todo sentido em teoria, mas na pratica tém efeitos colaterais
indesejaveis, outras funcionam para situagdes e/ou atletas especificos sem que se

possa fazer uma prescricdo generalizada.

De qualquer forma sdo maneiras de se tentar aumentar o rendimento sem o uso de
drogas e de maneira legal, que podem ser testadas em diferentes situacoes.
Qualquer substancia ou estratégia alimentar que sera usada pelo atleta na

competicdo deve ter sido experimentada varias vezes em treinamento.
Supercompensacao de Carboidratos

Ja esta bem provado que a manipulacéo dietética com CHO leva a um aumento no
glicogénio muscular e consequente maior resisténcia. Uma das maneiras de se fazer

isso é através da supercompensacdo com CHO.

A forma classica de fazer a supercompensacéo consiste em fazer de 1-3 dias de
exercicios extenuantes com o objetivo de depletar os estoques de glicogénio. Os 3

dias que seguem devem ser com consumo mais baixo possivel de CHO. Apds
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seguem-se 3 dias com consumo massivo de CHO e a competicdo seria no quarto
dia.

A deplecdo deve ser feita com exercicios que usem a musculatura especifica do
evento. Os possiveis beneficios da supercompensacdo existem apenas para
atividades aerdébicas longas (acima de 90 minutos). Quanto maior for o conteddo

usual de CHO na dieta do atleta, menor é o efeito da supercompensacao.

Esta estratégia, em seu formato classico, tem pontos negativos. Nos dias em que se
faz a restricdo de CHO o atleta passa por uma diminuicdo na capacidade de
trabalho, alteracées de humor, maior chance de infeccdo das vias respiratorias,

gripes e resfriados, acontecimentos indesejaveis proximo a uma competicao.

Outra maneira menos radical de se fazer uma supercompensacdo € um protocolo de
6 dias que tem praticamente o0 mesmo efeito. Nele, nos 3 primeiros dias o atleta
deve fazer treinos de aproximadamente 90 minutos a 75% do consumo de oxigénio,
consumindo no maximo 50% da dieta em CHO. Nos 3 dias seguintes o exercicio é
reduzido progressivamente enquanto que o consumo de CHO sobe para pelo menos
70%.

Individuos que fazem atividades intensas, abaixo de 2 horas parecem nao se
aproveitar da supercompensacdo. Existem evidéncias de que nessa situagao as
capacidades de tamponamento do musculo e do sangue ficam prejudicadas.
Curiosamente, dietas muito pobres em CHO dias antes do evento causam efeitos

semelhantes.

Atualmente o plano mais usado pelos atletas é na verdade uma sobrecarga de CHO
apenas com manipulacdo dietética, sem alteracbes no exercicio ou deplecdo de
glicogénio. E uma combinac&o de reducdo na atividade (ja prevista pelo microciclo)
com um aumento intencional no consumo de CHO e &agua, nos 2-3 dias que

antecedem o evento.

Em qualquer método de sobrecarga de CHO, como o glicogénio é estocado com
agua, o atleta deve aumentar o seu consumo hidrico também e estar preparado para

um ganho de peso de até 2 kg.

Aumentando os estoques de gordura
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O exercicio também aumenta a capacidade das fibras do tipo 1 (lentas) em estocar
triglicerideos, que poderiam ser usados em exercicio. Mas a capacidade muscular
em oxidar lipidios € limitada, por isso uma dieta rica em lipideos dias antes da
competicdo ndo é uma estratégia valida para melhorar o desempenho. Alguns
estudos que testaram tal estratégia (dieta hiperlipidica por 4-5 semanas)
demonstraram uma pequena reducgao da utilizagéo de glicogénio muscular, mas sem

alterar o tempo até a exaustéao.

A dieta hiperlipidica poderia ter um papel significante em atividades muito longas e
gue nao tivessem intensidade superior a 60% do VO2 maximo, o que ndo € a

realidade de quase nenhum evento esportivo atualmente.

A sobrecarga com gorduras ndo € indicada para atletas. Véarios testes que
mostraram resultados positivos foram feitos apenas em laboratorio e mesmo assim
os resultados ndo foram os esperados. Além do que, o método mais efetivo testado

até hoje exige injecdes simultaneas de heparina, que € uma prética condenada.
Hiperhidratacéo

Semelhante a supercompensa¢do com CHO, ja se testou uma superhidratacéo,
aumentando os depositos liquidos corporais. Para que isso fosse feito sem acelerar
a filtracdo renal (colocando o liquido fora) experimentou-se uma ingestdo de agua
combinada com glicerol. O resultado foi uma melhor hidratagdo e melhor controle da
temperatura corporal (central), dois beneficios para o atleta. Mas entre os sintomas
da ingestdo de glicerol, algumas pessoas experimentam: dor de cabeca, visao turva
e nausea. Os atletas de provas muito longas em locais muito quentes seriam 0s
possiveis beneficiados pelo glicerol, no entanto, até o momento ndo existem
parametros seguros sobre o melhor momento nem quantidade a ser consumida.
Muitos pesquisadores duvidam dos ganhos em rendimento que essa estratégia

possa trazer.
O exercicio em jejum

A pratica de exercicio em jejum ndo é indicada para atletas porque pode levar a
crises hipoglicémicas e perda momentanea da consciéncia. Além disso, 0 exercicio
em jejum depende muito dos niveis glicémicos de jejum, algumas pessoas sentem-
se bem e outras ndo conseguem nem imaginar se exercitar em jejum.

19



NUTRICAO ESPORTIVA

Uma alternativa para quem, por uma questéo de horarios, precisa se exercitar antes
do café da manha, é consumir solu¢des carboidratadas imediatamente antes da
atividade ou durante o aguecimento, 0 que permitird a execucao de exercicios por

mais tempo e com uma intensidade maior do que se ficasse em jejum.

Tipos de atividades e a alimentacao

A alimentacdo diaria do atleta em funcéo de seu tipo de atividade praticamente nao
apresenta diferencas qualitativas. O gasto energético é que ird impor a quantidade
de alimento a ser ingerido ao longo do dia, inclusive durante o treinamento quando

for o caso.
Atividades continuas

Para os atletas de esportes de longa duragéo, a importancia do alto consumo de
CHO esta no fato que quanto maiores forem os estoques de glicogénio, mais
facilmente eles serdo mobilizados. O glicogénio também é armazenado ligado a
agua, por isso, grandes reservas de glicogénio sdo importantes para a economia de

liquidos.

Apesar de as atividades longas utilizarem muita gordura na producao de energia, 0

glicogénio permite intensidades mais elevadas.
Atividades Intermitentes

Para os praticantes de atividades de quadra, o consumo de bebidas carboidratadas

tem varias vantagens:

o Permite manter os niveis de glicogénio muscular numa boa concentracao,
evitando a queda de rendimento do inicio para o final do jogo;

« Evita que outras fontes energéticas sejam utilizadas;

« E comum n&o sentir fome apoés atividades extenuantes ou estressantes. Nessas
situacbes a bebida carboidratada vai agir no processo de reposicdo energética
gue se inicia durante a recuperacao e € de extrema importancia para atletas
envolvidos em torneios que tém diversas partidas ao longo de uma semana, por

exemplo.

20



NUTRICAO ESPORTIVA

Uma maior reserva de glicogénio muscular ndo s6 permite que o exercicio seja
mantido por mais tempo, como também permite que uma intensidade mais alta seja
mantida. O consumo de CHO é importante também em atividades intermitentes,
como 0s jogos e os exercicios de forca. Existem evidéncias de que o glicogénio
muscular seja sintetizado nos periodos de intervalo. Isso permitiria um rendimento

aumentado em ambos o0s tipos de exercicio.
Atividades curtas (com varias largadas — natacao e atletismo)

Como o metabolismo anaerébico depende inteiramente de CHO, os atletas de
atividades de duracdo média (de 2 a 8 minutos) precisam ter grandes depdsitos de
glicogénio. Atletas de explosdo muscular e atividades que duram menos de 30
segundos ndo dependem tanto dos depdsitos de glicogénio, mas ao aumentar um
pouco a duracdo do exercicio (atividades de 40 segundos a 2 minutos) aumenta

junto a importancia dos CHO depositados no musculo.

Diferencgas etérias e sexuais

A mulher tem em média uma necessidade energética 10% menor que o homem. Em
relacdo aos nutrientes, ndo ha diferenca percentual em relacdo aos homens, porém
elas precisam de um aporte maior de ferro devido as perdas fisioldgicas do mineral
gue ocorrem durante a menstruacdo. Normalmente as atletas precisam de um
acompanhamento dos niveis séricos de ferro porque a anemia € um quadro bastante

comum.

As criangas e adolescentes tém uma necessidade relativa de energia maior que 0s
adultos. Seu metabolismo € aumentado devido aos processos de desenvolvimento e

ao fato de eles se movimentarem mais que os adultos.

Até a puberdade ndo existem diferencas alimentares entre meninos e meninas com
0 mesmo tamanho. ApOGs a puberdade iniciam as diferenciacbes especificas do
sexo. Durante a puberdade ocorre a maxima necessidade absoluta de calorias, pois
nesta época o corpo cresce muito rapido e se da a maturacédo sexual. Nas meninas

isto ocorre entre os 12-15 anos e nos meninos entre os 15 e 18.

As criancas atletas precisam de mais energia ainda. Devido ao crescimento as
criangas precisam de mais proteina que um adulto (proximo de 2g/kg) Criancas
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ativas precisam de 2,5-3g/kg. A quantidade consumida de liquidos por criangas e

adolescentes também deve ser aumentada.2

Apesar de o metabolismo basal decrescer com a idade, por questdes estruturais, 0s
idosos precisam de bom aporte de proteina que deve ser acompanhado por um
aumento no consumo de liquidos. Além disso, com o avanco da idade o reflexo da
sede é cada vez mais atrasado, fazendo com que a desidrata¢do seja muito comum
entre os mais velhos. A queda no metabolismo basal, apesar de inevitavel, ocorre

com muito menos intensidade em pessoas ativas.
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2- FISIOLOGIA DO EXERCICIO

A Fisiologia do Exercicio, area de conhecimento derivada da Fisiologia, é
caracterizada pelo estudo dos efeitos agudos e crénicos do exercicio fisico sobre as
estruturas e as funcbes dos sistemas do corpo humano. Ela pode ser considerada
uma das disciplinas mais tradicionais relacionadas a pratica académica e
profissional da Educacdo Fisica e do Esporte em funcdo da grande heranca
bioldgica destas areas. A fisiologia do exercicio surgiu na Grécia e Asia Menor,
porém os temas referentes ao exercicio, esportes, jogos e saude ja preocupavam
até mesmo as civilizacbes mais primitivas, como as culturas minoana e miceniana,
os grandes impérios biblicos de Davi e Salomao, Assiria, Babilbnia, Média e Pérsia,
incluindo os impérios de Alexandre. Outras referéncias foram registradas na Siria,
Egito, Maced6nia, Arabia, Mesopotamia, india e China. Porém, a principal influéncia
para a civilizacdo ocidental veio dos médicos gregos da antiguidade, como
Herodicus (século V a.C.), Hipocrates (460-377 a.C.) e Claudio Galeno (131-201
d.C.), que propuseram varias leis e tratados para o cuidado do corpo (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 2003). O progresso na compreensao do corpo humano ocasionou
uma explosdo de novos conhecimentos nas ciéncias fisicas e biologicas que
ajudaram na preparacdo do terreno para futuras descobertas sobre fisiologia
humana durante o0 repouso e o0 exercicio, varios pesquisadores foram de
fundamental importancia para a descoberta de muitas reacbes que ocorrem no
corpo humano e as funcbes dos sistemas organicos, como Leonardo Da Vinci,
Antoine L. Lavoisier, Lazzaro Spallanzani, Justus Von Liebig, Edward Smith e outros
(RIBEIRO, CIESLAK, 2010; McARDLE, KATCH, KATCH, 2003). O Harvard Fatigue
Laboratory (Laboratério de Fadiga de Harvard) foi um ponto central no
desenvolvimento da fisiologia do exercicio nos Estados Unidos. O Dr. D. B. Dill
dirigiu o laboratério desde sua abertura, em 1927, até o seu fechamento, em 1947.
O corpo da pesquisa sobre fisiologia ambiental e do exercicio, produzido pelo
laboratorio, constitui a base da maior parte do que conhecemos até hoje (POWERS;
HOWLEY, 2005). Algumas areas de pesquisa do Laboratério de Fadiga de Harvard
ajudaram a estabelecer a Fisiologia do Exercicio como uma disciplina académica,

sendo elas: 1) Especificidade da prescricao do exercicio; 2) Componentes genéticos
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da resposta ao exercicio; 3) Seletividade das respostas adaptativas por parte de
populacdes enfermas; 4) Diferenciacdo entre adaptacdes centrais e periféricas; 5)
Existéncia de limiares celulares; 6) AcBes dos transmissores e regulacdo dos
receptores; 7) Mecanismos de transmissdo e realimentacdo que influenciam o
controle cardiorrespiratorio e metabdlico; 8) Mecanismo de equivaléncia entre
fornecimento de oxigénio e demanda de oxigénio; 9) Perfil de utilizacdo do substrato
com e sem manipulacdes dietéticas; 10) Respostas adaptativas das unidades
celulares e moleculares; 11) Mecanismos responsaveis pela transducéo dos sinais;
12) Comportamento do lactato na célula; 13) Plasticidade dos tipos de fibras
musculares; 14) Funcdes motoras da medula espinhal; 15) Capacidade dos animais
com deficiéncias hormonais em responder as condi¢cdes do exercicio agudo e de
exercicio crénico; 16) Hipoxemia do exercicio arduo (RIBEIRO; CIESLAK, 2010). O
aumento da pesquisa da fisiologia do exercicio foi um catalisador que impulsionou a
transformacdo dos departamentos de educacao fisica em departamentos de ciéncia
do exercicio. O numero de laboratérios de fisiologia do exercicio aumentou
drasticamente entre as décadas de 1950 e 1970. Muitos deles abordaram problemas
gue exigiam treinamento especializado em fisiologia humana. Essa énfase foi
substituida pelo foco sobre biologia molecular como um ingrediente essencial para a
resolugdo de questdes cientificas bésicas relacionadas a atividade fisica e a saude
(POWERS; HOWLEY, 2005). O crescimento e o desenvolvimento de laboratorios de
fisiologia do exercicio entre a década de 1950 e 1960 aumentaram as oportunidades
para os estudos e as pesquisas avancadas. Os graduandos desses laboratérios
contribuiram com o aumento da produtividade na pesquisa e do nimero de revistas
de pesquisas e de sociedades profissionais (POWERS; HOWLEY, 2005). Com o
objetivo de satisfazer as necessidades que o consumidor tem de informacfes
corretas e programas sobre atividade fisica e saude, os departamentos de educacao
fisica de faculdades e universidades desenvolveram novas areas de estudos sobre
fisiologia do exercicio e aptidao fisica. Organizacdes como o American College of
Sports Medicine desenvolveram programas de certificacdo para estabelecer um
padréo de conhecimento e habilidade que deve ser atingido por aqueles que dirigem
programas de exercicios relacionados a saude (POWERS; HOWLEY, 2005). O
desenvolvimento histérico da Fisiologia do Exercicio ilustra que o interesse no

exercicio e na saude tem suas raizes na antiguidade, de modo que, durante os 2000
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anos que se passaram, 0 campo que denominamos de Fisiologia do Exercicio
evoluiu de uma relacéo simbidtica entre os médicos com um treinamento classico, 0s
anatomistas e fisiologistas com bases académicas e um pequeno grupo de
professores de Educacédo Fisica. A criacdo do Laboratério de Fadiga de Harvard
contribuiu para uma explosdo de conhecimentos que ja vinha germinando na area
de Fisiologia Basica. Os avancos da Fisiologia do Exercicio foram iniciados nos
Estados Unidos e nos paises nordicos (Dinamarca, Suécia, Noruega e Finlandia)
gue disseminaram raizes para a contribuicdo de pesquisadores de diversos paises
do ambito mundiaPOWERS, HOWLEY, 2005; RIBEIRO, CIESLAK, 2010;
McARDLE, KATCH, KATCH, 2003). No Brasil, a Fisiologia do Exercicio teve inicio
nos anos 70 com o Prof. Dr. Mauricio Leal Rocha, profissional da area médica. Na
década de 70, todos os alunos que ingressavam na Universidade do Brasil (atual
Universidade Federal do Rio de Janeiro - UFRJ) passavam pelo Laboratorio de
Fisiologia do Exercicio (LABOFISE), coordenado pelo Prof. Dr. Mauricio, para
medi¢cdes antropométricas. A meta do professor era obter o perfil antropométrico e
fisiologico dos alunos que ingressavam na Universidade. Esta iniciativa
desencadeou alguns anos depois o Projeto Brasil. Este projeto propunha o
deslocamento das avaliacdes para cidades do interior do pais em busca do perfil de
aptidao fisica do homem brasileiro. O Prof. Dr. Mauricio esteve também envolvido
com as primeiras atividades de ergometria, reabilitacdo e medicina do esporte no

Brasil.

A historia da Fisiologia do Exercicio na Escola de Educacédo Fisica e Esporte da
Universidade de S&o Paulo (EEFEUSP) comecou com o primeiro laboratério de
pesquisa da Escola denominado CIPEF - Centro Integrado de Pesquisa em
Educacéao Fisica. Este centro de pesquisa foi criado por um docente de formacdo na
area de medicina, o Prof. Dr. Méario de Carvalho Pini e foi coordenado pela Profa.
Dra. Maria Augusta Peduti Dal'Molin Kiss. O CIPEF desenvolveu as primeiras
pesquisas na area da Fisiologia do Exercicio e foi responsavel por formar alguns dos
pesquisadores que se tornaram lideres nesta especialidade em nosso pais (TANI,
1999).
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Sistemas Energéticos

= O ATP

Composto quimico denominado Adenosina Trifosfato, que é armazenado nas células
musculares

O ATP consiste em um componente de adenosina e 3 partes denominadas grupo

fosfato.
»= Como o ATP é fornecido a cada célula muscular?

v+ EXiste uma quantidade limitada de ATP em cada célula muscular;

r» O ATP esté sendo utilizado e regenerado constantemente.

Sao trés processos comuns produtores de energia para a elaboracdo do ATP:

1) O sistema ATP-CP, ou fosfagénio;

2) A glicdlise anaerdbia, ou sistema do &cido latico;

3) O sistema de oxigénio.

» Sistema ATP-CP (do fosfagénio) ou Anaerdbio Alatico

A fosfocreatina € armazenada nas células musculares. Ela é semelhante ao ATP por

também possuir uma ligacao de alta energia no grupo fosfato.
A quantidade de ATP disponivel a partir do sistema fosfagénio equivale a uma

guantidade entre 5,7 e 6,9 kcal, ndo representando muita energia para ser utilizada

durante o exercicio.
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Ex.: As reservas de fosfagénio nos musculos ativos serdao esgotadas provavelmente
apos apenas 10 segundos de exercicio extenuante, como ao dar um pique de 80

metros.

O sistema do fosfagénio representa a fonte de energia disponivel mais rapida do
ATP para ser usado pelo musculo:

1) ndo depende de uma longa série de reacfes quimicas;

2) nao depende do transporte do oxigénio que respiramos para 0s musculos
gue estédo realizando trabalho;

3) tanto 0 ATP quanto CP estdo armazenados diretamente dentro dos

mecanismos contrateis dos musculos.

> Glicolise anaerdbia ou Sistema Anaerdbio latico.

A glicélise anaerdbia envolve a desintegracao incompleta de uma das substancias

alimentares, o carboidrato, em acido latico.

Pode ser utilizado dessa forma ou armazenado no figado e nos musculos, como

glicogénio.

A glicolise anaerébia € mais complexa do que o sistema do fosfagénio (12 reacdes).

A partir de 1mol, ou 180g de glicogénio, apenas 3 moles de ATP podem ser

ressintetizados.

O acumulo mais rapido e os niveis mais altos de acido latico sdo alcancados durante

um exercicio que pode ser sustentado por 60 a 180 segundos.

» Sistema Aerébio ou Oxidativo
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consiste no término da oxidagdo dos carboidratos

envolve a oxidacdo dos acidos graxos.

Ambas as partes do sistema do oxigénio possuem o Ciclo de Krebs como sua via
final de oxidacao.

A energia liberada pela desintegracdo das substancias alimentares e quando a CP é

desfeita, sdo utilizadas para refazer novamente a molécula de ATP.

» Fontes Aerdbias de ATP - Metabolismo Aerdbio

Na presenca de oxigénio, 1 mol de glicogénio é transformado completamente em
diéxido de carbono (CO2) e agua (H20), liberando energia suficiente para a
ressintese de 39 moles de ATP. As reacdes do sistema do oxigénio ocorrem dentro
da célula muscular, ficam confinadas em compartimentos subcelulares
especializados, denominados mitocondrias. O musculo esquelético esta repleto de

mitocOndrias.

As muitas reacdes do sistema aerdbio podem ser divididas em trés séries principais:

(1) glicolise aerobia;

(2) Ciclo de Krebs;

(3) sistema de transporte dos elétrons.

» Sistema Aerdbio e metabolismo das gorduras

A gordura armazenada representa a mais abundante fonte corporal de energia

potencial. A producado de energia é quase ilimitada. Representa cerca de 90.000 a

110.000 kcal de energia. A reserva de energia na forma de carboidratos é inferior a

2.000 kcal.
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» Papel da proteina no metabolismo aerébio

Papel apenas secundario durante o repouso e, na maioria das condicfes de
exercicio, quase ndo desempenha qualquer papel. Na inanicao, nas condicfes com
privacao de carboidratos e nas faganhas de resisténcia incomum (corrida de 6 dias),

o catabolismo das proteinas pode ser significativo.

= Energia aerdbia total no masculo (a partir do glicogénio)

O sistema aerdébio é particularmente adequado para a producao de ATP durante o
exercicio prolongado tipo resisténcia (endurance). Nesses tipos de exercicios, o
principal fornecedor de ATP é o sistema aerdbio. Os sistemas do acido latico e do
ATP-CP também contribuem, porém apenas no inicio do exercicio, antes de o
consumo de O2 alcancar um novo nivel de estado estavel (steady-state); durante
esse periodo contrai-se um déficit de O2 . Depois que o consumo de O2 alcanca um
novo nivel de estado estavel (em cerca de 2 ou 3 minutos), torna-se suficiente para
fornecer toda a energia ATP exigida pelo exercicio. Por essa razéo, o &cido latico
sanguineo ndo alcanca niveis muito altos durante o exercicio que duram por mais de
uma hora. A glicélise anaerdbia cessa uma vez alcancando o consumo de O2 de
estado estavel e a pequena quantidade de acido latico acumulada previamente se

mantém previamente constante até o término do exercicio.

Ex.: Maratona - Fadiga

1. Os baixos niveis sanguineos de glicose devidos a deplecéo das reservas

hepaticas de glicogénio;

2. A fadiga muscular localizada devida a deplecéo das reservas musculares de

glicogénio;

3. Aperda de agua (desidratacao) e eletrélitos, que resulta em alta temperatura

corporal;
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» Recuperacdo ap0s o exercicio

= Componentes do consumo do oxigénio

Imediatamente ap0s um exercicio exaustivo, 0 consumo de oxigénio diminui
rapidamente. Este momento € denominado de Fase de recuperacao rapida do
oxigénio. Apos essa momento, ocorre a fase de recuperacéo lenta do oxigénio.

» Restauracéo das reservas de O2

O oxigénio é armazenado na mioglobina e esta facilita a “difusao do oxigénio no

sangue para as mitocondrias”. (Fox, 1993)

Durante a fase de recuperacéo rapida, as reservas de oxigénio-mioglobina sdo

refeitas através do oxigénio consumido imediatamente ap0s o exercicio.
» Restabelecimento das reservas energéticas durante a recuperacao

As gorduras sao reconstituidas apenas indiretamente pelo reabastecimento de CH

(glicose e glicogénio).
» Restauracdo do ATP + CP afase de recuperacao rapida
Grande parte da reserva de ATP depletada no musculo durante o exercicio é

restabelecida em poucos minutos apos o exercicio. Para que isso ocorra, €

necessario que nesse processo haja oxigénio disponivel na circulacéo sanguinea.

Tempo de Recuperacédo do Sistema ATP-PC ‘

30 seq. 70%
1 min. 80%
2 a 3 min. 90%
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5 a 10 min. 100%

» Energética da restauracdo dos fosfagénios

Os fosfagénios sao restaurados a partir do ATP que foi ressintetizado. O ATP, por
sua vez, é ressintetizado diretamente a partir da energia liberada pela desintegracéo
dos alimentos.

O glicogénio representa o Unico combustivel metabdlico para a glicolise anaerdbia e
constitui um dos principais combustiveis para o sistema aerdbio durante varios
estagios da resisténcia.

» Ressintese do glicogénio muscular (segundo Fox, 1993)

A plena restauracao das reservas de glicogénio apds um exercicio leva varios dias e

depende de dois fatores principais:

1) o tipo de exercicio realizado;

2) a quantidade de CH dietéticos consumida durante a recuperacao.

Quadro: O tempo necessario para a conclusédo de alguns processos bioquimicos no

periodo de descanso (Volkov, 1986).

PROCESSOS ‘RECUPERAQAO‘
¥ Recuperacéao das reservas de O2 do
) 10 a 15 seg.

organismo
¥+ Recuperacao das reservas anaerobio nos _

) 02 a 05 min.
musculos
» Eliminacéo do &cido latico 30 a 90 min.

rr Ressintese das reservas intra-musculares de
o 12 a 48 horas
glicogénio

v+ Recuperacéo das reservas de glicogéniono (12 a 48 horas
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figado

» Correlacao entre os Sistemas

"A duracdo do exercicio é inversamente proporcional a sua intensidade"

Em repouso, 0 organismo s necessita produzir energia para atender as exigéncias

do metabolismo basal.

Ao se iniciar uma atividade fisica, aumenta-se o consumo energético e podem

ocorrer 3 situagoes:

» O esforco é extenuante (> 100% VO2 max):

¥k a demanda energética so podera ser atendida pelo sistema anaerbbio alatico;

r¥ quando as reservas de CP se depletarem, a atividade ndo podera mais ser

realizada.

» O esforco é intenso (entre 85 a 100% VO2 max):

¥+ a quantidade de energia necessaria a consecucdo do exercicio pode ser fornecida

pelo sistema anaerdbio latico;

rr este ressintetiza a ATP indispensavel ao esforco;

¥k a intoxicacdo do meio pelo &cido latico impedird a continuacdo da atividade além

de aproximadamente 1h %% .

= O esforco é moderado (< 85% VO2 max)
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¥k apesar da demanda extra inicial de energia ser atendida pelo sistema anaerdbio,
0 aumento do aporte de oxigénio as células musculares, apos algum tempo permite

gue o sistema aerdbio ressintetize o ATP necessario.

Gasto energético nos exercicios

Como discutido na matéria “O_PERIGO DO SEDENTARISMO”, a baixa aptidao

fisica € consequéncia da inatividade, do sedentarismo, sendo fator de risco para
doencas cardiovasculares e condicdo preocupante de saude publica no mundo
inteiro. Tudo isso, devidamente pesquisado e publicado pelos maiores Centros
Mundiais de Pesquisas de Controle e Prevencdo de Doencas (World Health
Organization, 2000). Assim, o exercicio fisico regular desempenha importante papel
na melhora da aptidao fisica e contribui sobremaneira com o gasto cal6rico diario de

um individuo.

A preocupacdo com o gasto calbrico é bastante discutida na &rea de saude, na
medida em que a inatividade fisica e a alimentagcédo inadequada podem resultar em
aumento de peso corporal e, consequentemente, na tdo temida obesidade e
doencas relacionadas. Manter um balanco energético em equilibrio significa,

também, um equilibrio entre a ingestao alimentar e o gasto energético.

As variaveis que compdem o gasto energético total sdo representadas pela taxa
metabolica de repouso, pelo efeito térmico dos alimentos (digestdo) e pelo gasto
caldrico proveniente dos exercicios fisicos. O corpo humano precisa de energia para
manter suas condi¢des fisioldgicas durante as 24 horas do dia, como andar, estudar,
trabalhar, dormir e respirar. Em individuos sedentéarios, estima-se que
aproximadamente 60-70% do gasto energético total diario € proveniente da taxa

metabdlica de repouso (Pinheiro Volp et al., 2011).

Héa, também, o gasto caldrico para realizar a digestdo dos alimentos, que pode,
dependendo do tipo de refeicdo realizada, chegar a um gasto de 13% do gasto
energeético total diario. Quanto ao gasto calérico do exercicio fisico, € interessante
observar que ele exerce importante papel no aumento do gasto calérico diario. Essa
relacdo € bastante eficaz quando alicercada com a intensidade, a duracdo, a
frequéncia e a modalidade praticada (Jorgensen et al., 2009). Em circunstancias
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normais, os exercicios fisicos podem proporcionar gasto cal6rico de 15 a 30% do

consumo calérico diario de um individuo.

A afinidade com o desporto e sua especificidade permitem maior aderéncia e
continuidade do treinamento, principalmente, quando combinada a uma alimentagao
saudavel e balanceada. Sinergicamente, tudo isso contribui para a boa saude e
qualidade de vida.

Na Tabela 1, pode-se observar o gasto caldrico aproximado de individuos com
pesos de 60, 70 e 80 quilos, em modalidades esportivas diferentes.

TABELA 1 — GASTO CALORICO NA PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS EM
DIFERENTES MODALIDADES ESPORTIVAS — TEMPO 60 MINUTOS

MODALIDADE ESPORTIVA - Corrida 10k - Boxe — Pular corda
Individuo de 60 quilos - 594 kcal - 360 kcal - 594 kcal
Individuo de 70 quilos - 693 kcal - 420 kcal - 693 kcal

Individuo de 80 quilos — 792 kcal — 480 kcal — 792 kcal

MODALIDADE ESPORTIVA — Nadar/estilo livre — Ciclismo — Caminhar rapido
Individuo de 60 quilos - 480 kcal - 480 kcal - 240 kcal
Individuo de 70 quilos - 560 kcal - 560 kcal - 280 kcal
Individuo de 80 quilos — 640 kcal — 640 kcal — 320 kcal

MODALIDADE ESPORTIVA — Musculacdo — Alongamentos — Artes marciais
Individuo de 60 quilos - 210 kcal - 240 kcal - 600 Kkcal
Individuo de 70 quilos - 245 kcal - 280 kcal - 700 Kkcal
Individuo de 80 quilos — 280 kcal — 320 kcal — 700 kcal
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3- CALCULO DAS NECESSIDADES ENERGETICAS

Necessidades Energéticas Diarias: como calcular?
O calculo das necessidades energéticas diarias € o ponto de partida para a

elaboracao de um plano alimentar personalizado e adequado aos objetivos.

As necessidades energéticas diarias de cada um variam consoante varios fatores

e sdo o primeiro passo para quem pretende perder (ou ganhar) peso.

Para determinar as necessidades energéticas diarias, que sao necessarias para

manter as funcdes vitais do organismo, sao tidos em conta dois fatores diferentes.

TAXA DE METABOLISMO BASAL
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bY

A taxa de metabolismo basal diz respeito a quantidade de energia, ou seja, de

calorias, que o0 organismo consome em repouso.

Deste modo, a taxa de metabolismo basal é a quantidade de calorias necessarias
para que o organismo mantenha as funcdes vitais, mesmo em periodos de repouso
— como, por exemplo, a dormir. Alias, em repouso 0 organismo consome entre 60%

a 80% de calorias.

Em 1919, Arthur Harris e Francis Benedict, pesquisadores do Instituo Carnegie de
Washington desenvolveram uma férmula que é usada até hoje — como acima

descrito.

Existem outras formas de calcular a taxa de metabolismo basal, no entanto esta

continua a ser das mais utilizadas.

Para calcular a taxa de metabolismo basal, sdo considerados varios fatores,

nomeadamente o sexo, a idade, a altura e o peso.

e TMB Mulher = 655,1 + (9,5 x Peso (kg)) + (1,8 x Altura (cm)) — (4,7 x Idade)
e TMB Homem =66,5 + (13,8 x Peso (kg)) + (5 x Altura (cm)) — (6,8 x Idade)
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Taxa de metabolismo basal na perda de peso

Note que, quanto maior a taxa de metabolismo basal, mais “facil” se torna o
processo de perda de peso, uma vez que 0 organismo necessita de mais energia

para manter as fungdes vitais.

Dito de outra forma, o corpo precisa de um numero exato de calorias para se
manter. Assim, ao consumir mais energia (calorias) do que as necessarias e do que
consegue gastar nas suas atividades diarias, é natural que um individuo tenha peso

a mais.

Quanto maior for taxa de metabolismo basal, ou seja, a capacidade do corpo de

queimar calorias, mais peso o indviduo vai conseguir perder.

NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA
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A atividade fisica € o segundo fator determinante determinar as necessidades
energéticas diarias. Este valor vai variar consoante a frequéncia, intensidade e

duracédo do exercicio que faz diariamente.

E de salientar que por exercicio ndo se entende apenas o nimero de horas
passadas no ginasio; este conceito engloba o nivel de atividade fisica exigida no

guotidiano de cada um.

Alguém que passa 8 horas sentado numa cadeira vai, obviamente, necessitar de
menos energia do que alguém que passa o dia a subir e a descer escadas, por

exemplo.

Para calcular o fator de atividade séo considerados os seguintes valores:
O ARTIGO CONTINUA APOS O ANUNCIO

e Sedentario =1,2
« Exercicio fisico leve ou prética desportiva 1-3 dias/semana = 1,375
o Exercicio fisico moderado ou prética desportiva 3-5 dias/semana = 1,550

« Exercicio fisico intenso ou prética desportiva 6-7 dias/semana = 1,725

COMO CALCULAR AS NECESSIDADES ENERGETICAS DIARIAS?

Depois de calculada a taxa de metabolismo basal e atribuido o nivel de atividade

fisica, pode determinar-se as necessidades energéticas diarias de um individuo.

As necessidades energéticas totais resultam da multiplicacdo dos dois pontos acima

mencionados.

« Necessidades energéticas diarias = Taxa de metabolismo basal x fator

de atividade
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E a partir destes célculos que se obtém um ponto de partida para elaborar um plano
alimentar que permita atingir os objetivos de cada um — seja emagrecer, ganhar ou

manter o peso corporal.

E de salientar que os fatores acima mencionados séo aplicaveis a individuos adultos
saudaveis. Existem outros fatores a ter em consideracdo em diferentes fases da

vida.

1. Fase de crescimento

A energia necessaria para o crescimento de uma crianca consiste em cerca de 35%

das necessidades energéticas totais nos primeiros trés meses de vida.

Este valor reduz para 5% aos 12 meses e para 3% no segundo ano de vida,
permanecendo entre 1 e 2 nos primeiros anos de adolescéncia, sendo praticamente

negligenciavel nos ultimos anos da adolescéncia.

2. Gravidez

Durante a gravidez, é necessaria energia extra para o crescimento do feto, da
placenta e varios tecidos maternais, nomeadamente situados no utero e reservas de
gordura, assim como para mudancas no metabolismo materno e o aumento do

esfor¢co da mae em repouso e durante atividade fisica.

3. Aleitamento

A energia extra associada ao aleitamento materno esta relacionada com dois
fatores: a energia contida no leite excretado e a energia utilizada para a producéo

desse leite.

Mulheres com bom estado nutricional podem utilizar as reservas de gordura

acumuladas durante a gravidez para suprir esta necessidade energética “extra”.

Existem ainda outros fatores, nomeadamente de carater patologico, que tém

influéncia nas necessidades energéticas diarias individuais.
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4- DIETA E ATIVIDADE FiSICA

Atividade fisica e alimentacao saudavel para alcancar o peso adequado
Em conjunto, atividade fisica e alimentacdo saudavel promovem a reducdo do
excesso de gordura e 0 aumento da massa magra, além de diminuir os riscos de

doencas como a obesidade

Uma alimentacdo saudavel e atividade fisica sdo fundamentais para conseguir

perder e manter o peso. Mas para quem esta com sobrepeso ou obeso, 0 que ajuda
mais: dieta ou exercicio? E possivel falar de um percentual de combinac&o indicado

para o emagrecimento, como 70% de dieta e 30% de atividade fisica?

Em entrevista ao Saude Brasil, a endocrinologista e presidente da Associacado
Brasileira para o Estudo da Obesidade e Sindrome Metabdlica (Abeso), Maria Edna
de Melo, esclarece que ndo existe composi¢cdo magica para indicar o balanco ideal

entre exercicio e alimentagéo.

“E preciso avaliar o paciente de uma forma muito individual, pois as pessoas
respondem de forma diversa, tanto as restricbes alimentares quanto a pratica de
atividade fisica”, explica Maria Edna. “Quem esta com excesso de peso precisa

entender que a perda de peso envolve gordura e massa muscular. Dai a importancia
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da combinacdo de exercicios aerbbicos e resistidos, que € para manter a massa

muscular o maximo possivel e garantir um emagrecimento muito mais saudavel’.

Caracterizada pelo acumulo de gordura corporal, a obesidade € um dos maiores
problemas de saude atualmente e estd cada vez mais presente na sociedade, ja
sendo considerada uma epidemia. No Brasil, uma em cada cinco pessoas Sao
obesas e mais da metade da populacdo das capitais brasileiras (54%) esta com
excesso de peso, informa a pesquisa Vigitel 2017.

A importancia da alimentagdo

Alimentacdo saudavel e atividade fisica compdem os dois pilares para o
emagrecimento. De acordo com a endocrinologista Maria Edna, a alimentagcédo é o
principal pilar para promover o balango energético e levar a perda de peso.

‘A alimentagdo ndo é o ponto exclusivo do tratamento da obesidade, mas € o
principal componente na mudanca de estilo de vida. Ja a atividade fisica é
considerada o segundo pilar, porque € muito mais facil gerar um déficit calérico por

meio da alimentacdo do que através de exercicios”, observa.
A importancia da atividade fisica

A importancia da atividade fisica na perda de peso vai muito além da queima de
calorias, pois repercute na saude de forma global. Promove melhora na condicéo
fisica e no funcionamento bioldgico, reduz o estresse, melhora o0 humor e diminui o

risco de doencas cardiovasculares.

“Se existe uma pilula magica para a saude, ela se chama atividade fisica. Mas como
ela ndo vem em pilula, deve ser buscada dia apds dia, deve ser feita com

regularidade”, destaca a endocrinologista.

Dessa forma, a atividade fisica deve ser sempre recomendada, especialmente para
individuos obesos. “A recomendacéo geral € praticar atividade fisica aerobica e

resistida, ou seja, bicicleta, corrida ou natacdo, associada a algum exercicio de
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musculagdo ou algum exercicio funcional. Mas sempre com muito cuidado para que

nao ocorra nenhuma lesdo, porque sendo a pessoa vai ficar muito tempo parada”.
Mudanca de estilo de vida

A professora Erwelley Andrade chegou aos 110 kg, aos 25 anos. Foi quando decidiu

mudar definitivamente seu estilo de vida. Hoje, aos 36 anos, depois de perder quase
50 kg e escrever o livro “Vencendo a obesidade”, conta como a alimentagdo e a

atividade fisica a ajudaram a perder peso de forma consciente e duradoura.

“‘Na minha reeducagao alimentar, eu nao tirei comida de verdade. Foram muitas
trocas de grédos brancos refinados por integrais, que me trouxe mais satisfacédo e
uma saude melhor. Como eu ndo estava passando fome, percebi que conseguia
levar isso adiante. No inicio, como ndo conseguia andar muito, comecei com 20 ou
30 minutos vagarosamente, no calcaddo mesmo. Com trés meses de boa

alimentacgao e exercicios ja tinha eliminado 20 kg”, conta.

Ao perceber que o corpo estava ficando flacido, Erwerlley decidiu entrar na
musculacdo e se apaixonou pela atividade fisica. “Na academia, comecei devagar,
com 20 minutos na esteira. Tentava bicicleta, mas sentia dores no joelho e nas
pernas por conta do excesso de peso. Mas eu insisti. Em um ano, ja tinha eliminado
guase 50 kg. Ja conseguindo fazer mais exercicios, com a elasticidade da pele
voltando para o lugar, veio 0 aumento da autoestima. Acho que levei um ano e meio

para me adaptar de verdade. Hoje eu tenho a necessidade de me exercitar”.
Recomendacdes para a adocédo de habitos de vida saudaveis

Um dos alicerces para o enfrentamento do excesso de peso e da obesidade reside

na promocao da alimentacao saudavel

o Para manter uma alimentacdo saudavel, siga as recomendac¢cfes do Guia
alimentar da populagéo brasileira, do Ministério da Saude;
e Faca dos alimentos in natura ou minimamente processados a base da

alimentacéo;
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Utilize 6leos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e evite caldos industrializados;

Evite alimentos ultraprocessados (salsichas, linguicas, salames e presuntos,
entre outros) e alimentos preparados em frituras de imersédo (batata frita,
salgados);

Reduza a ingestao de agucar, sal e gordura saturada;

Aumente o consumo de frutas, verduras e legumes;

Aumente a pratica de atividades fisicas.
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5- INDICE GLICEMICO

Vocé ja deve ter ouvido falar em “dieta do baixo indice glicémico”, mas sabe o que

significa esse indicador?

O indice glicémico (IG) indica a rapidez com que o organismo transforma o alimento
em glicose. Todo carboidrato recebe um namero correspondente a seu IG e quanto
mais alto o nuamero, mais rapidamente ele é decomposto e transformado pelo
organismo em glicose — nossa principal fonte de energia. Dessa forma, alimentos
com baixo indice glicémico e ricos em fibras sao extremamente importantes para

uma alimentacdo saudavel.

Carboidratos de baixo indice glicémico

Enquanto a glicose pura apresenta um IG de 100 (o mais alto), pdo branco tem IG

de 70, e a lentilha de apenas 31.

Como regra geral, quanto menos processado o alimento, mais baixo o seu indice
glicémico. Assim, os alimentos com carboidratos complexos tém indices glicémicos

mais baixos que o0s ricos em carboidratos simples. Confira no link a diferenca

entre carboidratos complexos e simples.

Quanto mais trabalho o corpo tem para digerir um alimento, mais lentamente o

actcar é liberado. E isso que mantém estavel o nivel de glicose no sangue.

Por que a glicose no sangue € importante

Alimentos de baixo IG, como pées a base de graos integrais, granola natural, maca,
pera e iogurte, liberam o acucar lentamente, mantendo equilibrado o nivel de glicose
no sangue. No entanto, quando vocé consome itens de alto IG — pao branco, flocos
de milho, massas e bolos comprados prontos ou algum outro alimento

industrializado — a decomposicéo é rapida, causando um pico de glicose no sangue.

O corpo possui um mecanismo para lidar com a elevacdo repentina do nivel de

glicose no sangue: libera insulina, que diz ao organismo para usar a glicose como

44


http://www.selecoes.com.br/saude/o-que-sao-carboidratos-simples-e-porque-evita-los/
http://www.selecoes.com.br/saude/o-que-sao-carboidratos-simples-e-porque-evita-los/
http://www.selecoes.com.br/saude/o-que-sao-carboidratos-simples-e-porque-evita-los/

NUTRICAO ESPORTIVA

combustivel para as células. Se o corpo, porém, for obrigado a repetir
constantemente esse procedimento, mantendo a insulina em alerta vermelho, varios

problemas de salde podem surgir com o passar dos anos, entre eles:

Diabetes tipo 2;

Ganho de peso, pois a insulina no sangue impede que o corpo libere a gordura
armazenada;

Aumento do risco de doencgas cardiacas;

Prejuizos a memdria e aumento do risco de certos tipos de cancer.

O sobe e desce do indice glicémico

Outra consequéncia de uma alimentacdo de alto indice glicémico é o efeito da
liberagdo de insulina por causa do “agucar alto”, seguido de letargia e fome
causadas pelo “agucar baixo”, ainda que o individuo esteja bem alimentado. E assim

vai.

O modo de sair dessa montanha-russa € mudar a alimentagc&o: consumir em maior
guantidade alimentos de baixo indice glicémico. Como esses alimentos liberam os
acucares lentamente, o nivel de glicose sobe devagar e mantém-se mais estavel por
todo o dia. Assim, prolonga-se a sensacdo de saciedade e o individuo ndo sente
vontade de comer algo agucarado nem precisa de “um docinho” entre as refeigdes,

para “recuperar as forcas”.

O que fazer

Evite ao méximo os alimentos processados — biscoitos, salgadinhos, bolos e massas
comprados prontos. Além de terem poucos nutrientes, sao feitos de farinha muito

refinada, o que os torna extremamente faceis de digerir e com altissimo IG.

As frutas com baixo indice glicémico como morango e abacate também s&do uma
Otima opcdo, j& que também contém fibras e nutrientes indispenséveis para o bom

funcionamento do organismao.

Confira algumas op¢6es de substituicdes para reduzir o indice glicémico total da sua

alimentagao:
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Pao: Pao branco e pao de farinha integral fina apresentam IG tipicamente elevado.
Troque por pao de farinha integral, massa azeda ou paes “mais pesados”, como o
de centeio escuro.

Cereal: Troque por cereais integrais, como a granola natural, os tradicionais flocos
de aveia ou os farelos ricos em fibras. Existe ainda a opc¢édo de salpicar farelo de
aveia ou fibra de psilio sobre o cereal.

Arroz: Os melhores sdo os graos longos e integrais. Em especial o moolgiri, o
doongara e o basmati. Entre outros grdos de baixo indice glicémico estdo cevada,
trigo-sarraceno, quinoa e triguilho.

Batata: A maior parte das batatas possui alto IG. Para ndo deixar o IG ainda mais
elevado, faca puré de batatas com leite desnatado. Ou coma batatinhas cozidas. Ou
entdo dé preferéncia a batata-doce. A maioria dos outros vegetais apresenta baixo

indice glicEémico.

e O indice glicémico (IG) € um fator que diferencia os alimentos, de acordo com a
guantidade de moléculas de glicose presentes em cada um e esta diretamente

relacionado com a Glicemia, que é o nivel de agucar circulante no sangue.

Sempre que ingerimos carboidratos, estes entram na corrente sanguinea com
diferentes velocidades.’! Com base nesse fato, é possivel classifica-los: quanto mais
rapido o seu ingresso, maior sera a liberagcéo de insulina pelo pancreas, pois 0 corpo

tenta equilibrar os niveis de acucar.

A escala, indicada em percentagens, baseia-se na ingestdo do pao branco como
comida padrdo, assumindo-se IGigual a 1002 H4 também quem tome

a glicose como valor de referéncia (100) por ser a substancia com IG mais elevado.

Alimentos que afetam pouco a resposta de insulina no sangue s&o considerados

de baixo valor glicémico, e os que afetam muito, de alto valor glicémico.!

7

A insulina € um horménio que tem o poder de transportar o acucar para dentro
das células dos musculos, onde, no figado, se deposita na forma de glicogénio;
estes depdésitos, entretanto, tém uma capacidade limitada, o que faz com que todo o
excesso de glicose no sangue seja convertido em acidos gordurosos e trigliceridios,
gue serdo armazenados sob a forma de gordura. Caso o individuo continue
ingerindo alimentos de alto I1G, o seu organismo comeca a adquirir resisténcia a
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insulina, uma vez que 0 seu corpo comec¢a a produzir uma quantidade maior de

insulina.

Nesta tabela a seguir, uma relacdo bastante ampla de alimentos e seus indices

glicemicos. Clique neste nimero 1 a seguir. ----> Tabela[1]

Exemplos de indices glicémicos de varios alimentos!carecedefontes]

e« Amendoim (21) e Péssego enlatado (67)
e Feijao de soja (23) e Ervilhas (68)

e logurte sem sacarose (27) e Arroz parboilizado (68)
e Frutose (32) o Feijao cozido (69)

o Lentilhas (38) e Inhame (73)

e Leite integral (39) e Suco de laranja (74)

e Damasco seco (44) o Kiwi (75)

o Feijao manteiga (44) « Batata doce (77)

e Leite desnatado (46) e Aveia (78)

e logurte com sacarose (48) e Pipoca (79)

e Maca (52) e Arroz integral (79)

e Péra (54) « Manga (80)

e Sopa de tomate (54) e Muesli (80)

e Suco de maca (58) e Arroz branco (81)

o Espaguete (59) e Banana (83)

e All Bran (60) e Sopa de feijao (84)

e Laranja (62) « Sorvete (84)

e Lactose (65)

Classificacao:

e |G menor ou igual a 60: baixo

e |G entre 70 e 90: moderado

e 1G maior que 100: alto

indice
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e 1Acuracia
o 1l.1Determinacéo do IG
o 1.2Ver também
o 1.3Bibliografia

o 2Referéncias

o 2.lLigag0Oes externas

Acuracia

Os graficos de indice glicémico geralmente oferecem apenas um valor por alimento.
No entanto, é possivel existir variagcdes do indice glicémico para o mesmo alimento

devido a:

o [Fase de amadurecimento (as frutas mais maduras contém mais agucares, 0 que
aumentando o IG)

o Métodos de cozimento (quanto mais cozido, mais a estrutura celular do alimento
estd "quebrada”, com uma tendéncia para digerir rapidamente e gerar IG mais
elevado)

e Processamento (a farinha tem um IG maior do que o gréo de trigo inteiro)

e O comprimento do armazenamento (As batatas sdo um exemplo notavel,

variando de moderado a muito alto, mesmo dentro da mesma variedade)

A resposta glicémica € diferente de uma pessoa para outra, e também na mesma
pessoa, variando dia a dia, pois, depende dos niveis de glicose no sangue,
resisténcia & insulina e outros fatores. O indice glicémico indica apenas o impacto

nos niveis de glicose duas horas depois de comer o alimento. 2!

As pessoas com diabetes tém niveis elevados por quatro horas ou mais depois de

comer determinados alimentos.
Determinacao do IG

Os alimentos fontes de carboidratos que séo digeridos rapidamente e liberam
glicose rapidamente na corrente sanguinea, tendem a ter um IG elevado. Os
alimentos fontes de carboidratos que sao absorvidos mais lentamente, liberam

glicose mais gradualmente na corrente sanguinea, e tendem a ter um IG menor. O
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conceito de |G foi desenvolvido pelo Dr. David J. Jenkins e colegas ® em 1980-1981
na Universidade de Toronto quando realizava pesquisas para descobrir quais
alimentos eram melhores para as pessoas diabéticas. Um indice glicémico inferior
sugere taxas mais lentas de digestdo e absorcdo dos carboidratos. Uma menor
resposta glicémica geralmente equivale a uma menor demanda de insulina, e pode

melhorar o controle a longo prazo da glicemia We os lipidios no sangue.

O indice glicémico de um alimento € definido como a area sob a curva de respostas
glicémicas (AUC) de duas horas apoés a ingestdo de um alimento com uma certa
guantidade de carboidratos disponiveis. O AUC do alimento de teste é dividido pelo
AUC do padréo (glicose ou péao branco, dando duas definicdes diferentes) e
multiplicado por 100. O valor IG médio é calculado a partir de dados coletados em
10 seres humanos. Tanto o alimento padrdo como o teste devem conter uma
guantidade igual de carboidratos disponiveis (geralmente 50 g). O resultado da uma

classificac&o relativa para cada alimento testado.

Os métodos validados atuais usam glicose como alimento de referéncia, dando-lhe
um indice de indice glicémico de até 100 por definicdo. O pdo branco também pode
ser usado como alimento de referéncia, dando um conjunto diferente de valores IG.
Para as pessoas cuja fonte basica de carboidratos é pdo branco, isso tem a
vantagem de transmitir diretamente se a substituicdo do alimento basico com um
alimento diferente resultaria em uma resposta de glicose no sangue mais rapida ou
mais lenta. Uma desvantagem com este sistema é que o alimento de referéncia nédo
esta bem definido, porque ndo existe um padrdo universal para o teor de

carboidratos do p&o branco. &
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6- TERMORREGULACAO

Termorregulacdo é um termo que, em biologia, refere-se ao conjunto de sistemas
de regulacdo da temperatura corporal de alguns seres vivos (em
especial, mamiferos e aves). Esta regulacdo € exercida gragas a coordenacao entre

a producéo (termogénese) e libertacdo (termodispersao) do calor organico interno.

A termorregulacdo € um mecanismo de homeostasia, ja que, na presenca de
oscilagdes térmicas externas, possibilita a manutencdo da temperatura corporal

dentro de fronteiras definidas.

Tipos de termorregulacéo

Fisiolégica

Verifica-se nas espécies endotérmicas ou homeotérmicas (temperatura interna com
baixa variabilidade), como o humano. O organismo tem a capacidade de regular a
temperatura interna através de mensagens nervosas. Homeotérmicos como aves e

mamiferos tendem a manter a temperatura constante, mesmo com a variagdo da

temperatura ambiente.
Comportamental

Verifica-se em espécies exotérmicas (regulacdo da temperatura consoante o0 meio
externo), pecilotérmicas ou poiquilotérmicas (maior variabilidade de temperatura),
como a generalidade dos lagartos. O organismo nédo tem a capacidade de regular a
temperatura interna e esta € regulada através de factores externos e
comportamentais. O animal procura deslocar-se para locais de maior temperatura
externa. No que diz respeito aos comportamentos que favorecem a homotermia,
podem citar-se, por exemplo, o0 comportamento social de algumas espécies que nos

periodos de baixas temperaturas aglomeram-se, no caso dos pinguins.

Caso humano

Na espécie humana a temperatura é regulada, em circunstancias normais, para

cerca de 37 °C. Essa temperatura corporal normal ou normotermia ou eutermia,
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depende do ambiente e do nivel de atividade corporal e hora do dia (ritmo
circadiano).[ll De acordo com o local de verificagdo os valores podem ser

considerados normais em:

e Temperatura axilar: 35,5 a 37°C
e Temperatura bucal: 36 a 37,4°C
« Temperatura retal: 36 a 37,5°C.4

Quando se verifica um aumento de temperatura no exterior, através de mecanismos
homeostéticos de termorregulacdo, a temperatura € reduzida por processos como

a vasodilatacdo (os capilares aproximam-se da superficie cutanea, havendo uma

transferéncia de energia para o exterior) e a producdo de suor, que evapora,
diminuindo a temperatura ao nivel da pele. Da-se, assim, um feedback/retroaccao

negativa (resposta interna que contraria a oscilagao externa).

Quando a temperatura externa diminui (factor perturbador que induz um estimulo
gue é conduzido por vias aferentes ao centro coordenador/integrador - complexo

hipotalamo - hipofise), o centro coordenador envia uma mensagem nervosa por vias

eferentes (nervos motores) de modo a ocorrer vasoconstricdo e contracdo muscular

(induz maior taxa de processos catabdlicos, como a respiracdo aerbbia, que

aumentam a geracao de calor).

A termorregulacdo da-se principalmente através de mensagens nervosas (ao

contrario da osmorrequlacdo que funciona gracas a comunicacdo hormonal). No

entanto, o hipotalamo/hipéfise produzem hormonas que estimulam a tiroide e disto
resultam hormonas tiroideias (T3 e T4) que aumentando a taxa metabdlica

contribuem para a producéo de calor.

Este processo ocorre igualmente em varias espécies (principalmente mamiferos e

aves).
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7- SUPLEMENTOS NO ESPORTE

N&do somente de treinos é feito um atleta. Ter uma alimentacdo balanceada e o

auxilio de suplementos vitaminicos é tdo importante quanto o esforco fisico

A nutricdo esportiva € o ramo da nutricdo que orienta a alimentacdo de maneira que
0 desempenho de atletas (competitivos ou nao) seja mais elevado. A ingestao
correta de liquidos e alimentos é essencial para que haja resultado satisfatério

daqueles que praticam exercicios.

“A nutricdo esportiva tem um pé no body building. Eles acabaram desenvolvendo
produtos que ajudam na nutricdo esportiva. Mas a nutricdo avancada da resultado
em diversos esportes, ainda que o acesso seja complicado, pelo seu prego elevado”,

explica o diretor da E4 (agéncia voltada ao marketing nutricional), Gustavo Negrini.

Quando consumidos corretamente, os alimentos geram energia durante o treino e
ajudam no processo de recuperacao pos-treino. Por isso, a dieta balanceada é tao
importante na entrega de resultados quanto na prevencao de lesdes e na

recuperacao de todo o corpo de maneira mais rapida.

SUPLEMENTACAO E ALIADA

N&o somente a alimentacédo é importante para o desempenho do atleta, mas o uso de

AL i

suplementos ? vitaminicos pode ajudar — e muito — na vida saudavel. Entre
eles estao:

* Creatinina Hidroclorizada: até 40 vezes mais sollvel que a creatina mono-hidratada,
da forca e velocidade sem reter liquidos.

* Beta-alanina: melhora a performance de tiros de corridas curtos e médios.

 Extrato de beterraba: diminui a producdo do lactato (responsavel pela dor e
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desconforto em exercicios fisicos) em tiros de 400 metros.

« Acido Tetrametiltrico: possui os mesmos beneficios da cafeina, mas sem os efeitos

colaterais.
» Citicolina: aumenta a disponibilidade de neurotransmissores, aumentando o foco.

Fonte: educador fisico Erico Caperuto

Para o nutricionista e educador fisico, Dr. Marcelo Carvalho, um atleta € formado por
quatro pilares: genética, treino/recuperacdo, motivacdo e a nutricdo — que deixa
todos os potenciais em evidéncia. “A nutricdo é quase invisivel, quase nao se fala no

ambito esportivo, mas isto esta mudando”, frisa ele.

Segundo o estudo Nutrition and Athletic Performance (Nutricho e Perfomance
Atlética, em portugués), publicado na Medicine & Science in Sports & Exercise, toda

a composicao dos alimentos tem fung&o importante no corpo, como, por exemplo:

* Carboidratos: fornecem combustivel para o cérebro e o Sistema Nervoso
Central(SNC), além de haver evidéncias de que os exercicios de alta intensidade
prolongados sao refor¢cados pela alta disponibilidade dos carboidratos.

* Proteinas: melhoram as mudangas estruturais em tecidos ndo musculares, como
tendbes e ossos; recomendacdes recentes falam sobre a importancia da ingestao
correta de proteina ndo somente para aqueles que ndo tenham como foco a
hipertrofia muscular.

* Gordura: € um componente necessario para uma dieta saudavel, fornecendo
energia, elementos essenciais das membranas celulares e facilitando a absorcédo de
vitaminas lipossolaveis.

A nutricdo auxilia na forga, concentracdo, velocidade, poténcia e resisténcia do
usuario, além de participar na prevengao e no tratamento de lesdes. “No esporte, a
nutricdo oferta carga de nutrientes que vai promover alteracbes em alguma variavel
de treinamento, deixando os atletas mais tolerantes ao esporte”, comenta o Dr.

Carvalho.
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Isso acontece, por exemplo, pelo melhor controle da composigéo corporal.A gordura
abdominal € o melhor preditor de lesées musculares quando comparado ao indice
de Massa Corporal (IMC). Ou seja, se a composi¢ao corporal estiver errada, podera

ser prejudicial para a saude fisica da pessoa.

Dentro desse contexto, o nutricionista deve preencher a anamnese (entrevista
realizada entre profissional de salde e paciente que serve como ponto inicial no
diagnéstico do problema); consulta presencial com os atletas; entrega do plano
alimentar e suplementacéao; retorno; e ajustes. Com isso, ele consegue identificar e

corrigir as deficiéncias nutricionais e os parametros de composicao corporal.

Todos esses cuidados podem evitar problemas ainda maiores, se trabalhados junto
da medicina. “A medicina preventiva é focada na saude e prevencao da populagao,
sendo, muitas vezes, sindbnimo de deteccao precoce de doencgas”, revela o médico
Dr. Fabio César dos Santos. Ou seja, a nutricdo e a medicina caminham juntas para
entender o corpo do atleta e torna-lo mais forte contra adversidades que podem

surgir.

Farmacia ganha espaco

Os suplementos sdo parte importante da dieta de um atleta. Esses produtos ganham
forca de vendas em farmacias e drogarias, pois englobam todas as vitaminas,
complexos vitaminicos, estimulantes de apetite, complementos alimentares, bebidas

isotOnicas e nutricdo esportiva.

“‘No Brasil, estima-se que a categoria dos suplementos alimentares em farmacia
tenha um faturamento superior a US$ 400 milhdes em 2017, segundo informa a
Euromonitor International. O aumento do faturamento da categoria esperado para o
préximo ano é de, no minimo, 25% no Pais. H4 a migracdo do consumo desses
produtos das lojas especializadas para as farmacias”, revela a consultora

especializada em varejo farmacéutico, Silvia Osso.

54



NUTRICAO ESPORTIVA

O FAMOSO WHEY PROTEIN

Entre os mais famosos suplementos proteicos, o0 Whey Protein visa suprir a demanda
proteica diaria de um individuo. Durante uma atividade fisica, o corpo se estressa e
necessita que as fibras musculares expostas aos danos do exercicio sejam reparadas
apods a atividade, sendo necessario que aconteca a sintese proteica. E uma boa opcao
para quem nao tem muito tempo entre o término da atividade fisica e seus compromissos

diarios.

O produto é, basicamente, a proteina do soro do leite e é apresentado em trés formas
diferentes: Concentrado, Isolado e Hidrolisado. O que difere os trés sédo principalmente
os tracos de lactose presentes — sendo em maior quantidade no Concentrado até
ausente no Isolado. Além disso, o teor de Proteinas dos Concentrados costuma ser

menor do que nas outras opcgoes.

Albumina, proteina do arroz, proteina da carne e outros suplementos proteicos tém a

mesma finalidade, mas cada um com sua particularidade na composi¢éo e preco.

7z

Nesse sentido, o papel do farmacéutico e do balconista é essencial para a
recomendacdo e aconselhamento dos produtos corretos. Para Silvia, por ser um
mercado em expansdo, muitos consumidores precisam de informacfes adicionais

sobre quais suplementos sdo mais indicados para cada necessidade.
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