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Nutricao esportiva

» Area da nufricGo que engloba aplicacdo de

principios nutricionais para aprimorar o desempenho
esportivo.
Maughan et al, 2001; Williams et al, 2002.
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Atletas

» Praficante de atfividade
fisica com o objetivo de
melhor rendimento
esportivo;

®» Faz /do esporte a sua

Esportistas

Prdtica atividades
regulares;

Estética ou para a
manutencdo do estilo de
vida saudavel;
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Ajustes metabdlicos induzidos
durante o exercicio

CONSUMO ENERGETICO

(Carboidrato; Lipideo; Proteina, Alcool, Fibra)

GASTO ENERGETICO

(TMR: ETA; A F)




Métodos para calculo do gasto
energético diario total (GEDT)

» Efeito térmico dos alimentos

Termogénese do exercicio:

WVoluntaria + espontdnea (15 -30%0) . ~ ~
i (ETA): digestdo, absorcdo,

Termogénese do alimento (10%3)

Despertar meTObOlismO e

% Gasto energético Didrio

TMER

] armazenamento dos

(60-75%)

nutrientes (Mais ou menos

Componentes do gasto energético didrio total '| 07 do GEDT)
o .

Gasto da atfividade fisica (GAF): Energia gasta em

exercicios e atividades fisicas voluntdrias ou involuntdrias.



Ajustes metabolicos induzidos durante o
exercicio
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Energy source

1.

Mobilizagcdo energética durante o

Muscle, liver

exercicio

Duracdo do exercicio

Muscle, liver , adipose tissue

ATP + creatine
phosphate

Anaerobic
glycolysis
muscle | |
glycogen

Aerobic oxidation

Plasma FFA
Adipose tissue triglycerides

Aerobic oxidation

Muscle glycogen
Plasma glucose
Liver glycogen
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Mobilizagcdo energética durante o
exercicio

2. Intensidade do exercicio
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Plasma FFA
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Romijn et al, 1993



Adaptacoes metabodlicas induzidas

pelo treinamento fisico
Effect of Endurance Training

O, mi/min
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Kiens et al J Physiol




Calculo das necessidades
nutricionais

Modalidade esportiva praticada;
Etapa de treinamento;

Calenddrio de competicoes;

Objetivos da equipe técnica em relacdo ao desempenho;
Necessidades de modificacdo da composicdo corporal;

Fatores clinicos presentes.
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Carboidratos

Nutrientes essenciais para o funcionamento do nosso
organismao.

- Auxilia a manutencdo da glicemia e retarda a
sensacdo de cansaco;

- Principal fonte de energia para sistema nervoso;

- Poupa o uso de proteinas teciduais;



Tipos e fontes de
carboidratos

Carboidratos simples: absorvido rapidamente, requer
POUCO oU henhum processo de digestdo.

Alimentos fontes: Mel, glicose, frutas, geléia...




Tipos e fontes de
carboidratos

Carboidratos complexos sdo associacoes de 10 a
milnares de unidades monossacarideos, sSAQO
absorvidos mais lentamente.

» Alimentos fontes: Macarrdo, arroz, pdes, batataq,
MAssas...



Tipos e fontes de
carboidratos

Fibra: Parte € fermentada pela microbiota intestinal.

- Favorece o fluxo gastrointestinal;

- Controle da glicemia;

Fundamental para a alteracdo da microbiota intestinal;




Tipos e fontes de
carboidratos

» Alimentos fontes de fibra: Frutas com casca e bagaco,
hortalicas e cereais integrais.

®» Fstes alimentos fambém sdo fontes de vitaminas e minerais.




Recomendacgoes Nutricionais no
Esporte

» Carboidrato

= Antes do exercicio: Abastecimento dos estoques de glicogénio
hepatico e muscular, promover hidratagcdo adequada.

= American Dietetic Association, 2009 (ADA)
» 7200 a 300g de CHO entre 1 a 4 horas
ternational society of sports nutrition (ISSN)
» ] a2g CHO/Kg 3 a4 horas

= Durante o exercicio: manter as concentragcoes plasmaticas de
glicose, fornecimento de energia. Necessidade X tempo

» Bebidas 6 a 8% de CHO

» 10% estd associado a cdimbras abdominais, nduseas e diarreia.

= Depois: recuperar os estoques de glicogénio e inversao da relagdao
hormonal.

= Falta reduz 50% da ressintese de glicogénio
= (0,7 a1,5g de CHO/Kg a cada 2h até é horas
= Primeiros 30min -1 a 1,5g/Kg




fratégia nutricional para a sessao de treinamento

Exemplo: Treino Longdo

0 CB"& ] 2 3 4 hs
O @ @ O @ @ @ O
60 60 60 60
g de glicose

Total: 240 g de glic.




exercicio

Consumo de CHO durante o

Duration Amount of Recommended type Additional
of exercise carbohydrate of carbohydrate recommendation
needed
(®) O
30-75 minutes ~_{| Single or multiple Nutritional training
_——%mall transportable recommended

amounts
= or mouth rinse

carbohydrates

© o e — Single or multiple Nutritional training
(@) o | transportable recommended
O il carbohydrates
" 30 g/hour
Single or multiple Nutritional training
transportable highly
carbohydrates recommended

Asker Jeukendrup. Sports Med. 2014; 44(Suppl 1): 25-33.
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Carboidrato

» 40-70% VCT da dieta em CHO

Situacdo de Treino Recomendac¢ao de carboidrato
Exercicios baixa intensidade 3-5g/ Kg de peso corporal/dia
Exercicios moderada intensidade (P.ex.: 1h por dia) 5-7g/Kg de peso corporal/dia
Exercicios alta intensidade (P.ex.: 1 a 3 horas por dia) 6-10g/Kg de peso corporal/dia

Exercicios muito intensos e prologados (P.ex.: pelo menos 4 8-12g/Kg de peso corporal/dia

a 5 horas)

Maior disponibilidade CHO antes dos exercicios 1-4g/kg 1 a2 horas antes do exercicio

prolongados

Durante exercicios prolongados 30 - 60g por hora de exercicio

Apos exercicios extenuantes (0-4h) 0,7 -1,56g CHO simples/Kg de peso corporal

SBME; 2009



Tempo prévio de ingestdo

» Refeicdo rica em CHO - 3 a4 horas (estoque de glicogénio)
- 300 a 400g

» 30 a 60 minutos prévia recomenda se de baixo? carga

15 min prévios

Efeitos semelhante aos observado no consumo durante o

exercicio.



Indice glicémico

E um indicador relacionado com a capacidade de um

carboidrato ingerido elevar os niveis sanguineos de glicose.

Quanto maior a quantidade de fibras > INDICE GLICEMICO

Prateinas e lipideos - REDUZINDO O INDICE GLICEMICO do

respectivo conteudo em carboidratos da refeicdo.

O CHO ndo é consumido isolado na maioria das vezes -
avaliacdo da Carga Glicémica > soma dos produtos /

quantidade de CHO em cada alimento.



O IG média de 62 alimenios
comuns derivadas de

varios esrudos por

diferenres laborartorios

Alimentos
com alto teor
de
carboidratos
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» >7/0=alto; 55 a 69 = moderado < 54 = baixo

Frutas e frutas

Apple, prima T G+ 2
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Lipideos

» Adulto - 1g de gordura por kg/peso corporal, o que
significa 20-35% do valor caldrico total (VCT) da dieta;
AGE (8-10g/d)

» Carreador de vitaminas :Vitaminas A, D, E, K;

Fonte energética em exercicios de baixa a moderada
intensidade e em repouso representa 80 a 90% da

demanda energética.

» |ngestoes abaixo de 20% pode prejudicar a oferta de
AGE, energia e o transporte de vitaminas lipossoluveis
(7% AGS, T0%MUFA, <15%PUFA)



Fontes de proteina
completas

Alimentos de
origem animal

Fontes de proteina

Fornecem quantidades de
aminodcidos necessdrias para a
sintese de proteinas.

Combinacdo de
cereais e leguminosas



Proteinas

®» Manutencdo do pool de AA
»  Auxilio na modulacdo hormonal
®» Atuacdo no sistema imune

»/ Sintese muscular

= Maximizar a recuperacdo e a adaptacdo ao freinamento

Coffey et al., 2011




Proteinas

» Atletas X sedentdrios (0,8 a 1,0g/Kg de peso/ dia).

Questionado a oferta de um balango positivo de nitrogénio, para

e melhora da performance e ganho de massa, j&@ que a maioria dos

~ atletas , consomem quantidade de proteina superior ao minimo
recomendado.

CHO+ PRO = pré-treino prolongado (endurece), permitindo que o CHO
afenue a oxidacdo de proteina muscular induzida pelo exercicio.

a libertacdo de aminodcidos musculares permitindo um balanco
menos negativo durante o exercicio, aléem de melhorar o estado
nutricional e recuperacdo pods-exercicio.

Koopman et al, 2004; Areta et al 2013;.. Moore et al 2012



Proteinas

A ingestdo imediata (<3 h) pés-exercicio,' a sintese de proteinas muscular;

» 30-60 min apds exercicios - maximizar as taxas de sintese de proteinas do

musculo esquelético e melhorar a recuperacdo (insulina);

A sintgse proteica induzida pelo exercicio = 72horas pds exercicio =

remodelacdo e ganho de massa magra induzida pelo tfreinamento;

POs uma Unica sessdo de exercicio, os niveis de sintese proteica miofibrilar
presentam aumentados ao longo de 12 horas - consumo de 20 g de

proteina a cada 4 horas.

Moore et al 2009;. Tang et al. 2007; Witard et al 2014




Recomendacoes

Referéncias

Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte 2009

Of Sport Nutrition 2009

Instittute Sciense of Sport
Nutrtion 2008

Proteinas

Exercicio
Exercicios de resiténcia
Exercicio de forca
Exercicios de resiténcia

Exercicio de forca
Quantidades moderadas
de treino intenso
Alto volume de freino
infenso

Recomendacoes
(g/Kg/dia)

1,2-1,6
1,6-1,7
1.2-1,4
1.2-1,7

1,0-1,5

1,5-2,0



Proteinas

v Distribuicdo de proteina ao longo do dia - Segundo Moore et al
2009, - identificaram que o consumo de 20g -25g de proteina pos
treino facilita o aumento dos niveis de sintese de proteina muscular

de fibras musculares mistas e miofibrillares.

v J&d o consumo de proteina em maior dimensdo, apresenta

aumento na oxidacdo dos aminodcidos e a producdo de ureia.

Moore et al 2009;. Tang et al. 2007; Witard et al 2014




Proteinas

Am J Clin Nutr 2009;89:161-8.

Ingested protein dose response of muscle and albumin protein
synthesis after resistance exercise in young men' ™

Daniel R Moore, Meghann J Robinson, Jessica L Fry, Jason E Tang, Elisa I Glover, Sarah B Wilkinson, Todd Prior,
Mark A Tamopolsky, and Stuart M Phillips
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Proteinas

= No minimo 3 refeicoes por dia (preferencialmente nas

grandes) e pos treino

= Quantidade de proteina nas refeicoes

» 20- 59 de proteina de alto valor biolégico

» (O fipo e o momento de ingestdo de sdo susceptiveis de
desempenhar papéis mais importantes em maximizar a recuperacdo
e a adaptacdo ao treinamento do que simplesmente atender ou

exceder as recomendacoes de proteina atuais numa base didria.
Proteina de alto valor biolégico

= ]10g de leucina



: Quantidade

Dietary
Protein

-

Momento de Ingestao

After: Increased MPS to facilitate
muscle remodelling

(Muscle)

Mitochondria

< >

Remodelling/
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= ===
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Energy storage

Ak

Glycogen
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Amino Acid
Metabolism

!

Gluconeogenesis

Remodelling

and/or direct Increased energy Breakdown + Repair Co-ingestion with
idation . Enhanced muscle .
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l substrate utilization? proteins P put: resynthesis
Decreased \ l /
MPE
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Increased Recovery and
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Moore et al, 2014




Proteina do Soro do Leite
(Whey Protein) X
Caseina

Whey Protein: proteinas sollveis do
leite apos a precipitacdo da caseina
(pH 4,6 e 20°C).

. Inclui: B-Lactoglobulina,

a-Lactalbumina, Albumina,
Imunoglobunias, Lactoferrina

Caseina: parte proteica do leite que
se precipita em ph acido e com
alteracdo de temperatura.



Solubiliza na Rapida
secrecao gastrica digestao

Proteina do soro do
leite (fast)

« A alteracao na digestao e absorcao leva a
alteracao na concentracao do aa no
plasma;

 Consequéncia - efeitos na sintese
proteica.

Diferencas na digestao

Caseina
(slow)

Precipita
no
estomago

Retardo do
esvaziamento
gastrico



Sintese proteica

= Ambas proteinas sao de alto valor biologico — todos os aa
para estimulo a sintese muscular.

* Entretanto, alguns estudos tem mostrado que a leucina €
um potente indutor de sintese muscular.

Whey contém maior quantidade ——) leucina.

Leucina




Tipo de proteina, concentragdo e
velocidade de absorcao de
suplementos a base do soro do leite

Tipo % de conteudo proteico Absorcdo
Concentrada 80 Lenta
Isolada 90 ou mais Rapida
Hidrolisada 99 Rapida
Caseina 90 Muito lenta







