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UTILIZACAO DOS SUBSTRATOS ENERGETICOS UTILIZACAO DOS SUBSTRATOS ENERGETICOS
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HIDRATOS DE CARBONO RESERVAS DE ENERGIA E DISPONIBILIDADE

ENERGETICA DOS SUBSTRATOS

Todos os hidratos de carbono sdo convertidos em glicose.
- Principal substrato energético para o musculo e para o cérebro

- Fornece 4,1 kcal/g Localizagdo g kcal

Glicogénio hepatico 110 451
A glicose em excesso é convertida e armazenada sob a forma de glicogénio no
[
Figado e no Musculo. \ Glicogénio muscular 500 2050
- Existem =2 500 kcal de glicogénio armazenado no organismo

- As reservas de glicogénio muscular sdo apenas utilizadas pelo musculo Glucose nos fluidos corporais 15 62

- O glicogénio hepdtico é convertido em glicose e transportado pela,
corrente sanguinea até aos tecidos ativos, onde é metabolizada
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HIDRATOS DE CARBONO

As reservas hepdticas e musculares de glicogénio

sdo limitadas.

E importante fornecer através da alimentagdo
fontes de hidratos de carbono para repor
continuamente as reservas de glicogénio
\
Uma ingestdo inadequada de
hidratos de carbono compromete a

fonte primaria de energia muscular

GLICOGENIO MuUSCULAR E CONSUMO DE HC
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FUNCOES DOS HIDRATOS DE CARBONO
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FONTES DE HIDRATOS DE CARBONO iNDICE GLICEMICO

- Capacidade do alimento aumentar os niveis de glicose sanguinea.

Cereais e derivados

Acglcar
. Arroz ¢ - Depende do método de preparagdo e confegdo dos alimentos,
. Pio Fruta consumo de outros alimentos em simultaneo
* Massa Leite
- Categorias de indice glicémico:
* Quinoa
) Doces . Baixo: 1G <55
Leguminosas secas
, Compotas - Médio: IG compreendido entre 56 e 69
Tubérculos
- Alto: 1IG270
* Batata

INDICE GLICEMICO RECOMENDACOES

cwmen | oaeo eSS nvdade igesto e
Clwnesn | ume) [ SdsesmEE Athidde fsca minima 23
_ Atividade fisica ligeira (3- h.semana) 4-5
= Recuperagdo didria para treinos de intensidade 5.7
moderada (10h/semana)
= Recuperagdo didria para treinos de intensidade 712
moderada a intensa (20h/semana)
= Recuperagao didria para treino extenso (4-6h/dia) 10-12*
— Imediatamente a seguir ao treino (0-4 h) 1,0-1,2
\ Y —
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FUNCOES DAS PROTEINAS AMINOACIDOS

Construgdo, AA N3o-Essenciais  AA Essenciais
reparagdo de
tecidos Prolina Leucina
\ : Aminodcidos de cadeia
corporals i i e
serina 's°'_e“°'"a ramificada (BCAAs)
Formagdo - Manutengdo lilcsing talina
de do equilibrio Alanina Histidina
anticorpos - ) A\, hidrico Y Asparagina g
Proteinas N~ o . .
/ —— Acido aspartico Metionina

\ /
\\\d/ Cisteina Fenilalanina

Glutamina Treonina /
r ~ Contribuigdo - A . 3
dorrTagao para o balanco Acido glutamico Triptofano
© glicose . acido-base  / Glicina Arginina

BALAN co PROTEICO SINTESE PROTEICA E RECOMENDAGOES
Exercicio ) 504 —@— Pessoas Sedentarias
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PROTEINA ANIMAL VS PROTEINA VEGETAL FONTES DE PROTEINA
Proteina  Quantidade  Disponibi- | Proteinade Quantidade Disponibi-
de origem  de proteina lidade origem de proteina lidade
animal por 100g vegetal por 100g ¢ L )
Figado 20g Centeio 15 arne €guminosas
Marisco 20g Trigo 14 79 Visceras * Grdo
Peixe 19 97 Quinoa 13 98 Peixe * Feijdo
: Principais
Carne de 17 Soja 13 78 Leite e « Ervilhas
porco fontes
Frango 14 Eavas 8 derivados * Grdo de soja
Ovo 13 97 Ervilhas 5 Ovos « Lentilhas
Leite 3 97 Feijdo 9 60 .
Cereais
Arroz 7 75
Massas 12 Proporg¢do  1/3 2/3

QUAIS 0S ALIMENTOS PODEM INFLUENCIAR

INGESTAO DA PROTEINA CARGAS ACIDAS E BASICAS NO ORGANISMO?

— Exercicio + Ingestdo de Proteina

Exercicio Isolado
Janela Anabdlica “Ideal” 1.2 3 4 EH 8 9 10 11 12 1

-— neutro

0 24 48

Tempo Pés-exercicio (h)
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PROTEINAS

) N

. l Massa magra

* Sobrecarga renal

* Acidose . T Risco de lesdes

¢ Armazenamento sob ¢ Fadiga

e Lenta recuperagdo

- @

forma de gordura

FUNCOES DOS LiPIDOS

/~ Constituintes
essenciais das
membranas

.\
\\ /‘ -
Funcs

ungoes \ rcursores

estruturais dos
. | de hormonas
fosfolipidos e o L
A "\, evitaminaD /

/

N
/" Indispensaveis
para a absor¢io |

de vitaminas
lipossoluveis

/

Proporcionam
maior sensagao
de saciedade

AcAo po Acipo Gorpo OMEGA-3

Exercicio

Acidos gordos émega-3

%Energia Metablica

Mdsculo

Figado

Transcricao de genes
envolvidos na plasticidade
sindptica e na fungo cognitiva

Fernando Gomez-Pinilla e col., Compr Physiol, 2013

FONTES DE LiPIDOS

Origem Animal Vegetal ¥

Banha Azeite

Oleo de amendoim

Principais Natas Soja -
fontes Girassol
Manteiga Palma
Milho
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OMEGA 3 E EXERCIiCIO MITOCONDRIAS

Energia dos
alimentos e S Energia celular (ATP)

oxigénio e

Sensagéio de dor muscular
o = ~ w a
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T S T S S S S S
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Pré-exercicio Tempo 0 Tempo 1 Tempo 2

—— Experimental —#— Placebo —#— Controlo
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danos causados pela oxidagdo e radicais livres

Stress oxidativo
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ambiental
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CALCIO

Estimulo
Membrana

Plasmitica

Sistema T
Citoplasma

Libertagdo
de Car+

Reticulo Endoplasmatico

Miofibrilha

Atividade o 3 oA
ATPasica b B B° z )
da Miosina e v

AQuimica da Contragéo

O défice provoca baixa densidade mineral nos ossos e fraturas

FERRO

Formac&o de moléculas transportadoras de oxigénio (hemoglobina e
mioglobina) e enzimas envolvidas na produgdo de energia
A vitamina C

aumenta a absorgdo
do ferro ndo-heme

Ferro heme: nos produtos de origem animal
Ferro ndo-heme: nos produtos vegetais
» Anemia

Disturbios
gastrointestinais

—~

ELECTROLITOS

[HCO37]

ELECTROLITOS

|:> Responséveis por:
A necessidade de electrélitos num atleta
aumenta com o exercicio e stress por calor.

Sudorese excessiva: leva a perdas grandes
de dgua e electrdlitos, além de alteragdes
relacionadas com a distribuigéio de dgua extra
e intracelular.

Adigcdo de sddio e outros
electrolitos as bebidas
desportivas ou outras

Aumenta a ingestdo voluntaria de
liquidos e a retengdo de fluidos
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ALIMENTACAO DO ATLETA DIETAS HIPERGLUCIDICAS

Doces, aperitivos
e bebidas agucaradas

[ﬁleos, gorduras e nozes

160 =
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DIETAS HIPERGLUCIDICAS DIETAS HIPERGLUCIDICAS

1001y 250 mp
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150
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ESTIMULACAO LIPOLITICA

Acidos Gordos

Piruvato
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JTransporte de

oo s
> wetavofos (oo QGRS Chrts
e

on

Acidos Gordos

[
1

DIETAS HIPERPROTEICAS
DOSE-RESPOSTA

Consumir pequenas refei¢es com proteina e de
facil digestdo perto do horario do treino,

especialmente antes e ap6s a sessao

Ingestdo de 20 g de proteina de elevado valor biolégico

(8-10 g de aminoacidos essenciais), 5 a 6 vezes por dia

Phillips, Sports Med, 44, Suppl 2, $149-5153, 2014

DIETAS HIPERPROTEICAS

1 Consumo de proteina acima de 20% VCT ou 1,2 g/kg peso corporal

Sintese
DI Ingestdo proteica I [aminoacidos] ) I enzimas que
degradam aa

!

glicose a Captagdo
1 partir de aa - I hepatica aa

Produgdo de

Pasiakos e col., FASEBJ, 27, 9, 3837-47, 2013

DIETAS HIPERPROTEICAS
DOSE-RESPOSTA

“Quanto mais proteina consumir, maior sera o

crescimento muscular”
ERRADO!

A

O consumo de proteina acima da quantidade recomendada

ndo traz beneficios acrescidos e promove o aumento do

catabolismo de aminodcidos e da oxidacdo de proteina

11
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DIETAS HIPERPROTEICAS
MOMENTO DE INGESTAO

0.20 --- Alimentado (s/ exercicio)
— Exercicio e alimentagdo
= Apenas exercicio

©
E 0.15 ) Ingestdo de proteina
B
s [\
1| s
0.00
! T T T
Repouso 3 horas 24 horas 48 horas

Tempo

Phillips, SM., Sports Med, 44, Suppl 1, S71-577, 2014

DIETAS HIPERPROTEICAS
QUALIDADE PROTEICA

m Soro do leite
B Soja
* 1 I Caseina

A Taxa de sintese Proteica (%/

Phillips, SM., Sports Med, 44, Suppl 1, S71-577, 2014

OTIMIZACAO DA SINTESE DE
PROTEINA MUSCULAR

8+ eS: ]

SUPLEMENTAR OoU NAO?
Em DIFERENTES MODALIDADES
Em DIFERENTES TIPOS DE TREINO

Claudia Sofia Minderico

cminderico@gmail.com

nnnnnnnnnn

29 pe NovemBRO 2014
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SUPLEMENTACAO

SUPLEMENTACAO

Bebidas Energéticas Bebidas Energéticas | Bebidas Energéticas

e - - : e £ Bebidas Bebidas Bebidas Bebidas
Géis Desportivos Géis Desportivos Géis Desportivos Energéticas Energéticas Energéticas Energéticas
éti g’ i g’ i . . < : . . . N
Barras Ener eAcas Barras Energéticas Barras Energé Acas Géis Desportivos | Géis Desportivos | Géis Desportivos | Géis Desportivos
Refeicdo Liquida Refeicdo Liquida
Sunlementacio Suplementacdo Barras Energéticas|Barras Energéticas| Refeigdo Liquida | Refeigdo Liquida
Multi .tp ini EcM‘ | Multivitaminica E Suplementagdo | Suplementagdo
uiovitaminica inera Mineral Refeicdo Liquida | Refeigdo Liquida | Multivitaminica E| Multivitaminica E
Suplemento Em Ferro Suplementagao Em Mineral Mineral
P Eletrdlitos Suplementagdo | Suplementagdo ~
Alci Multivitaminica E | Multivitaminica E Suplementagdo Em
Suplemento Em Calcio u Ferro
N - N Mineral Mineral
Bicarbonato E Citrato Creatina = =
Suplementagdo Suplementagdo Em
Cafeina Cafeina Em Electrdlitos Calcio
Creatina Creatina Creatina
Bicarbonato E Citrato
Cafeina Cafeina

HIDRATOS DE CARBONO
RECOMENDACOES

RECOMENDAGOES PARA A INGESTAO DE HIDRATOS DE CARBONO PRE-EXERCICIO

- SUPLEMENTACAO ANTES DO EXERCiCIO

* 200-300 g, 3-4 horas antes do exercicio

* Supercompensagdo de hidratos de carbono:
8-10 g.kg peso corporal.dia?! durante 1-3
dias antes do evento

* Refei¢do pré-competicdo: 1-2 g.kg peso
corporal™ 3-4 horas antes do evento

ACSM, 10C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013

13
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HIDRATOS DE CARBONO
RECOMENDAGOES

RECOMENDAGOES PARA A INGESTAO DE HIDRATOS DE CARBONO PRE-EXERCICIO

* Maximizagdo das reservas de glicogénio muscular para
eventos com duragdo >90 minutos: 7-12 g.kg peso
corporal™.dia?!

* Maximizagdo das reservas de glicogénio muscular antes
de um evento competitivo que envolve exercicios
intermitentes com duragdo >60 minutos: 10-12 g.kg peso
corporal™.dia?, nas 36-48 horas antes do evento

* Maximizagdo das reservas de glicogénio muscular antes
de um evento com duragdo >60 minutos: 1-4 g.kg peso

corporal™ nas 1-4 horas antes do exercicio
ACSM, 10C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013

HIPOGLICEMIA REATIVA

aglicar pré-
exercicio

de glucose
5
a
3

—1

a0 sanguinea

Exaustdo

m Aglicar

50 V

Repouso Em atividade
. . .

—

Concentrag

—45 -30 -15 0 15 30 45 60 75 90

Tempo (min) 1977

REDUCAO DO RISCO DE HIPOGLICEMIA

Evitar o consumo de HC na hora anterior ao exercicio

Comer/beber HC durante o aquecimento
Escolher alimentos com moderado a baixo indice glicemico

Se ingerir HC durante a uUltima hora antes do exercicio, é preferivel
ingerir quantidade elevadas, >60g

N&o comegar o exercicio demasiado depressa se for possivel

Depois de iniciar o exercicio manter a ingestdo de HC

PROTEINA - RECOMENDACOES

RECOMENDAGOES PARA A INGESTAO DE PROTEINA PRE-EEXERCICIO

* Refei¢do pré-exercicio deve incluir quantidades
moderadas de proteina

* N3o especifica quantidade

¢ Inclusdo de 0,15-0,25 g.kg peso corporal*
juntamente com 1-2g.kg peso corporal™® de hidratos
de carbono, 3-4h antes de treinos de forga muscular

¢ Aingestdo de proteina deve ser feita apds o exercicio

ACSM, I0C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013

14
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O QUE CONSUMIR NAS 3-4 HORAS QUE
ANTECEDEM O EXERCicIO

Para sessdes matinais:

Nota: Pode utilizar aveia, soja ou produtos a base de arroz (ex. bebida de arroz) para substituir
os produtos lacteos.

O QUE CONSUMIR NAS 3-4 HORAS QUE
ANTECEDEM O EXERCicIO

Para sessdes durante a tarde:

O QUE CONSUMIR NAS 3-4 HORAS QUE
ANTECEDEM O EXERCicIO

Para sessdes durante a tarde:

O QUE CONSUMIR NOS 90 MINUTOS
QUE ANTECEDEM O EXERCicCIO

15
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O QUE CONSUMIR NOS 60 MINUTOS
QUE ANTECEDEM O EXERCicCIO

- SUPLEMENTACAO DURANTE O EXERCIiCIO

HIDRATOS DE CARBONO - RECOMENDACOES

RECOMENDAGCOES PARA A INGESTAO DE HIDRATOS DE CARBONO DURANTE O EXERCIiCIO

ACSM ¢ Duragdo >60 minutos: 0,7 g.kg peso
corporal™.dia® ou 30-60 g.hora*

¢ Duragdo >60 minutos: 30-60 g.h*

ACSM, 10C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013

HIDRATOS DE CARBONO - RECOMENDACOES

RECOMENDAGOES PARA A INGESTAO DE HIDRATOS DE CARBONO DURANTE O EXERCICIO

e Duragdo <45 minutos: ndo é necessario

e Duragdo entre 45 e 75 minutos em que as reservas de
glicogénio muscular ndo estdo limitadas: pequenas
quantidades, bochecho

10C

e Exercicios de resisténcia com esforgos intermitentes:
30-60 g.h*

e Exercicios de ultra-resisténcia com duragdo > 2,5-3 horas:
até 90 g.h?!

ACSM, 10C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013

16
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HIDRATOS DE CARBONO - RECOMENDACOES

Duraggodo  Quantidade de Hidratos de Carbono  Recomendagdes.

Exercicio Hidratos de Recomendados Adicionais
Carbono Necessarios
[ —| o Um ou miltiplos Formagao nutricional
© m’:‘”" transportaveis
s oo s
N o © Um ou mdltiplos Formagdo nutricional
° !
[} transportéveis
30g/hora
00 0 O
o Um ou miltiplos Formagéo nutricional
o
®e
60g/hora

Jeukendrup, A., Sports Med, 44, Suppl 1, $25-533, 2014.

HIDRATOS DE CARBONO - RECOMENDACOES

~5

30-60 g Aguicar
(Concentragdo ideal 4-8%)

1 pitada de sal

€ |

Sumo de lim3o a gosto

(Se o objetivo é hidratar a

bebida deve conter menor

quantidade de hidratos de
carbono)

CompPOSICAO DE BEBIDAS COMUNS

Bebida Hidratos de | Hidratos de Sédio Potassio | Osmolaridade
carbono (g/L) | carbono (%) | (mg/L) (mg/L) (mOsm/kg)
Agua desmineralizada 0 0 0 0 5-8
Pepsi Diet® 0 0 99 23 41
AllSport (Pepsico)° 56 56 155 155 280-330°
Gatorade® 60 6 400 120 320-360
Isostar® 76 7,6 724 211 ~305
Powerade (Coca-Cola) © 80 8,0 118 135 208-305°
Sprite 110 11,0 97 0 560-590
Coca-cola® 113 11,3 23 10 550-650
Sumo de laranja natural 109 10,0 11 2096 ~670
Sumo de mirtilo vermelho 154 15,4 21 193 ~700
Cerveja 37 3,7 20 - ~840
Cerveja Light 10 1,0 17 - -

A maioria das bebidas contém também bicarbonato, cloreto, citrato e fosfato.
Também contém cafeina: coca-cola tem 130 mg/L e Pepsi Diet tem 101 mg/L.
505 valores s30 estimados

“Bebidas que contém teor de HC <10% e eletrdlitos em propriadas para uma adequada absorgdo de fluidos

HIDRATOS DE CARBONO - RECOMENDACOES

Analisando a composigdo nutricional de um gel:

QUANTIDADE LIQUIDA: 40 G  SABOR ANANAS
Uma vez aberto consumir imediatamente.
o Sere B e M e 'c'm,m, ;
lor energético - ir 1
Proleinss 04g 029 =
Hidratos de carbono 64g % saqueta por hora
Dos i - deexercicio de
caes 12 48 -
ﬁ%n\ans ot Jolg . endurance,6
Gy Bm o m - imprescindivel
- ! u! ‘beber no minimo
Lleucina 20 8 -
e ;g%’é ﬁm""; * 250midehgua
oleucina my my . PpOrcadasaqueta
Viarina 81 053m 02img  19%
060 mﬁ 024 mgg 1%  de Extreme Gel
Vitamina B3 6,8 mg 2,7 m 1% GoldNutrition®.
B85 075 ﬂgﬂ wlﬂva A% poncervar num B
Vianina C 33mg ismg  19%
Vitaming E 11mg 44mg 3% localfresco e seco,
Sotio 8my 35mg - forado alcance das.
Potsso 8mg B0 2 criangas.

*DOR - Dose Diaria Recomendada

ramiiicados (L-Leucin, L-Isoleucin, LVaiina) (0.4%), guarand (0.25%),cloreto de so-
(0, 2%),cloreto d potassio(0,12%) cafein (0,11%), aromatzant,conservantes (sor
do -ascorbico, D-alfa ocofero, icotiamids, amina HCL, iboflvina, pirdovina HCL).

17
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PROTEINA - RECOMENDACOES

RECOMENDAGOES PARA A INGESTAO DE PROTEINA DURANTE O EXERCIiCIO

* Defende que a evidéncia sobre utilizagdo de
estratégias que combinam hidratos de carbono e
proteina durante o exercicio sdo inconclusivas

¢ Combinagdo de hidratos de carbono e proteina na
proporgdo de 3:1

* Defende que o consumo de proteina deve ser feito
apds o exercicio

ACSM, 10C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013

PROTEINA DURANTE O ESFORCO

9,5

8,5

Velocidade Média (km.h)

0-15min  15-30min 30-45 min 45-60 min  65-75 min  75-90 min

=0 6% HC +2% P —o- 8% HC

Highton J. e col, Journal of Sports Sciences, 31, 4, 361-369, 2013

OXIDACAO DE LEUCINA DURANTE
A PRATICA DE EXERCiCIO

100 100

80

=

2

S 60

5

2@

(]

©

g

3,

©

=

>

o 20
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10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Intensidade do exercicio (% VO,max)

O QUE CONSUMIR
DURANTE O EXERCIiCIO

Alimentos e/ou bebidas que contém cerca de 60 g de hidratos de carbono

Teor reduzido
de gordura
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O QUE CONSUMIR O QUE CONSUMIR
DURANTE O EXERCICIO DURANTE O EXERCIiCIO

. . A . i Gel
Alimentos e/ou bebidas que contém cerca de 60 g de hidratos de carbono Bebida
Uma vezaberto consumi imedatamene.
Informagao Nutricional: _Por 100g: Pordlg:  %DDR  TOMARECOMENDADA:
lor energélico TG0 WK/ - Consumir 1
asu“ﬂ:wssammas ng ng saqueta por hora
o deCatono 614y 289 de exercicio de
brzs o8 003% endurance.
0tias 040 0160 E imprescindivel
- s bt ‘beber no minimo
i
— o ——
§ Vonie¢ Bm fomg ~ig Porcadasaqueta
Y_wml‘v'a“mz osim  ozimg 1o dekEemeGel
o
5 Vs o5y o2 nm
Composigao: Pofig  Pufls %00R olescoesecs,
m
Leucina 200 S ora do skcance chs.
Loisoleucina 100mg 40mg
§ 100mg. 40mg
3 Ingredientes: Maltodextrina (56%), WM).F'MWr Glicose (3%),
2 “mios cheias” e tsuce-~ cidos de cadeia ramifizada (-Leucina, L soleucina, LValing) (04%), Pl
[ 1soLEuc IsoLECIE* I (contém estabilizante E445 e Corantes [m e 5124), acidificante ( citrico),
e Cloreto de sodio, Taurina (0,13%), Clreto Corservanes (srtao de
500 ml s e Potassio e benzoato sodico), Complexo vitaminico raumsmlm acetato de DL-
2 “m3os cheias’ It CMOAEAT 40t RO oM 5 “alfa-tocoferio, Nicotinamida, Piridozina HCL, Riboflavina, Tramina HCL).
A s A AP AR GO IO PAADE 35 e

HIDRATOS DE CARBONO- RECOMENDAGOES

RECOMENDAGOES PARA A INGESTAO DE HIDRATOS DE CARBONO POs-EEXERCICIO

e 1,0-1,5 g.kg peso corporal™ durante os primeiros 30
minutos e depois a cada 2 horas durante 4-6 horas

¢ 1,5 g.kg peso corporal™ ou 0,6-1,0 g.kg peso
corporal™ durante os primeiros 30, passando para
intervalos de 2 horas durante 4-6 horas

e 1,0-1,2 g.kg peso corporal™l.h"t durante as primeiras 4
horas, depois retomar as recomendagdes didrias para
o consumo de hidratos de carbono

ACSM, 10C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013
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HIDRATOS DE CARBONO- RECOMENDACOES

20 -
B 1icingeridos imediatamente apos o exercicio

HC ingeridos 2h apés o exercicio

o

15}

Sintese de glicogénio (umol/g)
o

0-120 120-240
Minutos de recuperagdo

Fonte: Ivy e col, 1988

RECOMENDAGOES PARA A INGESTAO DE PROTEINA POS-EEXERCICIO

PROTEINA- RECOMENDACOES

* Objetivo principal é hidratar e repor energia e
eletrélitos

* Refei¢do pos-exercicio deve incluir proteina

* N3o especifica quantidade

® 20-25g de proteina de elevado valor bioldgico

ACSM, 10C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013

PROTEINA- RECOMENDACOES

RECOMENDAGOES PARA A INGESTAO DE PROTEINA POS-EEXERCICIO

¢ Hidratos de carbono + proteina numa proporgdo
de 3-4:1 ou 0,2-0,5 g.kg peso corporaltde
proteina

* 6-20g de aminoacidos de cadeia ramificada +
30-40g de hidratos de carbono de indice
glicémico elevado, durante as primeiras 3horas
apos o exercicio

ACSM, 10C, ISSN, S Afr J Clin Nutr, 26, 1, 2013

PROTEINA- RECOMENDACOES
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van Loon, LIC., Sports Med, 44, Suppl 1, $105-5111, 2014
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O QuE CONSUMIR APOS O EXERCcicIO O QuUE CONSUMIR APOS O EXERCIcCIO
Composic&o nutricional 1 pacote leite magro (200 ml)
Valor Energético (Kcal) 102 ( ) Colocando em pratica:
Proteinas (g) 8,2 Um atleta com 70kg, deve consumir nas primeiras 4h apés o
Hidratos de carbono (g) 12,7 exercicio 70-84g de hidratos de carbono e 14-35g de proteina.
Lipidos (g) 24 & Esta recomendacdo traduz-se em:
Alanina (mg) 259
Arginina (mg) 234 Hidrata —
Ac. Aspartico (mg) 759 & 1 @ ~50g (3 colheres de sopa) mel
Cisteina (mg) 283 Fornece eletrdlitos
Ac. Glutamico (mg) 3816 . '{rE' ou Ve
Leucina (m) 915 A adig3o de chocolate “_7 5 - 50g (2,5 colheres de sopa)
Isoleucing (mg) 456 aumenta o teor de ] i chocolate em po
Vali hidratos de carbono 400 ml leite magro
alina (mg 59
O QuUE CONSUMIR APOS O EXERCcicIO O QuUE CONSUMIR APOS O EXERCICIO
Leite com chocolate Leite com choc
Mimosa 200ml Alternativas ao leite
cal/kJ 71/2 141/
. ) i logurte + 1 pega de fruta
Proteinas 3,4 6,8

Hidratos de Carbono 11,8 23,6

dos quais agtcares|11,8 23,6 . ) . )
Lipidos 11 22 CHOGOTATEY Bebida de soja, améndoa, aveia, arroz

Batido proteico + 1 peca de fruta

dos quais saturados|0,8 16 oy (proteina com menor valor biolégico)
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O QUE CONSUMIR 2H APOS 0 EXERciclo

RESUMO - ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS

1- A energia total da dieta tem de estar de acordo com o dispéndio
bem como o custo energético da atividade fisica.

2- Alingestdo de HC também facilita 0 aumento da retengdo de

proteina com o beneficio acrescido de manter as reservas de glicogénio

para qualquer exercicio de resisténcia (>4 g.kg'l.d'1 nas mulheres e >6
-1 -1

g.kg".d " nos homens ).

3- Existe um aumento das necessidades proteinas no inicio do treino
de resisténcia. No entanto com a adaptagdo ao mesmo este aumento é
atenuado. Para um atleta de elite, de qualquer modalidade, as
necessidades didrias maximas proteicas sdo de 1,7 g.kg'ld'l.

RESUMO - ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS

4- Providenciar de forma precoce proteinas no final do treino de
resisténcia aumenta a sua retengdo. A adigdo de HC ao consumo
proteico ajuda a reduzir a degradagdo proteica e consequentemente
aumenta a retengdo de proteina conduzindo au aumento da sintese
proteica.

5- Existe beneficio no consumo de proteina Whey isolada imediatamente
a seguir ao treino de resisténcia devido ao seu contetido elevado em
aminodcidos essenciais e a velocidade de disponibilizagdo dos

aminoacidos.

6- Poucos suplementos alimentares demonstraram beneficios na
promogdo do crescimento muscular.

SUPLEMENTAGCAO ERGOGENICA
EFEITOS E INTERESSE DA SUA UTILIZACAO

Claudia Sofia Minderico

cminderico@gmail.com

>
0P

COMITE OLiMPICO
DE PORTUGAL

29 pe NovemBRO 2014
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SUBSTANCIAS ERGOGENICAS

TEORIA - Qualquer substancia com o objectivo de:
Complementar a alimentagdo

Melhorar a capacidade de performance e de adaptagdo ao
treino, incluindo capacidade de recuperagdo e tolerancia a

treinos mais intensos

PRATICA - alguns especialistas na area consideram que s6 é
substancia ergogénica se:

Variados estudos demonstrarem efeitos positivos no

rendimento desportivo, aquando da sua toma

SUBSTANCIAS ERGOGENICAS

OUTROS - Consideram que pode ser substancia ergogénica se o
produto:
Ajuda na preparagdo do atleta para um melhor rendimento e
adaptagdo ao treino

Melhora o tempo de recuperagdo pés-exercicio

CLASSIFICACAO DOS SUPLEMENTOS

POR EVIDENCIA CIENTIFICA

Existem estudos cientificos que relatam uma melhoria na performance dos atletas

Sports drinks Cafeina Sick pack (zinco e vit. C) Glicerol
Suplemento
Refeigdes liquidas Creatina p R Glucosamina
Multivitaminico
. 3 Bicarbonato/ Sulfato de

Geis desportivos N Ferro L.

citrato Condroitina

Barras desportivas Antioxidantes Calcio Electrdlitos

Whey Protein

CLASSIFICACAO DOS SUPLEMENTOS

POR EVIDENCIA CIENTIFICA

N3o existem provas substanciais de que causem uma melhoria na performance dos

henefici

atletas, mas existem dados p i que sugt p
Glutamina Colostro Ribose
B-hidroxi-B-metilbutirato Probidticos Melatonina
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CLASSIFICACAO DOS SUPLEMENTOS
POR EVIDENCIA CIENTIFICA

Suplementos sem Qualquer Prova de Apresentarem Efeitos Benéficos

Aminoécidos Inosina Bee Pollen ZMA

Ginseng Coenzima Q10 Acido ferulico Oxido Nitrico

CLASSIFICACAO DOS SUPLEMENTOS
POR EVIDENCIA CIENTIFICA

N3o existem provas de que causem uma melhoria na performance dos atletas

Suplementos vitaminicos (usados

Cordyceps Citocromo C Piruvato em situagdes diferentes daqueles
presentes na evidéncia A)
Rhodiola rosea L-Carnitina Picolinato de Crémio Aguas oxigenadas
5 Vitamina b12
Garlic L BCAA’s CLA
injectavel

Suplementos Aparentemente Ineficientes

Androstenediona

DHEA

do risco de p um efeito de doping positivo

19-norandrostenediona e

Efedrin:
19-norandrostenodiol eerin
Tribulus Tirrestris e outros

suplementos de Strychnine

testosterona

Co-eNzimA Q10

v E uma benzoquinona

substituida, hidrofilica

v Encontrada em todas

as membranas

lipoproteinas

plasméticas Q1o

v Propriedades

antioxidantes

i Fornecem as

quantidades
diarias
celulares e nas " necessarias

de coenzima

Co-ENzimA Q10

v Envolvida na
produgdo de

energia

v Produgdo
endogena
diminui com o

envelhecimento

N

|
=+ \ Ubidecarenona (Q10)

Acetil-CoA 3-hidroxi-3-metilglutaril-CoA
) (HMG-CoA)
Tiolase l ~IMG-CoA
sintetase l HMG-CoA redutase
Acetoacetil-CoA Estatinas

Acido melavénico

ATP
Mevalonato quinase

Mevalonato-5-fosfato
Fosfomevalonato quinase

Mevalonato-5-pirofosfato

€%
isomerase descarboxilase

Dimetilalil-PP «— il-5-pil (PP)

v
Colesterol
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Co-eNzimA Q10

Essencial na cadeia respiratdria, na
mitocéndria, produzindo ATP

Acgdo protectora sobre o tecido
isquémico, reduzindo lesdes celulares

Previne fendmenos de peroxidagdo lipidica
e a formagdo de radicais livres

Reduz os danos oxidativos causados pelo
exercicio fisico

Co-ENzimA Q10

PROTOCOLO TiPICO DE
UTILIZAGCAO DE

A produgdo da COENZIMA Q10
Surge a
coenzima Q10
necessidade de

10 mg por dia

diminui com a

idade

suplementagdo

Efeito potenciado na
presenga de Vitamina C
e do complexo B

Co-eNzimA Q10

20 atletas com idade > 50 anos
6 semanas: 200 mg CoQ10 ou placebo
Resultados
Aumento significativo da forga muscular de pernas

N&o se registaram melhorias significativas no limiar anaerébio

Deichmann e col., Phys Sportsmed, 40, 4, 88-95, 2012

CAFEINA

MECANISMOS DE ACCAO

A) ANTAGONISTA DOS RECEPTORES DE ADENOSINA

Adenosi

P=2I% "\
Receptor NT Adenosina
TR

Adenes

=

-
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CAFEINA

MECANISMOS DE ACCAO

B) INIBICAO DA ENZIMA FOSFODIESTERASE

Promove utilizagdo de ®
5 ave

&/ Tigicéride
Lipase

“Triglicéridos I

acidos gordos como

fonte de energia

4

Diminui utilizagdo de

Glicerol

Acidos Gordos O CITO

Acidos Gordos

Glicerol

Triglicéridos
das Lipoproteinas

glicogénio muscular

[Cafeina] no Plasma (umol/L)

CAFEINA

b b
/L ~. - /l 70 ab
AN
- 60 a
! z
/ g 50
O F ad o 40
I/ g
/] )
1/ =
/ /5 3 o o 20
/// 10
/
0
-60 0 5 15 exh 0 3 6 9
Tempo (min) Dose Cafeina (mg/kg Peso Corporal)

Spriet, Sports Med, 44, Suppl 2, S175-5184, 2014

CAFEINA

15 a 45 minutos .
Comegam a surgir os

efeitos a nivel fisiol6gico

Ingestdo oral de
Cafeina

45 a 60 minutos

Absorgdo completa

FORMA DE
MINISTRACAO

A cafeina deve ser ingerida preferencialmente sob a forma de capsulas

ou comprimidos, de forma a causar menor desconforto gastrointestinal

PROTOCOLO TiPICO DE

UTILIZAGAO DE CAFEINA

Ha que ter em atengdo que doses muito elevadas poderdo ter efeitos nocivos no desempenho

CAFEINA

0 aumento do rendimento fisico consegue-se com
uma quantidade de cafeina entre 3 a 9 mg/kg de
peso corporal, ndo havendo dentro deste intervalo

uma relagdo dose-efeito

Toma tnica de 5a 6 mg/kg peso corporal 1
hora antes do exercicio (350-420 mg para um

atleta com 70 kg)

Nio existe consenso relativamente a dose ideal e ao timing da ingestdo da cafeina
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EM QUE ALIMENTOS PODEMOS

ENCONTRAR CAFEINA? CAFEINA

Bebida ou Alimento  Volume ou peso  Quantidade de cafeina (mg)

Descafeinado 150 mL 2a5

Café instantaneo 150 mL 40a 180 Um atleta com 70 kg para perfazer 350

Café expresso 57 mL 40a70 mg de cafeina/ dia teria de ingerir:

Cha (preto e verde) 150 mL 24a50

Cha gelado (/ce Tea) 330 mL 65a75 ﬁ“ ( (

Cacau 150 mL 2a7 & '
)

Chocolate em Barra

N
- de leite 28¢g l1a15 % ou
N
- negro 28¢g 5a35 @ '

Chgcglgte para 8¢ 182118 @‘
culinaria S

i g
Leite achocolatado 28g lails Y
Bebidas gaseificadas 330 mL 30a60

Fonte: Teixeira et ol lde 0 38

CAFEINA L-CARNITINA

. Substancia produzida no organismo humano
Estudo prospetivo; 12 anos; 18 417 homens; 39 740

mulheres AA metionina e lisina — sintese hepdtica
. ; . Dosagens até 2 g por dia ndo registaram efeitos adversos
Avaliagdo consumo cafeina - questionério

Presente em grandes quantidades em alimentos de

Aumento do consumo de cafeina pode levar atenuar o origem animal

ganho de peso

Lopez-Garcia e col., Am J Clin Nutr, 83, 674 — 680, 2006
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L-CARNITINA

Mecanismo proposto:

Aumento da L-carnitina muscular; aumento da oxidagdo de acidos

gordos

Célula

Cadeia Longa P

.
| @

Acetil-CoA

arnitina Acetil-CoA
B-oxidagdo
CoA
: Ciclo de Krebs.
c: o

Citosol Mitocondria

/—

L-CARNITINA

Primeiro estudo a mostrar que o teor de carnitina muscular pode ser

aumentado em humanos através de suplementagdo
14 atletas recreativos, moderadamente treinados
168 dias, duas tomas: pequeno-almogo e 4 horas depois

Solugdo de 700 ml: controlo = 80g hidratos de carbono; grupo estudo=

80g hidratos de carbono + 2g L-carnitina

Benjamin e col., J Physiol, 589, 963-973, 2011

L-CARNITINA

Resultados:
N&o foram reportados efeitos adversos

Redugdo da utilizagdo de glicogénio muscular durante

exercicios de baixa intensidade

Aumento da utilizagdo muscular de lipidos

Benjamin e col., J Physiol, 589, 963-973, 2011

CLA

Conjunto de isdmeros geométricos e posicionais do acido

linoleico
trans-10, cis-12 (t10c12) + cis-9, trans-11 (c9,t11)

Presentes em gordura de animais ruminantes e lacticinios,

6leos parcialmente hidrogenados

A administragdo de 3g/dia parece estimular a redugdo de

tecido adiposo na regido abdominal
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Mecanismo - . ~
€ N Avaliagdo dos efeitos da suplementagdo de CLA nas
roposto: ~ X
prop Inervagto K adaptagdes ao treino em humanos
- Simpatica
Redggao do \ “‘( 23 individuos treinados, atividades de forga muscular
apetite Auntise 4 termogénese
\toctndria 28 dias suplementagdo CLA (6,2 g/dia)
Aumento do W
gasto
energético Ndo se registaram alteragGes estatisticamente significativas
A q & Lipogénese nos marcadores de catabolismo, imunidade, composi¢do
,u[n,ento a corporal, densidade mineral ssea e forca muscular
lipdlise
L A suplementagdo com CLA parece ser relativamente segura
Inibigdo da
lipogénese
Kreider e col. Journal of Strength and Conditioning Research, 16, 3, 325-334, 2002

CLA SUPLEMENTACAO DE
HIDRATOS DE CARBONO

Possiveis efeitos adversos

N DURANTE O
Manutengdo EXERCICIO
Aumento o risco de DM2 dos niveis de
glicose Ingestdo de HC durante o
R N . . sanguinea exercicio € uma boa estratégia
Diminuigdo da produgdo de adiponectina para:
Resisténcia a insulina
BEBIDAS, BARRAS, =) Manter os niveis de
Hiperinsulinémia GEls glucose sanguinea
Importante
Melhor - . -
Hiperglicemia duranFe_ 08 desempenho Repor o glicogénio
exercicios .
S fisico
matinais

L - - Promover 1 niveis de
Aumento estado pré-inflamatdrio

desempenho
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SUPLEMENTAGCAO DE SUPLEMENTAGCAO DE
IDRATOS DE CARBONO HIDRATOS DE CARBONO
Leitura de Rotulos de Barras para desportistas 409 Laranja
Dose: 1 barra(s)
Doses por embalagem: 1
se70g Quantidade por porgao VD ()
. . " . L A ) Valor energético_170kcal=711kJ___ 9%
Ricas em hidratos de carbono e proteina, e com Composicdo geral: 4gua, hidratos de carbono (6 a 359 Chocolate|  |Carponyarates ZT69 1%
baixo teor de gordura e fibras. Algumas sdo 8%), sédio (10-25 mmol/L) e potéssio (3-5 mmol/L) Chocolate e Manteiga de Amendoim| | @ varate) Proteina T
enriquecidos com micronutrientes Dose: 1 barrale) Doses por embalagem: 1 Gordura Total 5769 8%
@ —_— Quantidade por porgao V00| | Tcam %
- - “Caritina m
{ dac %D
Recomendado: T 0 |Vaorenergéico rssrcar=sool 7%  |crémio ey
i § - Valor 0kl 402k 7% [Tt v i e = =
- Em sessoes de treino ou competi¢do prolongadas Moo O IO N R == | energético e ;m = amina s
- Para a recuperagdo apds o exercicio, uma vez que Prevé a rapida reposicdo de fluidos e , Carbohydrates g 1% Taun: a ng % Vitamina £ 268mg  24%
5 o 4 1 . 3 Fibre 1769 0% rans Fat 9 - Vitamina B1 026mg__ 1%
contém HC e proteina . nutrientes, durante e ap6s o | S Go % |Carbonydrates 2200 9% |viomma2 Toamg 2%
- Atletas que estdo sob um treino muito pesado de exercicio. Sugar Alcohol Bslg 0% Sugars 14209  16% Vitamina B3 384mg =
hipertrofia e AW el ! Proteina EXTIC) Sugar Akohol 1809 9% | Vitamina B5 (Acido Taamg 2%
- Atletas com risco elevado de contrair problemas Sordura Total It 1% - | |oemadneo
. iy . p N Promovem a manutencio da Gordura Saturada 3539 18% Protein 4209 B Vitamina B6 034mg  24%
gastrointestinais durante o exercicio (pouca fibra) C GorduraTrams 09 = Sodio 22mg % Vitamina 812 Oe0meg  24%
- Atletas com vidas muito ocupadas e que estio homeostase, prevenindo lesGes, e Colesterol 32Tmg 12% Cafeina 100 mg - ‘Acido Folico dmeg  24%
sempre a viajar mantendo uma melhor performance. Sadio Si92img 15| |LTwrosina soms | [Biotina T2me 2%
D aarcs A baseada numa " percentagem de valres dircs ¢ baseada numa
dita do 2000 Kcalou 8400 kJ. Os seus valores Gieta e 2000 kalou 8400 kJ.Os seus valres dita ge 2000 kcalou 8400 kJ. Os seus valores
dirios podem varir, suas varar, diirios podem varir, dependendo das suzs
necessidades calércas necessidades cakbrcas necessidaces cabricas.
= Valo o ndeterminado * Valor dirio indeterminado * Valor didrio ndeterminado

~ ~
SUPLEMENTACAO DE SUPLEMENTACAO DE

Leitura de Rétulos de Bebidas para desportistas

1500 Laranja

e 13 dosesdoes s 2500 BEBIDAS ISOTONICAS
7509 Limao ‘Quantidade por porgao % VD ()| x
Dose: 2 doseador(es) (70.0 g) Valor energético__ 94 kcal=393k) 5% ~ ) 3 BOA OPCAO!
Sosspo i 10 - s o, ATENCAO as bebidas desportivas
Quantidade por porgéo VOO 900 g Tropical Sugars 6709 %
Valor energético 230.30 keal = 964 kJ 12% Fibre 0209 0% o

i prorme= S ST e EETE— BEBIDA CASEIRA:

Proteina 1139 2% porcao % VD ()| Gordura Total 0109 0%
Gordura Toul _ o DT . )
Peptopro I we o 1 litro de dgua
Loucina T 2 oo o .
isoleucina g 7 Carbohydrats S Sadio emg 7% e 24 g aglcar ou glucose
Vaina TR T ST 5 o~ Diluir para metade a 2g sal marinho
Wagnésio Ham EE— o ~
Sado e e T sua concentragao 1 laranja ou limdo
Potassio Torsoms % 2 s
Cioreto e o — — oo Temperatura de 10-152C
Féstoro wwons % v E o3
NI T S R 7y oms ot =
dieta de 2000 kcal ou 8400 kJ. Os seus valores. N
daros peden o e o podom vt depondendo o3 sves
pcees e freralrmidiy 000 esporos
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SUPLEMENTAGAO DE

SUPLEMENTACAO DE
HIDRATOS DE CARBONO

HIDRATOS DE CARBONO

Leitura de Rétulos de Géis para desportistas

Concentrados de Hidratos de
Carbono simples (65-70%)

1 saqueta(s) Morango 24 saqueta(s) Cereja
Dose: 1 Saquetals) (40.0 saqueta(s))

Dose: 1 Saqueta(s) (45.0 saquetal(s))
Doses por embalagem: 1

g 1 saqueta(s) Framboesa Azul Doses por embalagem 24
i i Quantidade por porgo Quantidads por porgao %o )|
Frutose, glicose Ricas gfn hldratos deSapondly com Valor energético 107 keal = 448 &) Boses po mpaisgem 1 o) Valorenergético  83kcal=347k__ 4%
__________ - § uma quantidade moderada de proteina Carbohydrates EXT) Sorgio oo Total Fat 05 %
Sugars s T %
X Outros podem conter xarope de arroz, que 1 o o Valor energético  79kcal=31ék) 4% E o I?::g :
roteina o PR
contém HC complexos = levam mais tempo para Ny 4 Total Fat [} 0% — 2
1 digeri " 4 PO P23 ||| Na forma liquida ou pé desnatado Sordura Tota 2 Carbonydrates TR S 3500
igerir e absorver do que os agticares simples || © ' € MU T TE RO . Gordura Saturada oo e — Protein s09 1%
1 OU AINDA Fibra oo Fibra =
OUAINDA 1 . . A e - Starch EED Fo - :
I Triglicéridos de cadeia média (TCM) e cafeina ! | Font.e sul.)stanc}al qe_ muitas yitgminas, 1 s — = Protein TR x io R
—————— BN S === = minerais, aminoacidos essenciais e 1 — — Fibra 0 o = L
1 R | Optipep’ samg) Sadio e Vitamina C 2mg 0%
Recomendado: teee-da Qg gy Hiolssdc ce Prena e R T e Vitamina £ w8mg %
d P = m Ontipen™ 50mp g Optipep™ 950 mg -
- atletas que pratiquem exercicio fisico eptopro____ ) e Caseina Ridrolsada o
X ' Praleina de Caseina - aseina Hidrolisada som (PeptoPro™)
durante mais de 90 minutos Hrolsada (PeptoPro™)

A percentagem de valores dirios & baseada numa

-quando ndo é pratico transportar grandes - atletas que precisam aumentar a ingestdo e de 000 e o0 DD KO s6um vares ﬁémgznuxmu:m? o2 s s e et e vabres
quantidades de bebidas desportivas. energética necessades caoeas, necessitades caloras. "t dir icermiiado

*Valor dirio ndeferminado *Valordirio ndeterminado

OBRIGADA PELA
ATENCAO




