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O QUE SAO0?

COMO USAR?
QUANTO USAR?
COMO FUNCIONAM?
HA RISCOS A SAUDE?
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RECURSO ERCOGENICO

Entende-se por recurso ergogénico TUDO AQUILO QUE
APRIMORA OU QUE SE ADMITE APRIMORAR O DESEMPENHO
ATLETICO, seja qualquer substancia, processo ou procedimento.
Portanto, um recurso ergogénico possui acao direta sobre a fibra
muscular, fornecer combustivel necesséario para a contracao muscular,
retardar os sintomas ou percepcao da fadiga, neutralizar os produtos da
fadiga, exercer efeitos sobre o coracdo e sistema circulatério ou
neutralizar os efeitos inibitorios do sistema nervoso central sobre a
contracao muscular e outras funcdes. Os recursos ergogénicos podem
ser FARMACOLOGICOS (esteroides anabdlicos), NUTRICIONAIS
(carboidrato, proteina, lipideo, vitaminas e minerais, agua e eletrolitos),
FISIOLOGICOS (oxigénio, condicionamento e técnica de recuperacéo),
PSICOLOGICOS (hipnose, sugestdo e ensaios repetitivos) e
MECANICOS (aprimoramento da mecanica corporal, da vestimenta, do
equipamento e do treinamento).
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Voce é o que voceé come!

Alimentacao:

= Alta ingestdo de comida
refinada

= Alta ingestdo diaria de
agucar (poderpara
estimular o apetite)

= 45% de gordura na dieta
(ricaem gordura saturada e
colesterol)

Efeitoscomo
passardos

anos:

= Aumento do peso
(sobrepeso, obesidade)

= Desenvolvimento de
diabetesdotipo2

= Risco aumentado para
ataque cardiaco,
hipertensao, artrite,
cancer, depressao, insonia
e internagGes hospitalares

Alimentacao:

= Alta ingestdo de
produtos naturais

= Alta ingestdo de
alimentos ricos emfibras
= Menor ingestaode
agucar

= Ingestdo adequadade

& proteinase gorduras

Efeitoscomo

passardos anos:
= Controle do pesoe
composigao corporal

= Risco reduzido para
diabetes mellitus,
hipertensao, doengas
cardiovasculares, cancer,
depressao e internagdes
hospitalares

= Aumentoda energiae
disposicao

= Aumentoda virilidade em
homens
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Equagdo do Equilibrio Energético
Consumo Gasto
Energético Energético

’ -

S .  ——
Cardapio Diario . Taxa Metabodlica Basal (TMB)

Cardapio fim-de-semana

“Beliscar” entre as refeicoes
Bebidas Alcoodlicas Composicao Corporal

Recursos Ergogenlc Idade

_
AR

Termogénese da Dieta
Nivel de Atividade Fisica

PeraltaNUTRI®



Como o corpo gasta a energia que tem?

10% TERMOGENESE ALIMENTAR

GASTO CALORICO COM

- o -

15-30% ATIVIDADE FiSICA (GCAF)
Fatores que influenciam
a TMB:

) - Hormonios tireoidianos

65-75% TAXA METABOLICA BASAL - Proteinas _

desacopladoras da cadeia
(TMB) respiratoria (UCP)

- Niveis circulantes de
leptina

10% TERMOGENESE ADAPTATIVA

Fonte: Adaptado de McARDLE, D. William; KATCH, I. Frank; KATCH, L. Victor. Fisiologia
do Exercicio: energia, nutricdo e desempenho humano. 6.ed. Guanabara Koogan, 2008. PeraltaNUTRI®



300 O EPOC corresponde ao consumo
385 de oxigénio em EXCESSO no poOs-
treino (efetivamente exercicio
resistido  intervalado de alta
Leve intensidade), que pode representar
100 Moderado | calorias extras consumidas mesmo
ense apos ter cessado a atividade fisica.

Fonte:

0 (1) Lima-Silva, A.E.; Pires, F.O.; Bertuzzi, R. Excesso

de oxigénio consumido pés-esforco: possiveis

Duragio do Exercicio mecanismos fisiolégicos. Revista da Educacéo
Fisica/UEM, Maringa 21(3): 563-575, 2010.

(2) Foureaux, G.; Castro Pinto, K.M.; Damaso, A.
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Figura: llustra o efeito EPOC (Excess Postexercise Oxygen Efeito do consumo excessivo de oxigénio apos o
Consumption ou Consumo Excessivo de Oxigénio Pds-exercicio), exercicio e da taxa metabdlica de repouso no
gue parece ser proporcional a intensidade do esforgo fisico (leve, gasto energético. Artigo de Revis3o.
moderado e intenso). Rev.Bras.Med.Esporte 12(6): 393-398, 2006.

O EPOC pode durar varias horas e contribui para inumeras mudancas fisiologicas:
Aumento da atividade simpatica (concentracao de epinefrina)
Maior atividade mitocondrial e do ciclo de Krebs para utilizacdo de acidos graxos livres
Ressintese acelerada de ATP-CP e reposicao de glicogénio
Aumento na atividade da bomba de sodio-potassio ATPase
Aumento na remocao do lactato (reducao da hiperlactatemia)

Aumento na taxa metabolica de repouso (TMR)

Restauracao tecidual e supercompensacao da proteinogénese (hipertrofia tecidual)
Aumento da frequéncia cardiaca e da temperatura corporal

Ressintese aumentada de hemoglobina e mioglobina

Maior concentracao de cortisol e hormoénio do crescimento (GH) I




Hipoglicemia & FADIGA CENTRAL
‘ | T TRPL /| BCAA |

MUSCULO EM ESFORCO FISICO

v
‘ ‘ Deplecao
1 | | de CP
L ATP /T ADP | T Lactato, T H* | «— Deplecao de
glicogénio |+
l muscular

TP TADP | ! pH plasmatico |

X.O. —>| T Desnaturagéo protéica |

T Osmolaridade —>| ! Sensibilidade datroponinal
HZOZ

—>| T Competicdo H*/Ca?*
\4 \ 4 \ 4

Prejuizo do mecanismo contratil FADIGA MUSCULAR
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RECOMENDACAO

Calculo das Necessidades Caloricas
Distribuicao de Macronutrientes

10a15 % 10a15 %

W Carboidratos

O Lipides até 25 %

B Proteina

H Carboidratos
O Lipides
B Proteina

25a30 %

55 a 60 % 60 a 70 %

IV Diretriz Brasileira Sobre Dislipidemias e Prevencdo da HERNANDEZ, A.J.; NAHAS, R.M. Sociedade Brasileira de

Aterosclerose. Arquivos Brasileiros de Cardiologia - Volume Medicina do Esporte (SBME). Revista Brasileira de Medicina

88, Suplemento I, Abril 2007. do Esporte 15(3): 3-12, 2009. KREIDER et al. Journal of the
International Society of Sports Nutrition 7(7): 1-43, 2010.
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E SAUDAVEL QUEM FAZ ATIVIDADE FISICA?
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Segundo Dr. Drauzio Varella, por razdes
pouco conhecidas, a obesidade e vida
sedentaria aumentam a incidéncia de certos
tipos de cancer. Combinados, os dois fatores
sdo responsaveis por 20% dos casos de
cancer de mama, 50% dos carcinomas de
endomeétrio, 25% dos tumores malignos do
colon e 37% dos adenocarcinomas de
esofago.

Fonte: Dr. Drauzio Varella — www.drauziovarella.com.br
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Escala Evolutiva da Doenca Cardiovascular

Caca e pesca Alimentos processados Infarto
para T Sacarose Derrame
subsisténcia T Gordura saturada e colesterol Aneurisma
T Gordura trans Trombo
Homo sapiens sapiens Cro-Magnon d Pobre em fibras Obit
J Pobre vitaminas e minerais L0 2{

X

Sedentarismo

Alto nivel de
atividade fisica SoBrepeso-Obesidade
Estresse
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SOERIA MUSCULAR
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HIPERTROFIA
MUSCULAR

E o aumento no tamanho do
aparato contratil miofibrilar em
resposta ao treinamento, dieta e
descanso.

Para tanto, €& fundamental o
treinamento de sobrecarga
tensional, onde o estimulo deve ser
constante e eficiente.

A sobrecarga metabolica
também é necessaria, onde ha
aumento do volume e numero de
mitocondrias, acumulo de
glicogénio e agua dentro da fibra
muscular.

Em suma, o anabolismo deve
superar o catabolismo.

1)
et %)
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BALANCO NITROGENADO POSITIVO

Proteina Muscular

YN

SINTESE CATABOLISMO

PROTEICA PROTEICO

V

Pool de Aminoacidos

i ‘ (Entrada de N,)

PROTEINA DA DIETA (PAVB)

Purinas, heme, etc.
Energia (ATP)
Excrecéo (NH,*)
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Componentes da ceéelula muscular
que contribuem para o tamanho
total do musculo

Componentes % do Tamanho Total da Célula
Miofibrila 20-30%
Sarcoplasma 20-30%
Mitocondria 15-25%

Depdsito de Gordura 10-15%

Capilares 3-5%

Glicogénio 2-5%

Tecido Conectivo 2-3%

Outras Substancias Celulares 4-7%

Fonte: Cossenza, Carlos Eduardo. Musculagcdo Feminina. 2.ed. Rio de Janeiro: Sprint,
1992. Adaptado de Haltfield, 1984.
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Tipos de Fibras Musculares

Tipos Coloracéao Velocidade Metabolismo Tamanho Esportes
de Fibras de Contracéo
Tipo | Vermelha Lenta Oxidativo Pequena Maratona
(Aerdbio) . [ronman
Triathlon
Tipo IIA  Branca Rapida Glicolitico- Média Musculacao
oxidativo . Fisiculturismo
(aerdbio- Corrida 100 m
anaerobio) Corrida 200 m
Corrida 800 m
Ciclismo
Natacao
Vélei
Tipo IIB  Branca Rapida Glicolitico Média Levantamento-
(anaerdbio) e Grande olimpico
Levantamento-
basico
Judd
STF (slow-twich fiber): tipo I (lenta/oxidativa) Fonte: Adaptado de Guyton & Hall. Tratado
FOG (fast oxidative-glicolytic): tipo 1A de Fisiologia Humana. 9.ed. Rio de Janeiro:
(r4pida/oxidativa-glicolitica) Guanabara Koogan, 1996.

FTF (fast-twich fiber): tipo IIB (rapida/glicolitica)
PeraltaNUTRI®



Diversas VAfFlaVelS estio envolvidas no

sucesso do esportista ou atleta

Treinamento
de sobrecarga

Descanso Nutricao
Recuperacao anabdlica

Fatores - Idade
psicologicos e - Sexo
motivacionais - Nivel de

Potencial atividade
genético fisica
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on exterior
muscle fibers

2. Damaged
muscle

3. Proliferation >
and migration \ g ot
of satellite SN
cells to area \ sy
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A Dbiopsia muscular do

musculo trapézio de
powerlifters (halterofilistas, n =
19, 31 =+ 3 anos, 109 £+ 15 kg)
com o0 mesmo nivel de
performance (todos atletas de
competicao) e relato de uso
esteroides anabdlicos (9 = 3,3
anos), revelou um aumento na
forca e na hipertrofia muscular,
bem como no numero de
mionudcleos e na formacao de
novas HES musculares
(hiperplasia). Acredita-se que
as FIBRAS SATELITES sejam
ativadas pelo uso de drogas.
Ha possibilidade de fatores
geneéticos envolvidos.

Fonte: FAWZI et al. Med. Sci. Sports
Exerc., Vol.31, No.11, 1528-1534, 1999.



HORMONE PATH TO THE MUSCLE

GHRH GnRH

(Growth- (Gonadotropin-
Hormone- Releasing
Releasing Hormone)
Hormone)

| Anterior Pituitary

Jcﬁ,&h)l l%eu%t‘mnf Ao final do treinamento de forca,
0s niveis de CORTISOL encontram-

Liver Testes }

(In a male)

e L se elevados e o0s niveis de
g i TESTOSTERONA  reduzidos. O
b : cortisol € um horménio secretado
pelo cortex da glandula suprarrenal,

Testosterone

cujo estimulo para sua secrecdo é o
T / estresse fisico ou neurogénico. Ele
Pancreas | , reforca a acao hiperglicemiante do

A WA glucagon, promovendo lipdlise, PB-
el oxidacdo dos &cidos graxos e
L gliconeogénese, embora a
flow ek Iigas | glicogendlise hepatica seja uma
tissues can pro- ~ . .

duce and release fungao ||m|tada ao glucagOn.

testosterone into
the blood. They

mors gk ' Fonte: Dr. Harrison G. Pope, Professor de
nant role for Harvard e autor do livro “O Complexo de
femal A . : .
i Adonis: a obsessdo masculina pelo corpo”. Rio
oS, | VAo de Janeiro: Campus, 2000.

188 MUSCLE & FITNESS August 1997 S ’ PeraltaN UTRI®



DEFINICAO
MUSCULAR

5 = ~ ~

Definicao
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DEFINIGAO
MUSCULAR

O emagrecimento pode ser
entendido como a reducao do
percentual de gordura corporal, que
pode ocorrer do tecido subcutaneo
e, até mesmo, no tecido visceral.

Todavia, a definicao muscular
também envolve a reducao do
liguido subcutaneo, sem perder o
liquido dentro das células
musculares.

A dieta tem papel fundamental
neste processo, particularmente a
dieta hipocaldrica e hiperproteica,
bem como hipossddica e rica em
potassio.




AxOnio do neurdnio

Corpo celular do neurdnio

tico

7

pré-sinap
A

tico

7

A

7

pos-sinap

Mecanismo de Acao das Catecolaminas (EP/NE)

Mitocdndria

Vesicula contendo
neurotransmissores
(acetilcolina, epinefrina,
nerepinefrina ou

dopamina)

Botao <
sinaptico

Membrana
pré-sinaptica

Fenda
sinaptica

Neurotransmissor

Membrana
pos-sinaptica

Receptor
(a_la B'l, B-Z)
_ . J ) Obs.: O receptor
~ o' B a-2 é pré-
= . - sinaptico
Elementos Representativos da Atividade Elétrica Neuronal i
PeraltaNUTRI®



Mecanismo de Acao das Catecolaminas em Receptores -1

Neurotransmissor
norepinefrina

Receptor pB-1

L - Aumento da contracao do miocardio
adrenérgico

- Taquicardia

- Lip6lise do tecido adiposo

PeraltaNUTRI®



Mecanismo de Acao das Catecolaminas em Receptores [3-2

Neurotransmissor
norepinefrina

Receptor B-2

adrenergico i . : - Aumento da glicogendlise hepatica e
muscular

- Hiperglucagonemia

PeraltaNUTRI®



Albert Einstein nos dias atuais?!

R

‘( u\-‘/‘"' ~—
R N
P e :

1l
g

A Nutricao Esportiva é
uma Ciéncia que requer do
profissional nutricionista
um solido conhecimento
em Bioguimica e Fisiologia.

Portanto, ndo podemos
aceitar afirmacoes e
condutas baseadas em
hipoteses teoricas,
especulacoes, falacias e
estratégias mirabolantes de
dieta e treinamento ou
“evidéncias” baseadas em
observacéao pessoal de
ditos “experts” sem o
devido respaldo cientifico.
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Equipe de
eraita

Dietetic Reeducation Program for Health and Sports Performance Esportiva

B Al GUNS RECURSOS ERGOGENICOS

v Whey Protein

v Aminoacidos ramificados (BCAA)
v Caseina

v Sports Drinks (bebidas glicidicas)
v Termogénicos

v Antioxidantes



WHEY PROTEIN

Mistura de proteinas de alto
valor biolégico (PAVB), incluindo
proteina isolada do soro do leite
(WPI), proteina concentrada do soro
do leite (WPC) e peptideos do soro
do leite com elevada concentracéao
de aminoéacidos ramificados
(BCAA). Pobre em carboidratos e
lipideos, podendo haver vitaminas e
minerais.

Informacdes nutricionais relativos a
média (n=8) dos modelos de Whey
Protein, analisados em uma dose-

padrdo de 30 g

WP meédia
Média entre 8
Nutrientes modelos de Whey

Protein
Porcao (g): 30,00
Energia (kcal): 119,78
Carboidrato (g): 3,43
Gordura (g): 1,70
Proteina (g): 22,42
Gordura Saturada (g): 0,85
Colesterol (mg): 48,33
Fibra (g): 0,61
Leucina (mg): 2347,53
Isoleucina (Img): 1317.,61
Valina (mg): 1216,45
Teor de BCAA (mg): - 4881,59
Soédio (mg): 81,58

PeraltaNUTRI®



Comparacao entre Whey Protein (média de 8
modelos) e o Peito de Frango

Média entre 8

Nutrientes modelos de Whey | Peito de frango cru
Protein
Porcéo (g): 30,00 100,00
Energia (kcal): - 119,78 - 110,00
Carboidrato (g): 3,43 0,00
Gordura (g): 1,70 1,20
Proteina (g): ‘ 22,42 - 23,10
Gordura Saturada (g): 0,85 0,30
Colesterol (mg): 48,33 58,00
Fibra (g): 0,61 0,00
Leucina (mQ): 2347,53 1732,00
Isoleucina (mQ): 1317,61 1219,00
Valina (mg): 1216,45 1145,00

Teor de BCAA (mg): - 4881,59

Sodio (mg):

81,58

Fonte: SELF NUTRITION DATA. Site americano disponivel em:
<http://nutritiondata.self.com/facts/poultry-products/701/2>

PeraltaNUTRI®
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Vantagens do Whey Protein

= Proteina de alto valor biologico
(PAVB)

= Promocéo do balanco nitrogenado
positivo, quando associado ao
treinamento fisico

= Elevado teor de aminoacidos de
cadeia ramificada - BCAA

= Rico em glutamina, essencial para
o0 aumento do volume celular e
detoxificacao da amodnia

ca 18 = Rico em cisteina, ideal para

o 3 T :
aumentar o antioxidante glutationa

F 4 M8

(1) Haraguchi; Abreu & De Paula. Rev. Nutr., Campinas, 19(4):479-488, 2006.

(2) Rosemary L. Walzem, R.D., Ph.D. Professora de Nutrigdo, Texas A & M University. USA.

Monografia: Produtos e Bebidas Nutricionais, 1999.

(3) Kevin D. Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 292: E71-E76, 2007. PeraltaNUTRI®



Vantagens do Whey Protein

Qualidade proteica avaliada pela Net Protein
Utilization (NPU), que mede a fracao de nitrogénio
iIngerido e efetivamente retido no organismo

ALIMENTO NPU
Whey Protein Isolado 110-159
Whey Protein Concentrado 104
Leite humano 95
Ovo inteiro 90
Clara de ovo 88
Leite de vaca 81
Frango 79
Caseina 77
Proteina de Soja 74
Carne bovina 70
Milho 40

RAPIDA ABSORCAO - MAIOR BIODISPONIBILIDADE

Fonte: Adaptado de Marzzoco, A.; Torres, B.B.

Bioquimica Bésica. 2.ed. RJ: Guanabara Koogan, 1999. PeraltaNUTRI®



Vantagens do Whey Protein

Vantagens do Whey Protein

Livre de lactose: ideal para
individuos com intolerancia a
lactose ou hipolactasia.

PeraltaNUTRI®



Whey Protein e Sistema Imune

“ O Whey Protein (WP) teria uma
habilidade para aumentar os niveis de
glutationa, um poderoso antioxidante
gue possui um importante papel na
funcédo imune. Isso ocorreria devido algo
conteudo de cisteina encontrado no WP
e 0s beneficios se mostram em pacientes
HIV soropositivos.

HEMOGLOBINA

Fonte: Bounous et al., Clin Invest
Med 16:204-209, 1992.

+J 2 NADPH - 2GSH W 2 NADP*

GPX
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Vantagens do Whey Protein

= |mpacto positivo a saude e prevencéao
de doencas

= Possuem lactoglobulinas que
otimizam o carreamento de retinol
(vitamina A) e promovem atividade
antimicrobiana contra bactérias
patogénicas (E. «coli, S. aureus e
Klebsiella pneumoniae)

= Possuem imunoglobulinas (IgA, IgE,
IgG e IgM) que fortalecem o sistema
imunoldgico

= Possuem Glicomacropeptideos
(GMP), que estimulam a secrecédo de CCK
(colecistoquinina) e GLP-1 (peptideo
similar ao glucagon), que séo
supressores do apetite, mantendo o
controle do peso corporal.

(1) Haraguchi; Abreu & De Paula. Rev. Nutr., Campinas, 19(4):479-488, 2006.
(2) Rosemary L. Walzem, R.D., Ph.D. Professora de Nutricdo, Texas A & M University.
USA. Monografia. Produtos e Bebidas Nutricionais, 1999. PeraltaNUTRI®



A combinacao de suplementos
contendo leucina (Whey Protein e
BCAA) com carboidratos
(Maltodextrina, Dextrose, suco de
frutas, frutas, etc.) aumenta as
concentracoes de insulina e
estimula a sintese proteica pos-
exercicio em ratos e humanos.

Fonte:

(1) Layne E. Norton and Donald K. Layman.

J. Nutr. 136: 533S-S537, 2006.

(2) Martha H. Stipanuk. Nutrition

Reviews, 65(3): 122-129, 2007.

(3) Anthony et al. J. Nutr. 137: 357-362, 2007.

(4) Cyrino; Maesta & Burini. Revista de Treinamento
Desportivo. Artigo Original. 9-18, s.d.

rnold Schwarzenegger
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Fonte:
(1) Martha H. Stipanuk. Nutrition
Reviews, 65(3): 122-129, 2007.
(2) Eva Blomstrand et al.

J. Nutr. 136: 269S-273S, 2006.
(3) Yoshiharu Shimomura et al. J. Nutr.
136: 529S-532S, 2006.

(4) Layne E. Norton and Donald K. Layman.
J. Nutr. 136: 533S-S537, 2006.
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WHEY PROTEIN

WHEY PROTEIN

Os suplementos a base de proteina do soro do leite (Whey
Protein) apresentam propriedades fisiologicas
importantes, modulando processos metabdlicos que
ocorrem nos sistemas de digestao e transporte, no

sistema imunologico e no sistema nervoso. Além disso,
ofertam aminoacidos ao tecido muscular, ideal para a
promocao do balanco nitrogenado positivo e construcao
da musculatura, qguando associado ao treinamento fisico.

PeraltaNUTRI®
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CASEINA

Proteina encontrada no leite, que quando coagulada
com renina (proteina gastrica) forma caseina de
coalho (paracaseina) e quando coagulada com pH
acido forma caseina acida.

Sua estrutura quimica sem pontes de sulfeto
dificulta sua desnaturacéao e, assim, possui lenta
absorcéao garantindo um fluxo constante de
aminoacidos ao sangue. ldeal para ser usado antes
de dormir, prevenindo o catabolismo protéico.

ae (O (b (0

a,-caseina  a,-caseina [-caseina x-caseina

T lder®

Submicela [0 region polar
l W region apolar

= fosfato calcico
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SPORTS DRINKS

Correspondem as bebidas glicidicas, que séo
fontes de energia para o esforco fisico,
aumentando a captacao de glicose pelos
musculos em funcdo do estimulo de GLUT-4.
Usados durante o treino reduzem a degradacao do
glicogénio hepatico e a chance de hipoglicemia,
além de minimizar o catabolismo protéico. Uteis
nareducao da fadiga.

A combinacao de suplementos de aminoacidos

e proteinas com carboidratos produz altas
taxas sintese protéica pos-treino, o que deve a
hiperinsulinemia.

Anthony et al. J. Nutr. 137: 357-362, 2007.
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Glicose

Tecido Muscular /J\ L UTa

Via das
Pentoses- Glicose
fosfato : .
exoguinase
‘ G6PDH
NADPH
NADP?* Glicose-6P Glicogénio-sintase
Glutationa 1§ Glicogénio
redutase PFK-1, PK Fosforilase muscular
GSSG 2 GSH Mitocondria
lutationa ) i
peroxidase P|ruvat0 —l ACGtI|-COA
----------- Piruvato desidrogenase
2 HZO Hzo‘z‘":

\1/

\

Lactato

CO, + Hy
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Transporte de Acetil-CoA Mitocondrial para o Citosol
(Tecido Hepatico - Lipogénese)

I RO
a8

I RO
a9

Glicose ——— Piruvato

T
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sangiiinea NADH RO
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NAD
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Que tipo de carboidrato selecionar?

Simples Liquido
X X
Complexos Solido

Indice Glicémico
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RECOMENDAGCOES DE
CARBOIDRATOS QUANTO AO
INDICE GLICEMICO

¥ °
] ] | 1 ey ||
Pré-treino Durante o exercicio Pds-treino
(IG < 60) (IG 60-85) (IG > 85)

O efeito glicémico de um alimento pode influenciar o
desempenho no exercicio e no esporte.
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WAXY MAIZE

O amido de milho ceroso (Waxy Maize) contém
99% de amilopectina, uma estrutura solivel em agua
altamente ramificada com cerca de 1.400 residuos de
glicose unidades por ligacOes (1,6)-glicosidicas. Seu
indice glicémico é similar a dextrose (IG 90). Alega-se
rapida reposicao de glicogénio pos-treino.

CH,0H CH,OH )
H O H H O H amylopectin
H H
OH H oH H A
OH 0
O
H

Fonte:
(1) GOODPASTER B.H. et al. Int J Sports Med. 17 (5):366-372, 1996.

(2) JOZSI A.C. et al. Int J Sports Med. 17(5):373-8, 1996.
PeraltaNUTRI®



QUEIMADOR DE
GORDURA

Os suplementos termogénicos sao
utilizados para obter a definicéo
muscular, bem como maior disposicao
e energia para os treinos. Entre eles se
destacam: cha verde, citrus aurantium,
cafeina e L-carnitina.

PeraltaNUTRI® PeraltaNUTRI®



TERMOGENICOS E EFEITOS COLATERAIS

- Taquicardia

- Dilatacao da pupila

- Aumento da pressao arterial
- Aumento da freqiéncia
cardiaca

- Arritmia

- Tremores

- Ansiedade

- Nervosismo

- Alucinacéao

- InsOnia

- Aumento do volume urinario
- Secrecdo aumentada de acido
gastrico e pepsina

- “Vicio da cafeina”

Peralta Q]
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Antioxidante

Antioxidante e qualquer substancia
gue, quando presente em Dbaixa
concentracdo comparada a do substrato
oxidavel, regenera o0 substrato ou
previne significativamente a oxidacéao
do mesmo.




ANTIOXIDANTES

ANTIOXIDANTES ENZIMATICOS

v Superoxido dismutase (SOD-Cu-Zn citossolica, SOD-Mn mitocondrial)
v Glutationa peroxidase (GPX-Se) citossolica e mitocondrial

v Catalase (CAT-Fe) presente em peroxissomas

v Tioredoxina redutase (TRR)

ANTIOXIDANTES NAO-ENZIMATICOS
v ANTIOXIDANTES LIPOSSOLUVEIS
. Vitamina E (a-tocoferol)
. Vitamina A e -Caroteno
ANTIOXIDANTES HIDROFILICOS

Vitamina C (&cido ascorbico)
Glutationa reduzida (GSH)
Acico Urico plasmatico
Tioredoxina
Bilirrubina
Polifenodis

OUTROS ANTIOXIDANTES

. Proteinas de choque térmico (HSPs), proteinas com grupamento sulfidril
(N-acetil-L-cisteina), ceruloplasmina, coenzima Q, melatonina, hormonios
sexuais, bioflavonoides e selénio

Peralta®




VITAMINA C (acido ascorbico)

Ascorbato Ascorbil

= Antioxidante hidrossoluvel

= Interacdo diretacom O,"e e 10, f
» Regenera a vitamina E (tocoferol)

» ReacOes de hidroxilacdo da prolina e lisina para a sintese de colageno no

tecido conjuntivo r \
= Envolvido na sintese de L-carnitina, epinefrina, norepinefrina e §erotonina
(5-HT)

~

= E importante para absorcéo, depdésito e trw
= Tem acdo na conversao do colesterol em a



PeraltaNUTRI®

VITAMINA E (o-tocoferol)

R
HO
CH,
o CH,
e AN
R? O CH,(CH,CH,CHCH,) H
R ,
Fontes: Oleos vegetais, gérmem de trigo,
vegetais verdes folhosos, frutas, sementes e
= Antioxidante lipossoluvel gréos, castanhas e améndoas.
= Interage com O,~e e radicais livres — ‘

secundarios (ROe, ROOQe)
» Inibe a peroxidacéao lipidica e protege as
membranas

* Inibe a oxidacéo da LDL (evita ox-LDL)




3-CAROTENO

AN

B- Caroteno

Fontes: mamao, cenoura,
beterraba, etc.

= O B-caroteno é precursor da
vitamina A

* Pigmentos amarelos, laranjas
e vermelhas

= Potente “quencher” para 'O,
bem como atua sobre o ROOe
* Inibe a peroxidacao lipidica

= Necessidade diaria: ndo ha - __ |
recomendacao dietética!l 24 4 i
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LICOPENO

NN N

Licopeno

» Relacionado com a prevencao
de doencas cardiovasculares e
cancer de prostata

Fontes: tomate, pimenta vermelha,
melancia, morango e frutas
vermelhas

PeraltaNUTRI®



FLAVONOIDES

Fontes: soja, cebola, berinjela,
beterraba, brocolis, repolho roxo,
nozes, morango, laranja, liméo,
uvas e vinho tinto.

» Compostos fenolicos com a capacidade de
sequestrar os radicais livres

» Prevencéo do cancer de mama e de utero

» Prevencao contra de doencas cardiovasculares
» HA mais de 5.000 flavonoides identificados

» EX.: quercetina, miricetina, hesperidina, rutina, ‘
naringenina, naranjina e limoneno.

\

S—
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Estudo de Gilson da Cunha, geneticista da Biociéncias da
PUCRS, mostrou que moscas domeésticas ou moscas das
frutas (Drosophila melanogaster) viveram 26% mais quando
tratadas com RESVERATROL em comparacdo as moscas
nao tratadas. Sera que o resveratrol controla genes da
longevidade ou repadoras do DNA?

Fonte: Revista da Pontificia Universidade Catdlica do Rio Grande
do Sul (PUCRS). Informacao Ano XXX, n° 133. Marco/Abril, 2007.
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Concentracao de trans-Resveratrol
em Vinhos do Brasil

Res;lg?;trol
* Merlot (1997-98). 0,91-5,43 mg/L
Cabernet (1991-98): 0,82-2,33 mg/L
Sauvignon Cabernet (1990-99):. 1,83-2,07 mg/L
Pinot Noir (1991-96). 1,07-4,21 mg/L

Gamay (1999-98): 0,91-2,37 mg/L
Pinotage (1997): 3,43 mg/L
Sangiovese (1993): 5,75 mg/L
Tannat (1997): 4,17 mg/L

O valor médio de resveratrol em vinhos brasileiros é de 2,57 mg/L.

Fonte: Revista da Pontificia Universidade Catdlica do Rio Grande do
Sul (PUCRS). Informacéo Ano XXX, n° 133. Marco/Abril, 2007.
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5 O€

conheca

= Mineral tragco essencial com
propriedade antioxidante

* Incorporacao a GPX (Se-GPX)

* Protecao contra a lipoperoxidacao
* Interacao com vitamina A e E na
prevencao do desenvolvimento de
tumores

- : 3 B
| Fontes:icastanha-do=para, salmao,
frutos do mar e sementes de girassol.

Iénio

seus beneficios
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Mitocondria

CoenZima Q1 0

Membrana
Exterior

A coenzima Q10 € uma molécula lipidica essencial para os
organismos aerobicos, sendo um componentes estrutural da
cadeia respiratoria.

Fonte: SANTOS, Graciela Cristina dos et al. Coenzima Q10 e os seus efeitos no tratamento

de doencas neurodegenerativas. Braz. J. Pharm. Sci. 45(4): 607-618, 2009.
PeraltaNUTRI®
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COMPONENTES
DA CADEIA
RESPIRATORIA

Transportadores de
elétrons, formando
complexos enzimaticos:

« Complexo I: FMN (flavina
mononucleotideo)

« Complexo II: FAD (flavina
adenina-dinucleotideo)

« Complexo IlI: Citocromo bcl
« Complexo IV: Citocromo aa3

« Complexo V: Bomba ATPase
(fosforilacao oxidativa)
Fonte: VOET, Donald; VOET, Judith G.;

PRATT, Charlotte W. Fundamentos de
Bioquimica. 2.ed. Porto Alegre: ArtMed, 2008




FONTES DE CQ10

« Carne de porco e gado: 3,5mg/100 g
* Frango: 1,80 mg/100 g
« Sardinha: 6,3 mg/100 g
* Azeite de oliva: 3,0 mg/100 g
* Brocolis: 1,0 mg/100 g
 Manteiga: 0,7 mg/100 g
 Oleo de girassol: 0,5 mg/100 g
* Queijo: 0,3 mg/100 g

Dose para pacientes cardiopatas:
60 ate 150 mg/dia

Dose para pacientes com Doenca de Parkinson:
600 até 1200 mg/dia

Fonte: LITARRU, Gian Paolo et al. Coenzyme Q10 multiple
benefits in one ingredient. OCL 18(2): 76-82, 2011.
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Joelso Peralta

Entao, nada de pocoes magicas
ou estratégias mirabolantes
quando pensar em Nutricao
Esportiva... Procure um
profissional de nutricao
qualificado!

Tel.: (51) 9943-1815

e-mail: joelsoperalta@hotmail.cc .
www.peraltanutri.blogspot.com I8



