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~ Exercicio Fisico x Ativid

ade Fisica

e Atividade Fisica: € qualguer movimento

do corpo, produzido pelo muscu
gue resulta em um incremento ¢©

0 esquelético
0 gasto

energético, exemplo: subir escad

as;

* Exercicio Fisico: € uma atividade fisica planejada
e estruturada, com o proposito de melhorar ou
manter o condicionamento fisico, exemplo:

caminhada;

e Esporte: é uma atividade fisica que envolve a
competicao, exemplo: volei profissional

Consenso Latino Americano (2000)

—



O que sao “suplementos Nutricionais”

 De acordo com o Ministério da Saude (MS), em portaria de

n.33, publicada no Diario Oficial em 1998, suplementos sao
sO vitaminas e/ou minerais isolados ou combinados entre
si, desde que nao ultrapassem 100% da Ingestao Diaria
Recomendada (DRIs). Acima dessas dosagens sao
considerados medicamentos. Podem ser vendidos
livremente quando nao ultrapassam 100% da DRI, e com
prescricao médica acima destes limites.

Os suplementos vitaminicos e/ou minerais sdo definidos
como nutrientes que servem para COMPLEMENTAR A
DIETA DIARIA de uma pessoa saudavel quando na
alimentacio NAO FOR SUFICIENTE.

—



* Alimentos para praticantes de atividade fisica
(sub grupo dos alimentos para fins especiais) de
acordo com a portaria de n.222, publicado no
Diario Oficial pelo Ministério da Saude em 1998,
sao definidos como alimentos especialmente
formulados e elaborados para praticantes de
atividade fisica, incluindo formulacdes contendo
aminoacidos oriundos da hidrolise de proteinas,
aminoacidos essenciais usados para atingir o
valor biolégico e aminoacidos de cadeia
ramificada desde que nao apresentem acao
terapéutica ou toxica.

_



Sao divididos da seguinte forma pelas normas
brasileiras:

* Repositores Hidroletroliticos: produtos formulados a partir da
concentracao variada de eletrélitos (sodio e cloreto), associada as
concentracoes variadas de carboidratos, tendo como objetivo a reposicao
hidrica e eletrolitica decorrente da pratica de atividade fisica.

(MS exige calculos ou analise laboratorial comprovando que o produto
atende sua finalidade).

* Repositores Energéticos: devem apresentar no minimo 90% de
carboidratos na sua composicao, podendo ser acrescidos de vitaminas e
minerais, devem permitir o alcance ou manutencao dos niveis de energia
para atletas.

—



Alimentos Proteicos: apresentam, em sua composicao predominancia de
proteinas hidrolisadas e sao formulados com o intuito de aumentar a
ingestao destes nutrientes ou completar a dieta de atletas cuja
necessidade proteica nao esteja sendo suprida através da alimentacao.

Devem seguir requisitos como:

Pelo menos 50% das calorias vindas das proteinas;
65% deve ser de alto valor bioldgico; a adicao de
aminoacidos para correcao deste valor é permitida;
podem conter vitaminas ou minerais (até DRI);
podem conter carboidratos e gorduras, desde que

sua soma energética nao ultrapasse a das proteinas;
Forma liquida ou poé.




e Alimentos compensadores (hipercaldricos): produtos com

concentracao variada de macronutrientes (proteinas,
carboidratos e gordura), visando a adequacao desses
nutrientes a dieta de praticantes de atividade fisica;

Devem seguir requisitos como:

Os CHO devem estar abaixo de 90%
das calorias do produto; 65% de
proteina de alto valor bioldgico;
gorduras 1:1:1 (saturada, mono e

poliinsaturada); opcional - vitaminas e minerais

seguindo as DRIs.




 Aminoacidos de Cadeia Ramificada: produtos
formulados a partir de concentracoes variadas de
aminoacidos de cadeia ramificada (isoleucina,
leucina e valina) isolados ou combinados devem
constituir no minimo 70% dos nutrientes energéticos
da formulacao, e fornecer até 100% das

necessidades diarias de cada aminoacido
(10/14/10mg/kg/dia).




Nota da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte

“Infelizmente, pudemos também testemunhar o aparecimento de novas
drogas e métodos, licitos e ilicitos, que interferem no rendimento e sdo
utilizados principalmente por atletas de alto rendimento, ndo obstante seu
consumo ocorra também em academias, clubes e escolas de esportes, nas
mais variadas modalidades, além da crescente utilizagéo de substdncias
proibidas, no uso e fabricagéo, mesmo sem interferir diretamente no
desempenho esportivo”.

Diretriz: ModificacOes dietéticas, reposicao hidrica, suplementos
alimentares e drogas: comprovacao de agao ergogénica e potenciais
riscos para a saude.

Rev Bras Med Esporte vol.15 no.3 supl.0 Niteroi Mar./Apr. 2009

_



Nutricao Esportiva

e Conhecer o esporte/modalidade
 Compreender a fisiologia do exercicio

* Conhecer o treinamento/fases

* Verificar qual o objetivo do Atleta/esportista

* Fazer uma minuciosa Avaliagdo Nutricional e Analisar
a Alimentacgdo Habitual do atleta/esportista

* Realizar prescricao dietética especifica e somente
apos suplementar

R ER—————



Prescricao Dietética

Necessidade de energia — VET
Macronutrientes
Micronutrientes

Hidratacao

Suplementacgao




Suplementos Nutricionais: Quando, como e
por qué suplementar?

Macronutrientes:

 Uma alimentacao adequada, ao individuo adulto,
com ou sem atividade fisica, independente das
calorias consumidas deve conter:

60% de carboidratos
12 a 15% de proteinas
25 a 30% de Lipideos




Carboidrato e Desempenho

* A glicemia sempre deve estar em valores
normais, pois 3 hs de jejum ja sao suficientes
para ativar enzimas que formam cortisol
(degradacao).

e Para manter ou aumentar os estoques de
glicogénio muscular para treinamento é

necessaria uma dieta com elevada quantidade
de CHO.

_



Utilizar carboidratos antes e apos a

atividade fisica

* Apos o exercicio apenas 5% do glicogénio é
ressintetizado a cada hora.

Restauracao total ocorre cerca de 20hs apos.

* Ingestdo adequada de carboidratos para:

=> poupar proteina
= funcao energética

—> ativacao metabolica

—



Metabolismo intermediario

Reacdes do io. Séo varias rotas que serdo discuti
nos capitulos a seguir. As setas curvas ( 5 ) indicam reacdes em sentido normal e reverso, as quais s&o
por

e — R —

—




Recomendacoes de Carboidratos

* Os requerimentos de carboidratos na dieta
variam dependendo da fase do exercicio:

* Atletas: 5 - 8 g/kg/dia/ 6-10 g/kg/dia/
* Treinamento intenso: 9 - 10 g/kg/dia

* Poés-exercicio: 0,7 - 1,5 g/kg nos primeiros 30
minutos e 9 - 10 g/kg nas primeiras 24 horas.

SBME e Estratégias de Nutricao e Suplementacao no esporte

R ER—————



Necessidades nao atingidas

* Repositores Energéticos: devem apresentar
no minimo 90% de carboidratos na sua
composicao, podendo ser acrescidos de
vitaminas e minerais, devem permitir o
alcance ou manutencao dos niveis de energia
para atletas. Formas: liquidas, p6, barra e gel.

Ministério da Saude n 222.

R ER—————



Regulacao da massa Muscular

Sintese x Degradacao

Em individuos saudaveis ambas estao na
mesma maghnitude, intervalos de maior
sintese com outros de degradacao = Balanco

Proteico;

Phillips S M et al. J Appl Physiol 2009;107:645-654

—



“Schematic representations of the processes of muscle protein synthesis (MPS) and muscle
protein breakdown (MPB) in the normal state (A).

A
5 (A)Sintese e degradacéo flutuam
2 | I‘-:ﬁtsgzsp?&em I durante o dia;
£ | protein praen - Individuos saudaveis mantém
: Time ) e constante este balango
B (B) Atrofia ocorre por desuso se
g a perda for cronicamente
5 elevada
% (C) A perda de massa muscular
E | protein protein protein (pelo menos em humanos) com
: T ) : atrofia ndo patolégica se da por
C supresséao na sintese e nao por
£ proteolise elevada
5 Entdo: Proteina e Exercicio
= resistido influenciam a Sintese
ﬁ protein protein protein
’ Tim: (h) )

Phillips S M et al. J Appl Physiol 2009;107:645-654

Journal of Applied Physiology

©2009 by American Physiological Society



Proteina: Quanto e Quando
suplementar?

 Somando exercicio com oferta de proteina
em longo periodo se consegue sintese

* Entao Quanto e Quando ofertar?

* Capacidade de absorcao de proteinas é
individual.

Ingested protein dose response of muscle and albumin protein synthesis after
resistance exercise in young men. Moore DR? et al. Am J Clin Nutr. 2009
Jan;89(1):161-8. doi: 10.3945/ajcn.2008.26401.

R ER—————



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Moore DR[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=19056590
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19056590
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19056590

Recomendac¢oes de Proteinas

12-15% do VET

Gramatura:
[j> 1,2 a 1,6 g/Kg de peso (endurance)

j> 1,4g a 1,8g/Kg de peso (forca)

SBME e Estratégias de Nutricdo e Suplementacao no esporte (2009)

—



Exemplo 1

# Atleta de ciclismo, 80 kg, Masculino
VET = 4500 Kcals

Prot. 15% =675 Kcals/4 = 168,75 g
168,75/80Kg = 2.10g/Kg

Recomendacao: 1,2 a 1,6 g/Kg de peso
(endurance)

Se: Prot. 12% = 540 Kcals/4 = 135
135 g/80 Kg = 1,68 g/Kg

—



Exemplo 2

# Atleta de natacao, 55 kg, Feminino
VET = 3500 Kcals
Prot. 15% =525 Kcals/4 cals =131,25¢g
131,25 g/55 Kg = 2.38 g/Kg

Recomendacao: 1,2 a 1,6 g/Kg de peso
(endurance)

Se: Prot. 12% =420 Kcals/4 = 105, g
105 g/55 Kg = 1,9 g/Kg

—
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Mean ( SEM) mixed-muscle fractional protein synthesis (FSR) after resistance exercise in
response to increasing amounts of dietary protein.

Moore D R et al. Am J Clin Nutr 2008;89:161-168

©2009 by American Society for Nutrition



Saturacao de proteina até o maximo

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

Results: MPS displayed a dose response to dietary protein inges-
tion and was maximally stimulated at 200 g. The phosphorylation of
ribosomal protein 56 Kinase [Thr3m], ribosomal protein 56 [SErm’IE‘“j,
and the g-subunit of eukarvotic initiation factor 2B [SEI‘SE] Were
unatfected by protein ingestion. APS increased in a dose-dependent
manner and also reached a plateau at 200 g ingested protein. Leucine
oxidation was significantly increased after 20 and 40 g protein were
ingested.

Conclusions: Ingestion of 20 g intact protein is sufficient to maxi-
mally stimulate MPS and APS after resistance exercise. Phosphory-
lation of candidate signaling proteins was not enhanced with any dose
of protein ingested, which suggested that the stimulation of MPS after
resistance exercise may be related to amino acid availability. Finally,
dietary protein consumed after exercise in excess of the rate at which it
can be incorperated into tissue protein stimulates irreversible oxida-
tion. Am J Clin Nurr 2009;89:161-8.

—



Quando? Antes, durante ou apos?

PROTEIN CONSUMPTION AND RESISTANCE
EXERCISE: MAXIMIZING ANABOLIC POTENTIAL

Stuart M. Phillips | Department of Kinesiology | McMaster University | Hamilion | Canada

- Ex

B Protein ingestion

Figure 3: Resistance exercise stimulates a prolonged Increase In muscle
protein synthesis (MPS) that can remain elevated for = 24 h (dashed lines).
Thus, we propose that protein ingestion at any point during this enhanced
period of “anabolic potential’ will be additive to these already elevated
exercise mediated rates (solid line).

As Figure 3 illustrates the ‘window’ for protein consumption
is longer than we perhaps appreciated. Nonetheless, there are
likely advantages in consuming protein in close temporal proximity
to exercise.

—



Conclusao:

* O periodo de tempo exato apOs o0 exercicio para
consumir proteina nédo é conhecido,
provavelmente diminui com o aumento do tempo
pos-exercicio, no entanto, o efeito anabdlico do
exercicio é de longa duracao;

* Para a manutencao e construcao de massa
muscular a ingestao diaria de proteina deve ser
maior que a RDA ( 0,8 g de ptn/kg/dia) entre 1,4-
1,6 g/kg/dia seria suficiente.

S. M. Phillips. Sports Science Exchange, 2013. Vol. 26, n 107. 1-5

R ER—————



Quando consumir?

e Atletas devem consumir proteina em cada refeicao
para promover a sintese de proteina (ideal 0,25-
0,30 g de proteina/kg/refeicao).

* Periodo que antecede o sono consumir 0,5g/kg
* Exemplo: consumo de 3 em 3 horas
5 refeicoes x 0,25g = 1,25
+0,5
1,75g/kg = recomendacao

S. M. Phillips. Sports Science Exchange, 2013. Vol. 26, n 107. 1-5

—



Beyond muscle hypertrophy: why dietary protein is important
for endurance athletes!
Daniel R. Moore, Donny M. Camera, Jose L. Areta, and John A. Hawley

MPS: 20-25g
Amount | whole body net balance: >20g?
Dieta Rapidly digested, leucine-enriched
rv Type proteins sources [whey)?
Protein
Before: Reduce MPB during exercise?
balance?
After: Increased MPS to facilitate
. mustle remadelling
(Liver) iMusele)

' Mitochondria Myofibrils Energy smrag:at1
Aming Acid Remodelling! Remodelling Net Synthesis Glycogen
Metabaolism Synthesis (7) Resynthesis y
Gluconeogenesis l v W W
and/or direct Increased energy Breakdown + Repair Co-ingestion with

oxidation production and of old /damaged Eﬂh:::reguruf]:e CHO toincrease
'l' sbstrate utilization? proteins Fo pu resynthesis

DH";T \ hmadimmmd / /

Endurance Adaptation/ Performance ?




Importante

v Ofertar proteina

Distribuir ao longo do dia

Associar aos periodos préximos do
exercicio para otimizar a sintese

AN




Suplementos

* Albumina: suplemento proteico com a proteina da clara de
ovo desidratada (Albumina), rica em aminoacidos essenciais.

* Whey Protein é separado no processo de transformacao do

leite em queijo)
ﬂ Hidrolisado (pré- digerido)

Isolado (zero carbo, zero gordura)

S. M. Phillips, E. I. Glover, M. J. Rennie. Journal of Applied PhysiologyPublished 1
September 2009Vol. 107no. 3,645-654DOI: 10.1152/japplphysiol.00452.2009

—
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Aminoacidos de Cadeia Ramificada- ACR

e LEUCINA, ISOLEUCINA, VALINA

e Também conhecidos como BCAA (Branched Chain
Amino Acids)

e S3ao aminoacidos essenciais, constituintes naturais
de alimentos ricos em proteinas

e Podem ser facilmente obtidos por uma dieta

balanceada

—



8 Glycogen

l Phophocreatine

-H\.T THE JOURNAL OF NUTRITION

T Lactate (H*)

l Blood glucose

Changes in plasma amino
acid concentrations

Newsholme E A , and Blomstrand E J. Nutr.
2006;136:274S-276S

©2006 by American Society for Nutrition

Possible causes of central and peripheral fatigue during exercise.

Causes of Fatigue

> Peripheral fatigue

> Central fatigue




Hipotese da Fadiga Central

Células de

Fadiga Central

-

Serotonina

ff\cido Graxos
Livres
I T \ ) Trip!:ofanoﬁ
Livre
. — ey @D
Livre




ACR e Sintese Proteica

FIGURA 3 - Sinalizagdo envolvida na sintese protéica
mediada por leucina, insulina, fator de crescimento
semelhante a insulina (IGF-1) e exercicio de forga.
Modificado de Deldicque, Theisen, Francaux (2003)
, (mTOR= proteina quinase denominada alvo da rapa-
/ micina em mamiferos; p70%% = proteina quinase
S— /'/ g‘ ribossomal S6 de 70 kDA; elF4G= fator de iniciagdo
\ sk s e eucariotico 4G; 4E-BP1=nibidor do fator de iniciagdo da

@U ‘ — / tradugdo proteica denominada e[F4E; AMPK= proteina
'~ quinase ativada por adenosina monofosfato (AMP);
PKB= proteina quinase B; [RS-1 substrato do receptor de
insulina I; PI3-K= fosfatidil-inositol-3-quinase).
(— 1ndica ativagdo; T indica inibigdo)

PoTacic]
Ty
= QD

4 SINTESE PROTEICA




CREATINA

e E encontrada em alimentos de fonte animal

e Suaingestaodiariaédelg
e E formada endogenamente no figado, rim e pancreas a
partir dos aminoacidos glicina, arginina e metionina

e Combustivel essencial para o sistema ATP-CP
 Previne a fadiga relacionada a rapida diminuicao do CP
e Pode estar associada ao aumento da massa muscular

« E excretada pelos rins como creatinina

e Do total de creatina formada endogenamente, 60% é

- Fosfocreatina (Cr + P ) e 40% é Creatina livre

—



CREATINA E INDIVIDUOS VEGETARIANOS

Plasma

Creatina umol /L
Creatinina mg/L
Urina

Creatinina
mg/24/1,73 m2

Eritrocito
Creatina umol/L

Vegetarianos

Nao-Vegetarianos

Homens | Mulheres | Homens | Mulheres
25.1 32.4 40.8 50.2
7.7 7.8 8.1 7.6
1062 925 1595 1231
270 281 370 408

_




DOSAGEM

Aumenta o conteudo
3ab5g/dia
de Cr total no musculo

0.3g Cr/kg de peso/dia ~
nas mesmas proporcoes

Nao ha necessidade de superdosagem inicial
como preconizado anteriormente

—



FUNCAO RENAL

A suplementacao de creatina leva ao

aumento da excrecao de creatinina,
porém nao ha evidéncias de que a
suplementacao de Cr aumente ou altere o
indice de filtracao glomerular renal




Glutamina

» Aminoacido sintetizado pelo musculo;

« Combustivel para o sistema imune
(linfocitos e macrofagos)

 OVERTRAINING: Diminui os niveis de
glutamina

Glutamina € a primeira fonte de
combustivel para células do

sistema imune.




ock an ente Klarlund Pedersen
J.dppf Physiol 93:813-822, 2002, doi: 10.1152/japplphysiol 000482002




HMB: beta-hydroxy-beta-methylbutyrate

*Efeito anti-inflamatério; estimula mTor,

r> Protein Synthesis
1 I

p70§6k elF4E. elF

v

Differentiation ' :
of Satellite Cells * MRS ‘W‘L = Jﬁ"’i
: GH ;

Proteasomal Degradation

HMB'’s proposed mechanisms of action. Wilson et al. Journal of the
jon 2013 10:6 do0i:10.1186/1550-2783-10-




Antes de prescrever

* Perguntar
* Tem Efetividade?

* Se sim: Perguntar?

 E Seguro? Se sim,

* Indicar,

 Se nao? Além de nao indicar temos obrigacao
de INFORMAR sobre os Riscos

—



Obrigada!

Maria Helena Weber

Mariahelena.weber@yahoo.com.br
(51)81254532

Obs.: Todas as informagbes desta apresentacdo séGo de responsabilidade do palestrante.
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