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CONCEITOS FUNDAMENTAIS DA NUTRICAO

Os nutrientes podem ser classificados em 6 categorias
distintas: Agua, Hidratos de Carbono, Gorduras, Proteinas,
Vitaminas e Minerais.

Lipideos, Glucideos e Protideos — Em condicao de repouso,
85% das necessidades energéticas sao mantidas pela
contribuicao dos acidos gordos e 15% pela participacao da
glucose. Durante o EF, esta % pode alterar-se:

EF leve a moderado — predominio dos acidos gordos, com
uma contribuicao inicial da glucose.

EF intenso — predominio da glucose, com uma crescente
contribuicao dos acidos gordos com o decorrer do exercicio. A
participacao dos AA, provindos das proteinas, € relativamente
pequena, contribuindo para elaboracao e reparacao dos
tecidos, actividades enzimaticas, sistema de defesa entre
outras.



1. Glucideos — Conceitos Fundamentais

1.1 Estrutura dos Hidratos de Carbono

* Todos os hidratos contém atomos de carbono (C) hidrogénio (H) e
oxigénio (O). A caracteristica principal dos HCO é o facto de possuirem
2 atomos de H para cada atomo de O.

Estdo presentes no organismo sob as seguintes formas:
Monossacarideos (glucose, frutose, galactose)
Dissacarideos (sacarose “mel”, lactose “leite”, maltose “cereais”)
Polissacarideos (+3 monossacarideos: amido, celulose, glicogénio)
Processo de utilizacao na actividade fisica:
GLUCOSE GLUCOGENIO (glicogénese)
GLUCOGENIO GLUCOSE (glicogendlise)

Obs: Quando originada a partir de outras fontes (acido |atico, AA,
glicerol), este processo recebe o nome de GLUCONEOGENESE




2. EQUILIBRIO DOS HCO NO EXERCICIO FisICO

e E geralmente aceite, que o exercicio fisico induz um
aumento acentuado na producao e libertacao de glicose
pelo figado, assim como na subsequente utilizacao pelo
musculo. Contudo, é importante reter que, factores como
a intensidade e a duracao da actividade, assim como o
estado nutricional do individuo podem condicionar a
utilizacao dos diferentes substratos energéticos.

* No exercicio intenso, o glicogénio muscular e a glicose
circulante constituem os principais fornecedores de
energia. Estudos demonstram que a captacao da glicose
nestas condicdes, pode aumentar em até 20 vezes os
valores de repouso. Tal facto é explicado, em grande parte,
pelo CHO ser capaz de fornecer energia para os musculos
gquando o oxigénio se mostra insuficiente (processo
anaerobio latico).



No exercicio de intensidade moderada e dura¢ao prolongada,
as gorduras assumem um papel relevante no fornecimento de
energia, uma vez que a glicose circulante nao é capaz de
acompanhar as necessidades impostas pelo musculo
esquelético. A fadiga instala-se, quando as reservas de
glicogénio, hepatico e muscular, sofrem reducao intensa. A
administracao de solucdes glucosadas promove a manutencao
da glicose circulante, poupando o glicogénio muscular. Estudos
revelam o adiamento do processo inicial de fadiga em até 30
minutos, com a utilizacao de solucdes ricas em CHO nestas
exercicios. Todavia, importa salientar que a intensidade € um
importante factor, nao devendo por isso se apresentar elevada
(> 75% capacidade aerdbia).

Quando se consome acucar simples durante o EF, nao se verifica
uma reaccao excessiva na resposta da insulina e na hipoglicemia
subsequente. Este comportamento decorre da accao das
diversas hormonas libertadas pelo sistema nervoso simpatico, as
quais tendem a inibir a accao da insulina (glucagon).



Em relacao a ingestao de acucares simples (bebidas) no periodo
gue antecede a actividade fisica, em particular 30 minutos,
estudos comprovam a deterioracao da capacidade de
resisténcia. Os beneficios desta ingestao ocorrem somente
guando administradas nos intervalos, ou seja, durante a
realizacdo do exercicio. Lembre-se que niveis elevados de
insulina, provocados pela ingestao de acucares simples, inibem
a mobilizacao da gordura como fonte energética (lipdlise).

Caso seja necessaria a ingestao de uma fonte de CHO antes do
EF, recomenda-se a frutose ao invés da glucose/sacarose, uma
vez que esta € absorvida mais lentamente pelo intestino, facto
gue nao provoca uma resposta tao acentuada da hormona
insulina.

Como regra, individuos que participam de um programa de
treino intenso, devem consumir cerca de 60% de suas calorias
sob a forma de hidratos de carbono, predominantemente CHO
complexos.



3. Lipideos — Conceitos Fundamentais

3.1 Estrutura dos Lipideos

De forma similar aos HCO, os lipidos contém atomos de C, H e O, sendo a sua
estrutura basica composta por uma longa cadeia de atomos de carbono ligados a
atomos de hidrogénio.

Estao presentes no organismo principalmente na forma de triglicéridos. Possuem
um elevado potencial energético (1gr=9 kcal), enquanto a glucose e os AA 4 kcal.

Sao absorvidos no intestino sob a forma de glicerol e acidos gordos, onde através
do processo de lipogénese, irao formar novamente triglicéridos. Quando
realizamos uma determinada actividade fisica as reservas de gordura sao
mobilizadas, separando o glicerol dos acidos gordos (lipodlise), e disponibilizando
pela corrente sanguinea os acidos gordos para serem metabolizados na
mitocondria celular.

O consumo de alimentos ricos em acidos gordos omega 3 (salmao, atum,
sardinha) esta associado a uma menor incidéncia de doengas CV.

As reservas de triglicéridos estao presentes sob a forma de conteudos
armazenados nas fibras e no tecido adiposo.



Os principais lipideos no corpo humano sao triglicerideos, fosfolipideos
e colesterol.

Triglicerideos - consistem numa molécula de um composto
denominado glicerol unida a trés moléculas de acidos gordos. Sao
armazenados nas células adiposas de todo o corpo e dentro dos
musculos esqueléticos.

Fosfolipideos - representam os principais constituintes das membranas
celulares. Sao compostos por uma molécula de glicerol e duas cadeias
de acido gordo.

Colesterol — é classificado como um esterol. Participa na formocao de
diferentes hormonas (estrogénio, testosterona), forma acidos biliares
gue actuam na digestao.

Devido a sua estrutura de esterol, o colesterol nao pode ser utilizado
como fonte energética!

Relativamente as fontes alimentares de &acidos gordos, podemos
diferencia-las em gorduras saturadas (origem animal),
monoinsaturadas (azeite, 6leo de canola) e polinsaturadas (6leo de
soja, girassol e milho).



4. Equilibrio dos Lipideos durante o Exercicio Fisico

e Os acidos gordos libertados dos triglicéridos estao disponiveis
para o tecido muscular sob a forma de acidos gordos livres (AGL),
0s quais encontram-se ligados a uma proteina sanguinea chamada
albumina. Relativamente aos AGL, podemos classificar a sua
estrutura molecular em : saturada e insaturada.

 Dentre as funcdes da gordura no organismo importa salientar:
proporcionar uma maior reserva corporal de energia potencial;
funcionar como protector dos orgaos vitais e criar isolamento ao
stress térmico em ambientes frios.

A ingestao de acidos gordos poliinsaturados (com 20 carbonos =
Omega 3) tem recebido atencao especial por parte dos estudiosos,
sendo referida a sua contribuicao para a saude, nomeadamente
no que respeita a reducao de problemas cardiovasculares.

e A ingestao diaria recomendada de -colesterol, tendo como
referéncia a associacdo americana de cardiologia, € de 300mg,
limitando seu valor em 100mg/1000 cal de alimento ingerido.




5. Protideos — Conceitos Fundamentais

5.1 Estrutura dos Protideos

e S3o formados a partir de diferentes aminoacidos (AA), os quais sao
compostos por: 1 grupo amina + acido organico). Encontram-se no
organismo sob 3 formas:

1. Proteinas plasticas — a nivel do sangue (hemoglobina, albumina)
2. Proteinas musculares — a nivel dos musculos
3. Proteinas viscerais — a nivel dos 6rgaos

Os AA estao agrupados da seguinte forma: essenciais- nosso organismo nao
sintetiza. Temos de adquirir pela alimentacao: isoleucina, leucina, valina,
triptofano, feninalanina, lisina e nao-essenciais, 0os quais sao produzidos
NO NOSSO organismo.

O denominado valor biologico de uma proteina refere-se a capacidade desta
fornecer ao nosso organismo, a quantidade de AA essenciais

A demanda proteica geral indicada é de 0.8g/kg de peso por dia. Contudo, em
resposta aos treinos mais intensos, especialistas recomendam 1.2 a 2.0
g/ks.

Durante esforcos de endurance prolongado, observa-se uma queda de 20 a 50%
na sintese proteica. A proteina contribui de 2 a 5% das kcal em repouso e
de 4 a 15% em actividade.



6. Propriedades dos Protideos

Sao constituidas por enxofre, fosforo, ferro e diferentes tipos de
aminodcidos. Os aminoacidos (AA) que nao podem ser
sintetizados pelo organismo s3ao denominados essenciais
(valina, isso-leucina, leucina, lisina, feninalanina, metionina,
treonina, triptofano). Os demais 12 AA que podem ser
sintetizados sao chamados nao-essenciais.

Os nutrientes proteicos que contém todos os AA essenciais em
termos de quantidade e proporcao correcta para manter o
balanco nitrogenado e permitir o crescimento e regeneracao
dos tecidos sao conhecidos por proteinas completas

As principais fontes de proteinas completas sao ovos, leite,
carne, peixes e aves.

A guantidade recomendada de ingestao proteica é de 0,8 a
1,0gr por kg de peso, sendo a ingestao excessiva prejudicial,
uma vez que constitui uma sobrecarga para as funcoes
hepatica e renal.




7. Vitaminas e Minerais

As vitaminas sao aminas essenciais no organismo. Sao importantes
nutrientes, que podem ser classificados em: Vitaminas Lipossolaveis (A,D,
E, K), as quais podem ser armazenadas no corpo (figado e tecido adiposo) e
Vitaminas Hidrossoluveis (C e complexo B) sao soluveis em agua, sendo
assim excretadas na urina. Estas vitaminas nao podem ser armazenadas,
sendo assim necessaria o seu fornecimento.

Vitamina A — actua na integridade da pele, mucosa, visao. Tem como fontes
(derivados vegetais em geral, gema do ovo, tomates, leite)

Vitamina Bl — presente no metabolismo dos glucidos e actua na
recuperacao da fadiga. Encontrada nos cereais, massas, figado de animais,
nozes, soja.

Vitamina B2 — regula o metabolismo das proteinas, glucidos e lipideos.
Presente no leite e derivados, carnes, cereais, vegetais.

Vitamina B12 — Participa da sintese das proteinas e metabolismo do sistema
nervoso. Estd presente somente nos produtos animais (figado, rins, carne,
leite e derivados).




Vitamina C — actua no metabolismo dos aminoacidos. Colabora na
formacao do colagénio e na funcao antioxidante. Esta presente nos
citrinos, batata, verduras cruas, melao, tomate.

Vitamina D — assume relevante importancia no metabolismo do
calcio e fosforo, sendo fundamental no tecido osseo. Pode ser
encontrada no oOleo de figado de peixe, sardinhas, gema do ovo,
margarinas e manteigas.

Vitamina E — actua no metabolismo muscular. Oleos vegetais, cereais
integrais, feijao.

Vitamina K — Tem uma importante funcao na coagulacao sanguinea.
Encontra-se na soja, vegetais de folha verde, figado de animais.

Os minerais sao compostos inorganicos com diversas funcdes no
organismo humano. Salienta-se o calcio, fdsforo, sddio, zinco,
cromio, iodo, ferro, selénio, cobre, fluor. Podem ser encontrados no
leite e derivados, nozes e cereais, sal, peixe e cereais, brocolos, sal
ionizado, carne vermelha, lacticinios e cereais, visceras de animais,
cha e frutos do mar, respectivamente.



8. Agua

A agua responde por mais de 60% do peso.

O musculo contém aproximadamente 70 a 75% de agua enquanto o
tecido adiposo apenas 10 a 15%.

A agua no organismo se encontra em 2 espacos distintos: espaco
intracelular (K/Mg) e extracelular (Na/Cl). Dado o facto da elevada % de
agua no organismo, um desequilibrio de 5% no peso corporal em funcao
de uma desidratacao pode representar uma reducao de cerca de 30%
no rendimento desportivo.

Relativamente a termorregulacao — 50% da energia produzida é
dissipada sob a forma de calor, estando os demais 50% relacionados a
contraccao muscular. importa igualmente referir o facto de ser
necessario 0,83kcal para elevar em 12C a temperatura corporal. Assim,
temos que num individuo com 70 kg, serao necessarias 58,1 kcal para
elevar de 372 para 382 a sua temperatura corporal.

A perda de dgua (arrefecimento) sera facilitada nas seguintes condicoes:
baixa %GC, reduzida temperatura e humidade relativa do ar, elevada
gquantidade de glandulas sudoriparas, reduzida exposicao aos raios
solares.




O ganho de agua durante a realizacao do exercicio podera decorrer da
degradacao do glicogénio muscular, uma vez que o mesmo se encontrada
armazenado juntamente com a agua (1grCHO/3gr H,O) ou, a partir da
combustdao dos diferentes substratos energéticos (glucose, acidos gordos e
aminoacidos).

Quanto a utilizacao de bebidas de reposicao, refere-se que quanto mais
concentrada em glicidos (hipertonica) se apresentar, mais lento serd o
esvaziamento gastrico, em virtude do seu elevado poder osmético, o que
resulta em redireccionar o liquido extracelular para o interior do estomago e
intestino.

Em termos gerais, € recomendado que a bebida competitiva apresente as
seguintes caracteristicas:

1.Concentracdo de glucose/frutose: 20-60gr por litro; 2.Concentracdo de sddio

(Na): 400-1100 mgr por litro; 3.Administrada ndo mais que 12ml/kg/hora, o
que resulta num atleta de 60kg — 720ml/h; 4.Evitar a utilizacdo de produtos
ricos em gordura e proteinas

Quanto ao que beber antes da actividade, recomenda-se evitar bebidas com
elevados niveis de glucose, podendo ser administrada agua ou café (30min),

pois este ultimo podera aumentar a mobilizacao da gordura.

ApOs a actividade, devemos evitar a dgua pura (diluicao extracelular) e
cafeina (diurético), optando por bebidas energéticas com 60gr de CHO.



