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RECOMENDACOES DO ACSM PARA NUTRICAO

ATLETA
Nutrientes que, através
60 - 70% CHO do consumo via
ENDURANCE - 1,2 — 1,4g/ kg PTN alimentar, interferirao,
positiva ou
FORCA -1,6—-1,7g/ kg PTN negativamente, no

desempenho esportivo.
20 - 25% LIP




CARBOIDRATOS

v Importante fonte de energia, principalmente durante o exercicio de alta

intensidade:
v Sua presenca regula o metabolismo de gordura e de proteinas;

v’ Sistema nervoso depende exclusivamente da energia fornecida pelos

carboidratos:

v Glicogénio muscular e hepatico sao sintetizados a partir dos

carboidratos.

RECOMENDACAO ACSM - 6-10g/kg por dia

INDICE GLICEMICO DOS ALIMENTOS

Medida da taxa de digestdao de um determinado alimento rico em Hco

e a subsequiente liberacao da glicose na corrente sanguinea.
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PELAS RAZOES ABAIXO REFERIDAS, DEVEM SER
PRIVILEGIADOS OS ALIMENTOS RICOS EM
AMIDO E CELULOSE (POLISSACARIDEOS) EM
DETRIMENTO DOS ACUCARES SIMPLES:

atrasam a fome;

permitem um trabalho muscular com maior
intensidade e duracao;

preenchem as reservas de glicogénio muscular e
hepatico mais lentamente;

Apresentam baixo teor de colesterol e indice
glicémico

nao necessitam de complexos vitaminicos de
compensacao (B,);




SUGESTOES DE HIDRATOS COMPLEXOS

FRODLIO Cod - (#] TIFU DE CHO PREFARACAD | CEO [ 21 8] ESERIA
e it =TT e
CARE UP em pd 1000 Maltodextrina S0g do 475 19 100
(Probiotica) » Elicose e produto
frutose +250ml de
agua
CARB UP CEL gel LTI Mlatodextrina |1 Sache (30g) 20 66.7 |0
(Probiotica)
CARBO PLUS em po 100 Maltodextrina | 3 colheres de 49.1 24,55 196.4
(Integral Meédica) . Slicose e sopa (50g)
frutose +200ml de
agua
POWER SURGE em 100 Dextrose e 39 39 100
po frutose
(MLO Products)
HYDEAFUEL em po 100 Glicose e 1 medida 19.5 25 78.4
(IT'win Lab) frarose padrao
(19.62)+ 200
ml de acua
SPORT HYDRO 100 Maltodextrina 100 95 380
CARBO em po » Zlicose e
(Sports Nuirition) frutose
POWER CEL gel 100 Maliodexitrina| 1 Sache (41g) 23 20_4 132
(Power Food) e frutose
SQUEELY gel 100 Frutose 1 Sachée (28g) 20 71.4 50
(Leppin)
EXCEFED gel 100 Maliodextrina| 1 Sache (30g) 20 66.7 20.0
{Advanced Nutrition) e fimtose
NUITRIMASSA 2000 TLT.3 Maltodexirina 2 medidas 03.8 406.9 543,12
em pd . amido de padrio{l40g) (c/ leite
{(Integral Medica) milho, glicase + 200ml de integ = 660, ¢/
desidratada e leite leite desn.—
frutose 613)




Glicogénio Hepatico- 100 g e 400 kcal
Glicose Plasmatica - 3¢9 s 12 kcal

Glicogénio Muscular - 400 ¢ = 1600 kcal

Total de Carboidratos - 503 g === 2012 kcal

CONSUMO DE CHO
TREINO E COMPETICAO

Biodisponibilidade de carboidrato antes, durante e apds o exercicio de longz
duracao




QUANTIDADE

/

Reposicao dos estoques de

v glicogénio
OUTROS — T
MACRONUTRIENTES TIPO DE CHO

TEMPO

Manutencao da glicemia

CONSUMO DE CHO
PRE EXERCICIO DE LONGA DURACAO

OBJETIVOS

Otimizar os estoques de glicogénio muscular e hepatico (Semana: 3 horas: 1 hora:

imediatamente antes)
Evitar o desconforto gastrintestinal

Evitar hiperinsulinenua plasmatica



RESERVAS INICIAS DE HIDRATO DE CARBONO (PRE-ESFORCO)

v Estoques normais de glicogénio hepatico e muscular: suplementacdo de CHO
desnecessaria para exercicios continuos com duracao de 90 min;

v A quantidade de glicogénio deve suprir a necessidade de energia derivada do
CHO.
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SUPERCOMPENSACAO DE HIDRATOS DE CARBONO

Oqueé?

Técnica de alimentacao que visa promover um aumento significativo do
conteudo de glicogénio tanto no figado como nos musculos numa tentativa de
retardar o inicio da fadiga

Indicacao:

Atletas que mantem grandes gastos energéticos continuos durante periodos
prolongados

* 1Y%dia: exercicio (deplecéo)
Método Recomendado * 2/3/4%ias: Dieta variada (+ CHO): ¥ exercicio
* 50dia: A CHO e
Vv exercicio
*  6/7% ias: N CHO e
WV exercicio ou repouso
* 80 dia: Competicéo




O QUE E QUANTO CONSUMIR ANTES DO EXERCICIO?

METAS

" Permitir que o estdmago esteja relativamente vazio no inicio da competi¢ao;
" Evitar ou minimizar distarbios gastrintestinais;
" Evitar sensacdes de fome, dor de cabeca leve ou fadiga;

" Fornecer substrato, sobretudo carboidratos, suficiente ao sangue e aos
musculos:

CARBOIDRATO E DESEMPENHO EM EXERCICIOS DE FORCA

" O treinamento de resisténcia anaerdbia, ou de forca, pode consumir
quantidades consideraveis de glicogénio muscular, o que pode causar
fadiga e perda de forca.

" Entretanto, ndo ha dados suficientes que comprovem que 0s CHO
melhorem ou nao o desempenho quando consumidos antes ou dulane o
treinamento.



CONSIDERACOES DA REPOSIGCAO DO GLICOGENIO MUSCULAR

IMEDIATAMENTE APQS O EXERCICIO

S/ CHO: 1 A2 mmol. kg de peso./hora

7+ C/CHO: 6 a 7 mmol kg de peso. hora

< 0.6 g/ kg de peso - s/ efeito
0.7-1.0g/kg de peso- T

2 HORAS APOS 0O EXERCICIO
C/ CHO : 3 a4 mmol kg de peso. hora

Os agucares simples (aglcar
de mesa, bolos,..) sao
absorvidos muito
rapidamente, o que implica
alem do preenchimento das
reservas de glicogénio, um
deposito no tecido adiposo
por impossibilidade de
absorcao do tecido muscular
e hepatico da glicose
colocada tao rapidamente a
disposicao. Estes agucares
simples deverao ser ingeridos
em propor¢oes abaixo dos
10% (40 a 50g) do valor total
dos HCO, podendo no
entanto ser ingerido em
maiores quantidades apos o
treino/competicao, no
intuito de preencher
rapidamente as reservas de
glicogénio.




RECOMENDACOES PARA A REPOSICAO DO GLICOGENIO
MUSCULAR NO PERIODO POS-ESFORCO
Ingerir de 50-100g de carboidratos (1g.kg de peso) a cada 2 horas até
restabelecer o padrao de consumo normal;

Organizar-se para ter alimentos e bebidas disponiveis ainda na pista ou no
local de realizacdo do exercicio;

Consumo diario de 8-10g de carboidratos;

Os requerimentos de carboidratos podem estar aumentados se exercicios

forem realizados no periodo de recuperacao;

Carboidratos de baixo indice glicémico nao devem ser a principal fonte de

carboidratos nas refeicées de recuperacao;

Refeicdes pequenas e freqlentes auxiliam o atleta a alcancar um alto

consumo de carboidratos evitando o desconforto gastrintestinal;

Bebidas ricas em carboidratos, suplementos esportivos e alimento ricos em

acucares sao fontes de carboidratos compactas e praticas



Avaliacao dos valores referentes a reserva de glicogénio muscular

nos quadriceps dos jogadores de futebol apos o esforco
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INFLUENCIA DA INGESTAO DE HIDRATOS DE CARBONO VS PLACEBO

NA PERFORMANCE DE ESFORCOS AEROBIOS PROLONGADOS
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ANALISE DA RELAGCAO ENTRE AS RESERVAS DE
GLICOGENIO MUSCULAR E O TEMPO DE EXAUSTAO




RECOMENDACOES PARA INGESTAO DE GORDURAS

LIPIDEOS

Componente essencial das membranas celulares e das fibras nervosas;

Fonte primaria de energia, fornecendo até 70% de nossa energia total no
estado de repouso;

Sustenta e serve de apdio para orgaos vitais;

Todos os hormdnios esterdis no corpo sao produzidos a partir do
colesterol;

Armazena e transporta as vitaminas lipossoluveis;

Isolante térmico (preserva o calor corporal).

Lipideos vs Desporto

Importante fonte de energia quando reservas musculares e hepaticas de
glicogénio sao limitadas;

O treinamento de endurance aumenta a capacidade de utilizacao das
gorduras como fonte energética;

A ingestao de gordura nao aumenta a metabolizagao da mesma pelo musculo,

promovendo contudo, um aumento da concentragao plasmatica



RECOMENDACOES DO ACSM: 20 -25% VETD
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Captacao tecidual de oxigénio, miL/kg/min
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Maior contribuicao das
gorduras na obtencao
de energia = maior
poupanga de
glicogénio muscular




RECOMENDACOES PARA INGESTAO DE PROTEINAS

PROTEINAS

®  Principal componente estrutural da célula;

®  Utilizadas no crescimento, reparo e manutencao tecidual;
®  Formada por aminoacidos essenciais e ndo-essesnciais;
|

Nao participa efetivamente dos processos de producao de energia (a nao ser

que nao haja as fontes principais em quantidade adequada para suprir a
demanda metabdlica).

FUNQ@ES: estrutural, transporte, enzimatica, reguladora, de defesa, equilibrio
de acido-base, equilibrio de liquido, energética, de movimento, composi¢cdo de

fluidos e secrecdes corporeas essenciais, no sistema respiratorio:

RECOMENDAGAO ACSM - 1,2 -1,8 g /kg por dia

Dieta atual: As fontes animais representam 2/3 da proteina dietética. Importa
salientar que esta fonte promove o aumento dos niveis de colesterol e g. saturadas




CAPTACAO E METABOLIZACAO DAS PROTEINAS: OBTENCAO

DOS AMINOACIDOS

Proteina dos alimentos

:

Quantidade de
aminoacidos no
sangue e fluidos
corporais

Sintese

Degradacgéao
—

Desaminacgao
(no figado)

Nitrogénio

de carbono

Residuo

v

Uréia
(excrecgao)

Carboidratos
Gorduras

Tecidos corporais
Hormodnios
Enzimas
Anticorpos




PROTEINA VS DESPORTO

v"Aumento da concentracao de ureia plasmatica durante o exercicio;
v'Elevacao dramatica da excrecao de nitrogénio no suor, evidencia o aumento
da utilizacdo de proteina durante o exercicio;

v'"Maior utilizacao em estados de deple¢cao de glicogénio. Carboidratos sao

poupadores de proteinas

v'Desaminacao: retirada do nitrogénio do aminoacido, sendo transformado em
um dos precursores para a glicélise oxidativa (GLICONEOGENESE) — ocorre
em maior significancia em situacdes de exercicio prolongado, podendo

atender de 10 a 15% da necessidade total do exercicio.



CONTRIBUICAO DAS PROTEINAS NO METABOLISMO

ENERGETICO DURANTE A REALIZACAO DO ESFORCO

Célula muscular Figado
Leucina
/ \ Uréia Glicose
NH, Alfa-cetoacido "‘ +
s * NH, Piruvato
Piruvato - \ /
Ciclo Alanina
+ de
Alanina Krebs
N\

Sangue \>\
———  Alanina il

s

Apos 4 horas de exercicio de baixa intensidade, a producao hepatica de glicose
derivada da alanina pode ser responsavel por 45% da glicose total liberada pelo

figado.



IMPORTANCIA DA HIDRATACAO NA OTIMIZACAO DAS SESSOES DE
TREINO COM BASE NO CONTROLO DA FREQUENCIA CARDIACA




DECRESCIMO DA PERFORMANCE COM A DESIDRATAGAO
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As consequeéncias da desidratagao estao dependentes da quantidade de agua que o organismo
perde. Logo, 3% de perdas (aproximadamente 2 litros) provoca uma acentuada diminui¢cao da
resisténcia ao esforco e consequente fadiga; 5% de perdas (aproximadamente 3,5 litros)
provoca uma acelerada entrada em situacao de esgotamento funcional; e 10% de perdas
(aproximadamente 7 litros) pode provocar consequéncias fatais.

As perdas de agua, implicam obviamente deficiéncias nos percentuais de sais minerais,
especialmente o magnésio, e sintomas de debilidade muscular, distensoes musculares,
diminuicao de reflexos, provocado também por uma alteracao dos fluidos celulares através da
substituicao intracelular do potassio pelo sodio.




RECOMENDAGCOES PARA HIDRATACAO DURANTE A

REALIZACAO DA ATIVIDADE FiSICA

Para uma correta hidratacao, é aconselhavel a agua pura, ou entao,
uma solucao com 10 a 20 gr de glicose ou frutose diluidas num litro
de agua, a temperaturas entre 10 2C e 15 oC (evitando problemas
digestivos).

A esta solucao poderao ser acrescidas algumas gotas de sumo de
limao (proporcionando um paladar mais agradavel).

A ingestao destes liquidos deve ser feita de forma regular, logo apos
0 inicio da competicao, uma vez que durante o exercicio verificam-
se caréncias de agua, podendo este facto nao se manifestar, ou
seja, o atleta nao se apercebe que necessita de agua.

Esta devera ser subministrada em pequenas quantidades de cada
vez, uma vez que o volume total de liquido ingerido nao pode ser
superior a capacidade de absorcao do organismo - 12 ml/Kg/hora, o
que corresponde a 720 ml/hora num individuo de 60 Kg.



BEBIDAS DE REPOSICAO ENERGETICA
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OSMOLALIDADE VS ABSORCAO DAS SOLUCOES DE REPOSICAO
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