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K 3

r v E o estudo do processo da nutrigio, incluindo o
conhecimento dos nutrientes, as quantidades necessarias

i . . -
@ ao organismo sadio e doente e a forma como sdo
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? ¥ Nutrientes — Alimentos.
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Dieta da era Paleolitica

Dieta da era Mesolitica

Dieta da era Neolltlca

b 1
Y,

Hipocrates

« Estudioso grego, considerado “Pai da Medicina”,
Hipdcrates acreditava que as doengas estavam
relacionadas a fatores climaticos, raciais, dietéticos e do
ambiente onde as pessoas vivem.

- Muitas das suas teorias sdo validas até os dias de hoje, e
pode ser considerado como precursor da nutracéutica.

.
“QRQue sew alimento f
sefer sen remddio. ”

Hepderales {

Zelindnia

Lavoisier

«Em 1770 d.C., Lavoisier - considerado o "Pai da
Nutric&o" - estudando os processos de combustio dos
alimentos e a respira¢é@o celular, acaba por criar
sofisticados equipamentos, capazes de medir o calor
liberado durante a reagdo entre substancias combustiveis
e 0 oxigénio: os calorimetros.

« A partir do seu trabalho, o mundo cientifico descobriu que
a fonte de energia do nosso organismo era a combustéo
controlada dos alimentos (especialmente a dos
carboidratos), com liberagcdo de CO,, H,O e cerca de
2.000 calorias/dia.

Pedro Escudero (1937)

« Em 1937, Pedro Escudero, um médico
argentino, introduziu o estudo da nutricdo nas escolas
de medicina, divulgando as Leis da Alimentac&o.

« Sua abordagem racionalista (partindo de premissas ou
hipéteses) expandiu o estudo da nutricéo,
complementando os estudos empiricos (que partem da
experiéncia e coleta de dados).

+ 1939: primeiro curso de Nutricdo do Brasil
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Leis de Pedro Escudero

« 1) Da quantidade
- Suficiente para atender as necessidades
« 2) Da qualidade
« Alimentagdo completa
« 3) Da harmonia
- Proporcionalidade entre quantidade e qualidade
« 4) Da adequacgéo
« De acordo com as necessidades individuais

e D
(!

PPN Leguminosas
Ly e derivados

Harlicolas @

) Cereais e derivados
J e lubérculos

Aperfeicoamento das Recomendacdes

Gorduras e oleos

Carne. pescado
e ovos

Guia para escolha dos alimentos
Dieta de 2000kcal

i
=

Agticares e Doces
1porgio

Oleos e Gorduras -
tporgo

M ceneee Cammes e Ovos
< ”, 1porgio
L LR e, Feijgese

Oleaginosas
1porgio

Leite, Queljo, logurt 3
3porgles

e
as . Frutas

Aroz, Pho, Massa, -
Batata, Mandioca « ¢
6 porgdes - 00 mmsme
ey

Pratique atividade fisica, no minimo 30 minutos didrios
Faga 6 refeicSes no dia (café da manh3, almogo € jantar, com lanches intermedirios)

Inclua dianamente 6 porgées do grupo
dos cereais (arroz, tigo, paes e
massas). tubdreulos como s

& raizes como a mandioca nas
refaghes D& preferéncia aos gracs
integrais e aos akmentos na sua forma
mais natural

10 passos
para tornar
sua
Alimentacao

Saudavel!

1 pasos o IR R

parauma
alimentagao
saudavel
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% ! TABELA 1. R dagoes do Guia Ali para a
5 | Populagao Brasileira, 2005
— v
e , Hecomonda;ad
Nutriente (% do valor calérico total)?
‘) — g Pl 10415
) g {) Gorduras totais 15a30
Y \ Gordura saturada <10
S J RS Gordura poliinsaturada 6a10
espiga de milho miloem consera ol mﬂm 300:\11gf¢ia
Aglcares livres <10
Frutas e hortalicas 400 g/dia

PGS

peixe

=

Fonte: Ministério da Salde.
AValor calérico total didrio =2 000 calorias. A recomendacio quanto 4 ingestao de colesterol &
frutas @ hortaias ¢ expressa em mgidia e g/dia, respectivamenta.

Carboidratos

- Devem fornecer a maior parte da

energia necessaria para o
organismo

Funcdes

- Fonte energética (4kcal/g);

+ Regulagdo do metabolismo de gorduras e
proteinas;

« Energia para o sistema nervoso;

« Sintese do glicogénio muscular e hepatico;

- “Poupador de proteina”.

vEm um homem adulto
aproximadamente 80g de CH sdo
armazenados como glicogénio
hepatico e 400g como glicogénio
muscular.

disponivel fornece energia corporal
suficiente para metade de um dia
de atividade moderada.

Medical Biochemistry, Ed. Williams & Wi

f
vEssa quantidade de glicose ){’ |

Metabolic fuels and dietary components in: Marks & Marks, Basic

lliams, 1998

% CARBOIDRATOS SIMPLES
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RECOMENDACOES

vHC: 45 a 65% do VET
v4 a6 glkg

v'Cada grama de carboidrato fornece 4
kcal.

vFibras - 259 /dia

Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira- MS- 2005

PROTEINAS

» Molécula de carbono, oxigénio, hidrogénio e nitrogénio.
A molécula de proteina é polimerizada a partir de seus
aminoéacidos componentes, através de ligages
peptidicas.

AMINOACIDOS

- ESSENCIAIS: - NAO ESSENCIAIS:
.Valina « Arginina
; « Glutamina

- Leucina - Alanina
- Isoleucina . Serina
- Lisina - Cisteina
- Metionina - Prolina
- Treonina - Glicina

. . - Asparagina
- Fenilalanina . Glutamato
- Triptofano - Tirosina
- Histidina - Aspartato

AMINOACIDOS

Condicionalmente essenciais:

Em determinadas situa¢cdes necessitam ser
fornecidos pela dieta:

« Histidina / Arginina/ Cisteina
« Tirosina/ Glutamina

PROTEINAS - FUNCOES

-
DNA/RNA >\ / @

ROTEINA

/h .
< Reserva > Enzimas )
S~ ) ~—

/—\
Qns—mr“ry (_ Anticorpos
v
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QUALIDADE DAS PROTEINAS

« Digestibilidade
« Valor biolégico

« Proteinas de origem
animal possuem maior
qualidade do que as de
origem vegetal.

PROTEINAS - FONTES

NECESSIDADES DE PROTEINA

Dieta: Em torno de 15% do total
energético da dieta.

Necessidades individuais:
Adultos: 0,8 g/kg/dia
Esportistas tém necessidades

aumentadas
Y
Cada grama de proteina contém Jf,t:ﬂ
4 kcal! 'ﬁf“

\ N REVIEW

Protein “requirements” beyond the RDA: implications for
optimizing health!
Stuart M. Phillips, Stéphanie Chevalier, and Heather |. Leidy

ppocts the i 4 high-quality
A growing body of research indicates that protein intakes well above the current Recommended Dictary Allowance help to
promote healthy agin weight a goal 2

;
intakes may help p openia, the loss of Z ngth that predisposes older adults to frailty
disability, and loss of autonory. Higher protein diets also improve satiety and lead to greater reductions in body weight and fat
a ndjor treat obesity.
Athletes can also benefit from higher pi to maximize athletic given the critical role protein plays in
stimulating P P per meal dese. and timingof ingestion are also Important
considerations. Despite persistent beliefs to the contrary. we can find no evidence based link bet
renal diseasor ad T

ween higher protein dicts and
peesentations at the 2015 Canadian
Ference, Advances in Proten Nusraion across the Lfespan. Current evidence InGicat at

on
least 1.2 to 16 gifkg day) of high-quality protein is a more ideal tanget for achieving optimal health outcomes in adulis

Key words: protein, protern TR TR e Sbesity, muscle, athletes
exercise, satiety

Appl. Physiol Nutr. Metab. 41 1-8.(3036 4 dol o0 109 apasm 30150350 & Published at W rCrECARBpYOT.Confapom 0a  Fbraary 206,

Principais motivos para elevar o consumo
de proteinas:

- Promover o envelhecimento saudavel,
minimizando a perda de massa magra e
prevenindo a sarcopenia do envelhecimento
(minimo 1,2g/kg/dia);

- Enfase na proteina anima — qualidade;

» Melhora do processo de regulacdo do apetite
(30g/refeicdo) e controle de peso;

» Melhora do desempenho fisico — atletas
precisam consumir 2x recomendagdes da RDA!

Distribuicao de Proteinas por Refeicao

Fig. 1. Distribution of protein intake in men and women from the
Nutrition as a Determinant of Successful Aging study. Values are
means t SD. Data are from Farsijani et al. (2015). *. p < 0.001 vs.
breakfast and dinner; t. p < 0.001 vs. breakfast and lunch from
Kruskal-Wallis test.

®Men [ Women
(n=827)  (n=913)

=50
g y
40
? "
] 30
Poderia chegar a £
L = 20
30g/refeicdo, se £
adotar o modelo £ 10

(0.25g/kg/meal)

0
|:> lunch dinner



http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22

£ C

Click Here to upgrade

Unlimited Pages and E

Your complimentary

use period has ended.

Thank you for using

O m p I ete PDF Complete.

27/05/2016

RDA x Proposta

Table 2. Protein intakes in an athlete (male swimmer: weight. 80 kg.
height. 1.9 m) co ing the rec ded dietary allowance (RDA)
for protein in a typical “skewed” fashion vs an “optimal” protein
intake in a “balanced” fashion.

Minimal (RDA) in
skewed fashion Optimal balanced intake
Requirement 64g Not applicable
Breakfast 8g 04x80=32g
Lunch 15g 32g
Dinner 35g 32g
Pre-sleep 6g 0.4-0.6 x 80 = 32-48 ¢*
Total daily protein 0.8 16-1.8
intake (g'kg)
% of total energy 7.6 17.2

Note: This swimmer. based on weekly total volume of 30 km (training 6 dfwk).
would have an estimated daily energy expenditure of ~14 MJjd.
*Based on available data from Groen et al. (2012) and Saijders et al. (2015).

LIPIDEOS

e Biomoléculas insoluveis em agua que,
juntamente com as proteinas e carboidratos sdo
componentes essenciais das estruturas
bioldgicas.

e Encontram-se distribuidos em todos
os tecidos, principalmente
nas membranas celulares e
nas células de gordura.

FUNCOES DOS LIPIDEOS

+ Fonte concentrada de energia (9kcal/g);

« Componente estrutural das membranas
bioldgicas;

« Transportam vitaminas lipossoltveis (ADEK);

. Conferem isolamento e protecdo aos 6rgdos
internos;

- Base importante para sintese de hormonios
esteroides;

« Sdo responsaveis pela palatabilidade aos
alimentos.

ACIDOS GRAXOS SATURADOS (AGS)

. Sdo solidos em temperatura ambiente;

* Maior efeito - aumento das taxas de LDL-C;
e Menor efeito sobre as taxas de TG e HDL-C;
e Fontes: Gordura animal;

* Fontes vegetais: polpa do coco, améndoa,
cacau e dleos (palma e dendé).

e NCEP III (2001):redugdo na ingestdo de AGS e
colesterol é o 19 passo na diminuigdo dos niveis
séricos de LDL.

ACIDOS GRAXOS SATURADOS

Acidos Graxos Insaturados

« Acidos Graxos Monoinsaturados
- Somente uma ligacédo dupla
« Liquido em temperatura ambiente
« Oleos de Oliva, Canola e Amendoim
« Outras fontes: abacate e amendoim

« Acidos Graxos Poliinsaturados
« Duas ou mais ligagdes duplas
« Liquido em temperatura ambiente
« Oleos vegetais: girassol, milho, soja, algodao
« Oleos de peixe e oleaginosas (castanha e améndoa)
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Gorduras e éleos culinarios

—_ 1 Girassol

Oleo

o-3 0-6 -9 ‘

Milho

- 70 25

liva

- \
10)

Soja
Canola
Peixe
Linhagca

11 28 60

Acidos Graxos Trans

« Processamento de Alimentos — hidrogenacéo de AG p/
estabilidade — incompleto.

» Algumas das liga¢Ges duplas que permanecem apdés a
mudanca de processamento trocam de configuracao cis para
trans.

- Essa alteragdo na estrutura do lipideo afeta o organismo, e
esses lipideos se comportam mais como gordura saturada do
que como gordura insaturada.

« A gordura trans, atualmente, é relacionada com o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares.

Biscoitos

1M Dose de trans

Biscoitos sem recheio pequena (20 g)
tém menos trans. As versdes ao leite
Ja existem marcas e amargo tém menos
sem trans trans do que tipos.
recheados ou aerados
Lasanha congelada 4 queijos =
I Dose de trans Sorvete de massa

3,4 gemumaporgdomédia3200) W pgsedetrans

Prefira massas feitas em casa com 1,6 g em uma bola

ingredientes sem trans ou em Ha marcas sem trans.

restaurantes de boa qualidade Picolés de frutas nio

Fortes: repricionista Elana Gimanaz (55
0 Sociedade Brasien oo Cansoioga

Salgadinhos
de pacote
® Dose de trans
2 g por pacote
médio (30 g)
Hé salgadinhos
de milho
sem trans.

2,1 gem 3unidades s

tém trans

Batata fritas (fast-food)
1% Dose de trans
8 g por pacote médio
Prefira assadas, faga em casa
/+ com dleo vegetal ou s6 coma
4 em restaurantes que
‘asseguram preparo sem trans

Se voceé gosta de...

Margarinaou
manteiga solida comsal

;’.’ Biscoitos recheados,
£ wocantes :
S

crocantes e de polvilho

£ . Produtospré-prontos
& (pizzas, lasanhas ¢ paes)
Pipocade micro-ondas

,‘ Congelados (tortas,
e pizzas ¢ lasanhas)

e.' Bisnaguinhas, paces, do
Wy nuts,m 5, croissant

Opte por... o
J S
Azeite de oliva e manteiga d y j
cremosa e com pouca gordura ®8
Cookies orginicos, L
com baixos indices de sédio w

Massas caseiras, feitas -
manualmente, sem gordura

Pipoca tradicional na panela

Versdes sem aditivos quimicos,
feitas comitens frescos 2
Receitas integrais que
nao possuam gordura trans

olo e creme
i paracalé prontos

Glacé pars

Preps
produzidz

MAS SERA QUE ESTE ) CLARO QUE Sir1/

SALGADINHO D€ MILKO QUeM CRIA O
£ REALMENTE LIVRE COLESTEROL NAO

? £ O MILHO,
A G oy vocE

Ivo Viu a Uva - htpifivoviuauva. blogspot.com

«O figado produz
cercade 800 a
1500mg de
colesterol por dia, e
as recomendacdes
sugerem uma
ingestao diaria de
até 300mg/dia.
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LIPIDEOS - recomendacdes

« De 20 a 35% do VET

«+ Fornecem 9kcal/g

- Acidos Graxos Saturados: < 10%
vAcidos Graxos Poliinsaturados: > 10%
vAcidos Graxos Monoinsaturados: > 20%
vCOLESTEROL: < 300mg/DIA

+ Gorduras trans: devem ser menores que 1% do VET (no
maximo 2g/dia para uma dieta de 2000kcal)

Existem diferencas nas recomendacdes
de energia e nutrientes entre atletas e
pessoas fisicamente ativas?

Posicionamento da SBME, em 2009.

Modificagoes dietéticas, reposicao hidrica, cuaroae
suplementos alimentares e drogas:
comprovacao de acdo ergogénica
e potenciais riscos para a salde

Dietary changes, water replacement, food supplements and drugs:
evidence of ergogenic action and potential health risks

ArTiGo ORIGINAL

As orientages que constam nesta secao destinam-se a atletas
saudaveis, adultos e adolescentes em fase de maturagéo sexual
final. Para os individuos que praticam exercicios fisicos sem maio-
res preocupagdes com o desempenho, uma dieta balanceada,
que atenda as recomendacdes dadas a popula¢do em geral, é
suficiente para a manutencéo da saude e possibilitar bom de-
sempenho fisico.

Onde estdo os nutricionistas
com titulacdo?

Recomendac¢des nutricionais para
atletas e esportistas

Balanco Energético
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Componentes do Gasto Energético Componentes do Gasto Energético
Crescimento _ Crescimento
Duragéo Duragéo
Atividade Fisica | Y% Atividade Fisica Y™
Efeito Térmico__ Voluntéria Massa Corporal Efeito TérN Voluntéria Massa Corporal
da atividade da atividl
Ga:_g‘i;?gg?rt)lc_o At-ividat?s Ffsica Involtjntéria senética s Ga:'t)ot; Medlr OU t-ividat?s Ffsica Involtjntéria | senética s
Efeito Térmico do Alimento ormonio: ESt'marl feito Térmico do Alimento ormonio:
Genética ’ Genética
Idad Idad
Taxa MetabdlicaBasal s::mE Taxa MetabdlicaBasal s::mE
Massa Magra Massa Magra
Horménios Horménios/SNS
Taxa Metabolica Basal Medindo a Taxa Metabolica Basal
« Metabolismo basal ou Taxa metabélica basal refere-se CalorimetriaDireta
a quantidade caldrica que o corpo necessita, em vinte e
quatro horas, para manter-se nutrido durante o decorrer i
das atividades diérias, e/ou fazendo um jejum de pelo ——
menos doze horas em repouso, sem prejudicar o
funcionamento dos principais 6rgdos. o ——— —

——=
N
_ _ Heat Heat
Dr. HIIT Brasil Explica: - Ao
ATME, ou taxa Metabolica Basal, diz respeita a Wk
quantidade de calorias que o corpo necessita, em xhaled \
- ¥
-— -~

E ar

24 horas, para manter-se nutrido durante o

decorrer das atividades diarias e/ou fazendo I ;p’?\— Frosh aic
jejum de pelo menos 12 horas em repouso, sem _‘u
prejudicar o funcionamento dos principais Grgdos e
e mantende a temperatura corporal dentro dos of person

padrdes de normalidade
. .. . Za P
Calorimetria indireta Na praticaclinica...

Com canopy ou bucal

Estimativa da
TMB a partir de
férmulas da
literatura

10
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Limitacdes destas férmulas

Apoés estimara TMB....

« Medir o nivel de Atividade Fisica

Atividade fisica ocupacional x Atividade fisica espontanea x Exercicio

Quanto precisa para “queimar”
(reduzir) 1kg de massa corporal?

Recomendacdes de Perda de Peso

f—
ABESO
PEDIGAO

DIRETRIZES BRASILEIRAS DE

OBESIDADE

| DIRETRIZ BRASILEIRA DE
DIAGNOSTICO E TRATAM ENTO
DA SINDROME M ETABOLICA

Reducéo de Peso

« Recomendacdes gerais:
- 0,5a1 kg por semana
« 5% do peso inicial em trés meses
« 10% do peso inicial reduz o risco cardiovascular

Para perder 0,5 a 1kg ...

« Qual o déficit calérico necessario?
« 5009
« 7700kcal — 1kg
x —0,5kg
x = 3350 kcal / sem — aprox. 500 kcal/dia

« 10009
« 7700 kcal / sem — aprox. 1000 kcal/dia

Ly i -L-x:
% -

11
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Perder peso ndo impacta negativamente
no desempenho do atleta?

« Nao

EAL Ovestion Conclusion and Evidence Grade
Energy Balance and Body Compasition
T In 3051 Mk, What effoct GORS negGative @ne<gy balInG e 00 x87TS8 I ree Ot Of S ST Of e 3nd Semale APTES, RAGIEAG #ey DRIAGH (0854 of
oemance? 002% 1o/5.5% body Mass: ¢ ive 30y Dariods) was fot associated wh Oecsased
petomance. In e remaning Ui siudies whese decremects. n both anasrudic and aecbic
pertommance were observed, sow rates of waight loss (07% reducton body mass) were
Dor bl pworssaccorond 0t 1% ducke bdy e oot iy
d u sei-seiecied onls

SPECIAL COMMUNICATIONS
AMERICAN
of SPORTS MEDICINE

Nutrition and Athletic
ACADEMY OF AUTRITION AND DIETETICS
DIETITIANS OF CANADA Performance

JOINT POSITION STATEMENT

Opini&o da SBME, 2009.

Em atletas, a reducdo de 10 a 20% na ingestao caldrica total
promove alteragao na composigao corporal, com redugao de mas-
sa corporal de gordura, ndo induzindo fome e fadiga, como ocorre
com dietas de muito baixo valor calérico. A redugéo dréstica da
gordura dietética pode nao garantir a redugao de gordura corporal
e ocasionar perdas musculares importantes por falta de nutrientes
ativos na recuperagao apos o exercicio fisico, como as vitaminas
lipossoltveis e proteinas.

E pra ganhar peso / massa muscular?

Recomendacdes de Nutrientes:

Modificagoes dietéticas, reposicédo hidrica,
suplementos alimentares e drogas:
comprovacdo de acao ergogénica
e potenciais riscos para a saude

Dietary changes, water replacement, food supplements and drugs:

evidence of ergogenic action and potential health risks

SPECIAL COMMUNICATIONS

:‘mncut.ms
SPORTS MEDICINE. Nutrition and Athletic

CADIN 6 UTUETON A0 DTS

DIETITIANS OF CANA Performance

Jorst Posmios. STATEMENT

Recomendacdes de carboidrato (SBME, 2009)

« Em dias de treino: 60% a 70% VET
« 5 a 8 g/kg/dia de CHO

. As vésperas do evento ou em treinos intensos:
« Até 10g/kg/dia

- Nas refeicbes que antecedem um evento muito intenso:
rica em CHO

Recomendacdes de carboidrato (ADA, 2016)

« As recomendagBes devem ser individualizadas de acordo
com a intensidade, treino especifico e retorno do atleta.

Intensidade | Exemplos Quantidade de CHO | Observagdes
3-5g/kg/dia

Moderado 1h exercicio/dia 5-7g/kg/dia

Leve habilidades Manipular o
tempo de oferta

desta quantidade

Intenso Atividades de 6-10g/kg/dia De acordo com a
resisténcia conveniéncia do
aerdbica (1-3h) atleta

Muito intenso | 4-5h exercicio 8-12g/kg/dia Dieta rica em
moderado a CHO em todos
Vigoroso 0s momentos
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Recomendacgdes da ADA (2016)

com durag&o superior a
90min de exercicio
sustentado ou
intermitente

Estratégia Observagéo Quantidade de CHO
Recomendacé&o Geral Preparacgéo para evento | 7-12g/kg/dia
com duragéo inferior a
90min
Carga de CHO Preparacgéo para evento | 36-48h a 10-12g/kg/dia

Recuperagéo rapida Menos de 8h de
recuperacéo entre uma | primeiras 4h
sessédo e outra

1-1,2g/kg/hora para as

Proteina

As necessidades proteicas de atletas tém recebido atengao
especial dos investigadores nas Ultimas décadas por fazerem
parte essencial no reparo de microlesdes musculares decor-
rentes da pratica esportiva. Essas necessidades aumentam com
o tipo de exercicio praticado, sua intensidade, duragao e fre-
quéncia e nao hd uma definicdo em relagao a diferengas quanto
a0 sexo.

Proteina

« Principal diferenca na dieta de atletas para
pessoas ndo treinadas ou praticantes de AF.

» Recomendacéo da SBME (2009):
« Treinamento aerdbio: 1,2 a 1,6 g/kg/dia

» Ganho de massa muscular: 1,6 a 1,7 g/kg/dia

Proteina

« Recomendacédo ADA (2016): 1,2 a 2g/kg/dia.

« Esta quantidade flutua em relagdo ao estado de
treinamento (atletas experientes precisam de menos).

«» Quantidades maiores podem ser indicadas em periodos
de treinamento muito intenso ou em dietas de restricdo
calérica.

Riscos x Beneficios

«Riscos: “Sobrecarga renal”, desidratacgéo,
comprometimento do glicogénio.

« Beneficios: Aporte de substrato para o

duracgdo - até 6%

exercicio, hipertrofia, secre¢do de hormonios.

- Contribuicdo energética durante exercicio longa

Suplementacao de PTN

Journal of the International Society O
of Sports Nutrition BloMed Centa
Review Open Access

Dietary protein safety and resistance exercise: what do we really
know?
Lonnie M Lowery* -2 and Lorena Devia!

1,210 Schrank Hal South, University of Akron, Akron, Ohdo, 443256103, USA and
o Falls. ©hio, 44222, USA

Losens Devia - lore

Published: 12 jJamury 2009 Recerved 14 August 2008
Jouel of the lcerncpunal Seciey of Spurs Nuwion 2009, 63 ok 10.1188/1350-2783.4:3  A<oopend 12 famary 2008
e —————)
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Téplcos de dlscussao no artlgo Table I: Protein-related statements in educational materials 2]

“Overconsumption of protein offers no benefits and may pose health risks. High protein diets have been implicated in several chronic diseases
including heart disease, cancer, osteoparosis, obesity and kidney stones..

“This efly the relationships berween and bone loss. When high rises.”

« Consumo proteico e fungdo renal em atletas

- Sobrecarga do exercicio associado & alta ingest&o de nitrogénio
» Consumo proteico e salide 6ssea em atletas

- Interacdo entre a biodisponibilidade do célcio

« Impacto da proteina sobre outros fatores dietéticos em
atletas

*__people taka these [protein] supplements for many déferent rexsons, all of them unfounded .. Like many other magic solutions to haslth problems,
protein and amino acid supplements don't work these miracles [and] may be harmiul”

“Normal, healthy people never need protein or aming acid supplements.”

“Muscle work buikds muscle; [protein] supplements do no..”

“Overconsumption of protein offers no benefits and may pose health risks.”

“Excesses of protein offer no advantage: in fact. overconsumption of protein-rich foods may incur health problems as well ™

“Athleces are not only pumping iron thete days, they re alto pumping protein supplements in hopes of building muscles. .~

“H excess protein means excess calories, this adds weight as far. not muscle™

“Purified procein supplements can contribute to calcium losses and therefore harm bone heakh.™

“High protein diets have been implicated in the development of weak bones, kidney stones, cancer, heart disease and obesity."

“Diets very high in protein resultin death after several weeks ™

Principais conclusoes: Principais conclusoes:
« Aliteratura é controversa e escassa de evidéncias sobre
: Journal of the International Society )
qualquer ponto, especialmente em atletas. of Sports Nutrition -
« Devido a auséncia de literatura especifica, a Sociedade Review Open Access,
entende que n&o é correto afirmar que o consumo de Dietary protein safety and resistance exercise: what do we really
dietas hiperprotéicas n&o sdo seguras. JSnowt

Lonnie M Lowery*!-2 and Lorena Devia®

« Por outro lado, quaisquer conclusdes de que o consumo
hiperproteico intencional é inofensivo séo igualmente
infundadas, especialmente em atletas.

- Rt 4 5go
Jounel of the etaosenal Socty of Sports Nuvion 2009, 61 4ot 10.1184/1550.273.63 AP |2 pamany 2009
« Seria mais verdadeiro as sociedades divulgarem que AT T ————

ainda carecem de mais estudos nesta area.

Caracteristicas da Amostra

Antonio et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition 2014, 11:19

it ss com/eontent1 11119 jissn

—=r
e e e

Table 1 Subject characteristics

Age years Height cn_ Weight kg

The EffeCtS Of Consuming a hlgh protein dIet Control n=10 (2 female, 8 male) 22026 1743+82 764499
e . High Protein n=20 252+ 63 1700+89 718+122

(4.4 g/kg/d) on body composition in (9 female, 11 male)

resistance-tra |ned |nd|V|dua|S Data are mean + SD. There were no significant differences for any of the

variables. cm centimeters, kg kilograms.
m-:y A Peacock, Anya Ellerbroek, Brandon Fromhoff and Tobin Silver 9 Klog
—|-> CEO da ISSN Received: 10 April 2014 Accepted: 11 April 2014

Published: 12 May 2014

Diferencaentre os grupos!!
Melhorar a aderéncia (?)
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Protocolo de Suplementacéo

« Sujeitos foram instruidos a consumir uma dieta hipercalérica
com 4,4g/kg/dia de PTN durante oito semanas
(suplementagdo em pé).

« Consumo monitorado por app MyFitnessPal ou registros em
papel.

Avaliacdo da Composicao Corporal

Table 4 Dietary intake

Resultad / dif Resultad = -
esultados — s/ diterencas esultados e ot e Pon
Keal 22054639 20524532 20424838 28354865
CHOg 2364 56 27480 1984100 261114
Table 2 Body composition PROg 149 + 49 138442 162469 307460
Control HP
———— " "
Pre Post Change Post Fatg 9+ 33 77430 79 4 34 87 430
BW (kg) 764299 772499 08216 7354125 Control HP
FFM (ko) 66517 13220 6141116 Pre Post Pre Post
FM (kg) N4150 0347 2 120162 Keal/kg/d 202463 262453 289%108  ***399:99
% BF 151269 142469 09%17 169 + 83 163475 3 CHOg/kgld  30+07 20409 28413 32216
Data are mean £ SD, There were no significant differences for any Of the variables. BW body weight, FFM [t free mass, FM fat mass,% BF percentage body fat, HP.
high protein. PRO g/kg/d 19£05 18404 23410 *44108
Fat g/kg/d 10404 10403 11404 12404
Table 3 Training volume Control HP
Vi/day Pre Post Post
Past CHO % 423180 431472 29648
Control 41847 +.49022 .
s . PRO % %7446 27857 ; g
HP 34601 £ 34604 = = = . . _
Fat % 310£85 28957 342496 270469
Data are mean £ SD. There were no significant differcnces for any of the
variables. HP high protein, VL volume foad (calculated as reps x weight). Data are mean £ SD. P < 0.05 *High Protein Post vs High Protein Pre. "High
Protein Post vs Control Post. “High Protein Post vs Control Pre. CHO
catbohydrate, PRO protein, g grams, kg kilograms, d days, HP high protwin.
Conclusion

This is the first investigation in resistance-trained individ-
uals which demonstrates that a hypercaloric high protein
diet does not contribute to a fat mass gain. Furthermore,
there was no change in body weight or lean body mass.
This is in contrast with other overfeeding studies which
showed gains in body weight, fat mass and lean body mass;
those investigations were performed in non
exercise-trained individuals that were consuming a lower

however,

protein diet (in comparison to our study). It should be

We did not measure blood indices to determine i any y
side effects (i.e. renal or hepatic function) occurred in ~
the high protein group. A few subjects did complain of
gastromtestinal distress as well as Teeling hol (re. their
body temperature was chronically elevated). Future
research should focus on trained subjects using a single
source of protein during overfeeding. Furthermore, a
heavy resistance program geared towards skeletal muscle
hypertrophy in conjunction with protein overfeeding
needs further investigation.

Como podem ser
tdo amadores??

No ano seguinte, em 2015...

Antonio et al Journal of the International Society of Sports Nutrition (2015) 12:39
DOH 10.1186/512970-015-0100-0

jissn

rr
bty L s s

RESEARCH ARTICLE Open Access

A high protein diet (3.4 g/kg/d) combined @
with a heavy resistance training program
improves body composition in healthy trained
men and women - a follow-up investigation

Jose Antonio’, Anya Ellerbroek, Tobin Silver, Steve Orris, Max Scheiner, Adriana Gonzalez and Corey A Peacock
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Caracteristicas basais dos sujeitos

Possui diferenca significativa no tempo de treinamento, e
observem do desvio padrdo da idade.......

Table 3 Subject characteristics
Age years Height cn  Weight kg  Years training
Normal Protein (NP) 248+69 1740+95 747+153 24+17°

n=17
(4 female, 13 male)

High Protein (HP) 29+31 1723177 7431124 49+4.

n=31
(7 female, 24 male)

Data are mean = 5D. Legend: cm centimeters, kg kilograms. *P <005 - significant
between group differences

Table 6 Dietary intake

Dieta prescrita

Pre Post Pre

Keal 2016+ 56 2240%74
Hog 05£76  196%65  223+88
PRO g 130448  167£51° 154449
Fatg 75420 7425 77430
Pre Post Pre
Oideal seria Kealkg/d 8076  203:70 293492  357+107%
orientara mesma CHOghg/d 29411 27409 30%13  31#15
quantidaderelativa PROgkg/d  18+06 23:06°  21£07 34406%
de kcal, e aumentar Fat g/kg/d 10£03 10403 10£04 11405
apenas o aporte Pre Post Pre Post
protéico. cHO% 4047 3746 4027 34170
PRO % 2619 32+7 28+8 39+9°
Fat % U6 3115 1216 716

Data are mean =5D
CHO carbohydrate, PRO protein, g grams, kg kilograms, d days, HP high
protein, NP normal protein. *P < 005 - denotes significant increase pre vs post.
#P 20,05 - denotes HP pest> NP post

Resultados — composicéo corporal

Table 4 Body composition
NP HP

Pre Post Pre Post Between
group

BW kg 7474153 760+149" 758+113 757+119 P=004%

FFM (kg) 596+134 61.1+£135" 614+118 629+113" NS
FM(kg) 151460 148+54" 135%56 119+59" P=004#
% BF 202+76 196+68" 183%77 159%73" P=005%

#Denotes significant time by group effects (HP versus NP)
Legend: BW body weight, FFM fat free mass, FM fat mass, NS not significant,
% BF percentage body fat, HP high protein, NP normal protein

Sem grandes diferencas significativas, valores de p borderline.

Data are mean =SD. *Denotes significant time effects (Pre vs. Post) (P <0.05). -

Torturando os dados....

Body Fat Percentage Lean Body Mass

Mesmos
dados,
n- diferente
et ~
o .. : % e, apresentagdo
2 o "%— salis 27 ‘.,' _ﬂ
- F3 o &
-

E agora, em 2016......

Anonio et ol. Journal of the Itenational Sodity of Sports Nutrdion (2016)133

DOI 10.1184/512570-016-0114:2 Journal of the International

Society of Sports Nutrition

RESEARCH ARTICLE Open Access

The effects of a high protein diet on @
indices of health and body composition - a
crossover trial in resistance-trained men

Jose Antonio’, Anya Ellerbroek, Tobin Sitver, Leonel Vargas and Corey Peacock

Compating inerests

Authors” contritutions.

Received: 18 October 2015 Accepied: 12 January 2016

Estudo randomizado e cruzado

« 12 participantes treinados em forca
« Durag8o total de 16 semanas
- 8 semanas com dieta habitual “normoprotéica” (?)
- 8 semanas de dieta hiperprotéica
« Suplementagé@o com produto em pé distribuido
» Sem periodo de washout — tem problema?

Medida Intervengao

antes . | Tratamento | -+ depois = - antes — lacebo » depois

i

— antes - | Tratamento | -~ depois

antes placebo » depois =
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Resultados

Table 1 Body composition and performance

Baseline Normal protein  High protein
Weight kg 8524+1083 844341058 8398+ 1063
Fat Mass kg 12074323 1204+ 336 1097 +289
FatFree Mass kg  73.17£9.83 72394 850 73004993
» 3 14154+ 280 13.13+298
139 11924177 1223+13)

199+32 21355 219430

48783419506 50578+ 18881 48989415388

Data are mean 5D n =11 (one subject’s body compasition data

‘was incomphete)

87 bench press, kg kilograms, RTF repetitions to failure

*Wolume Load is calculated as the total amount of weight lifted per week e
repetitions x weight for each set). "N= 7 {four subjects could not do the
exercise tests due to overuse injuries)

Sem diferengas nas variaveis de composigédo corporal de desempenho

Resultados

Table 2 Dietary intake

Baseline Normal protein High protein
Keal 24531 352 2534+ 343
CHOg 226+ 81 220+ 65
PRO g 190+ 76 2121 65 271261
Fatg 80427 86+ 28 88+ 16
Kcal/kg/day 304473 316475 350448
CHO g/kg/day 27410 26+10 27+10

Normoprotéica?? y 33+08"
Fat g/kg/day 1004 1.1£04 1.0£02
Cholesterol mg/day 542+ 359 464 + 285 780 + 566
Sodium mg/day 2802+ 1125 3175971 3484 + 766
Sugars g/day 49+33 50+ 27 63421
Fiber g/day 27416 27418 0+12

Data are mean £50.n =12

CHO carbohydrate, PRO protein, g grams, kg kilograms, d days, HP high
protein, NP normal protein

“P< 005 - denotes significantly different than baseline. "P < 0.05 - denotes
significantly different than normal protein

Resultados

Table 3 Comprehensive metabolic panel

Reference range

BUN/Creatinine ratio

kL

Carbon Diovide mmold

Caldiur

Tot.

ein g/dlL

Albumnin g/dL

Globulin g/l

ulin ratio

mg/dl 07403

e Phosphatase U/L

ALTUA 20419 749 28410

)
7-25
060-135

9.4

values: 260 ml/min/173 ). There were no diferences between any of the groups

Data are mean=5D. n = 12. ALT alanine wransaminase, AST aspartate wansaminase, BUN blood urea nitrogen, eGFR estimated glomerular fitration rate (5 nommal

Resultados

Table 4 Lipid panel

64428 0
1426 130
CHOUHDL-C ratio 41232 A4 45 32407 <50

Data are mean £5D.n = 12. There were no diferences between any of the groups

CONCLUSAO:

A dieta hiperprotéica néo altera os parametros bioguimicos.
Limitagdes: variabilidade biolégica e tempo limitado.

A dieta foi auto-relatada.

Lipideos -
- SBME (2009): |

+ 30% das calorias totais
» ~1g/kg/dia

- Acidos graxos essenciais: 8 a 10g/dia
+ AGS: 10%

« AGPI: 10%

« AGML: 10%

« Dietas com <15% LIP podem ter efeitos negativos

Lipideos

» Componente de uma dieta saudavel, provendo energia e
elementos essenciais para a as células.

« Atletas devem ser desencorajados a consumir uma dieta
com <20% lipideos, devido a baixa disponibilidade de
fontes de vitaminas lipossollveis e acidos graxos n-3.

+ AGS < 10%

17
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Vitaminas

« SBME (2009): Pessoas engajadas em treinamento
devem dar atengdo especial as vitaminas;

« Vitamina C: 500-1500mg/dia (sistema imune e
antioxidante)

« Vitamina E: sem quantidades especificadas (aprimora a
funcgéo antioxidante)

« Nutricionistas podem prescrever estas vitaminas para
atletas, mas com baixo grau de evidéncia.

Vitaminas

« ADA (2016): Pessoas engajadas em treinamento devem
dar atencdo especial as vitaminas;

« Vitamina D: regula o metabolismo do calcio e do fésforo,
importantes para a salide dssea.

« Alguns estudos apontam a relagéo entre o status de vitamina D e
prevencéo de lesdo, melhora neuromuscular, aumento e fibras do
tipo Il e reducéo da inflamagéo, mas ainda nédo é consenso.

« Vitaminas antioxidantes:

- Como o exercicio pode aumentar o consumo de oxigénio 10-15x, é
importante o adequado aporte de elementos antioxidantes. No
entanto, 0 consumo acima da UL pode ser pré-oxidante.

Minerais

« Zinco — Possui papel no processo respiratério
celular, anorexia, imunidade, osteoporose.

« Utilizar a quantidade proposta nas DRI

« Calcio - minimo de 1000 mg/dia
« Ferro - 15mg/dia para M e 10 mg/dia H
» Suplementacédo sem evidéncias cientificas.

Minerais

« Ferro: prevengdo de anemia
- Situacdes de risco: crescimento, altitude, periodo menstrual
intenso ou injurias.
« Alguns atletas, em periodo de intenso treinamento, perdem ferro
na urina, nas fezes, no suor e na hemdlise intravascular

- 6mg para cada 1000kcal
« Célcio: especialmente importante para o crescimento,
desenvolvimento e manutengéo do tecido 6sseo,
contragdo muscular e conducdo nervosa
- ldeal avaliar a dieta dos atletas para verificar o nivel de
inadequacao;
« O consumo de 1500 mg de célcio mais 1500-2000 Ul/dia de
vitamina D é a quantidade ideal para a salde ¢ssea.

Minerais

« Cromo - Utilizado para promover maior ganho de
massa muscular e maior perda de gordura corporal,
devido ao aumento da sensibilidade a insulina.
Poucas evidéncias cientificas.

- Vanadio - Usado na tentativa de impulsionar os
niveis de for¢a e aumentar os ganhos de massa
muscular, devido ao seu possivel efeito
potencializador da insulina. Poucas evidéncias
cientificas.

E nos diferentes momentos do dia e do

exercicio?
¥ m &
. Ub \
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Vantagens da modulacdo de tempo:

» Melhor recuperagédo do glicogénio muscular e reparo
tecidual (sintese protéica);

« Melhor resposta imune;

« Melhor estado de humor. |'2' '

- Journal of the International Society O
of Sports Nutrition Bioted Crral

Review
International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient
timing

Chad Kerksick* 12, Travis Harvey?, Jeff Stout!, Bill Campbell?,

Colin Wilborn3, Richard Kreider, Doug Kalman?, Tim Ziegenfuss8,

Hector Lopez?, Jamie Landis'?, John L Ivy!! and Jose Antonio!?

Address: 'Depantment of 019, USA. “Endocrinology and Di.
ers e 73104, LSA, *Center for Physical
Vest

oH
(In. 1L 60611, USA,
of incslology & Heabh Education, Unkvesity of
Son mhu\kml\rm:mh’ Fort Lauderdale, FL 33314, USA

Email: Chad Kerksick - Chad_Kerksickh ou.edu: Travis Harvey - Travis Harvey@usma edu: eff Stout - rstoutde ou.cd

Bill Campbel] - Gampbell@cordu s edhi: Colin Wilbom - cwilbom@ umhb.edu: Richard Kreider - aeider@|

Tim Ziegenfuss - . Hector Lopez - hlopezmd @ gmail com.
Jamie Landis - flandi cdu: John Livy - 2 ko Antonlo - 839 @ovaschs

* Comesponding author

Published 3 October 2008 Recaived: 17 Septersber 2008
Journdl of theIntematond Secaty of Sports Nutriion 2008, 5:17  doc10.1184/1850.2783.5.17  Accepeed 3 Occaber 2008

Pre-Exercicio:

« Carboidrato e Proteina

« O conteldo ideal CHO + PRO na refeigdo pré-exercicio é
dependente de fatores como duragéo do exercicio e nivel
de condicionamento fisico.

« Diretrizes gerais recomem ingestdo de 1-2 g/lkg CHO +

« Aiingestdo de AAs essenciais no periodo pré-exercicio
isolado ou combinado com CHO é efetivo para aumento da
sintese protéica, forga e melhorias na composicéo corporal.

0,15-0,25 g/kg PRO, cerca de 4 horas antes da competi¢&o.

Nutrient Timing

HOW IMPORTANT IS IT?

NOT VERY POSSIBLY REALLY
* Weight loss or general « Extreme fat loss in + Competition with > 1
health in overweight/ advanced exercisers glycogen dependent
Ohese = Extreme muscle or Shount
« Body composition in strength gain in the « Competition with
novice exercisers advanced minimal time between
+ Nonfasted strength « Exhaustive training done events Atletas!
exercise lasting after an overnight fast * Exhaustive/continuous
< 1 hour < Coniasous g o :::-,:-ng lasting > 2
+ Goals that don't include after an overnight fast o

endurance competition * Competition events

* Exhaustive/continuous
lasting > 2 hours

* Goals that don't include training lasting > 1 hour
extreme muscle gain

* Goals that don't include
extreme fat loss

from Alan Aragon's (www.akanaragon.com Continuum of My

PrecisionNutrition

Alimentacg&o pré-exercicio

« Principal causa de fadiga durante exercicios
prolongados - deplecdo de CHO.

« Objetivos da nutricdo nesta fase:

- otimizar as reservas de glicogénio muscular
e hepatico, garantir boa hidratagdo; evitar a
fome e desconforto gastrintestinal; suporte
psicoldgico.

Diferentes tipos de carboidratos

QUADRO 1: Caracleristicas especilicas dos carboidratos

Tipo de carboidrato Caracteristicas especificas

Frutose * Incorpora palatabilidade as bebidas:

* Promove estimulos 20-30% menor nos niveis plasmaticos de insulina
quando comparada a glicose e portanto reduz a lipolise;
* Taxa de oxidagao 25% que a da glicose

G * Taxa de oxidacao e de 50% menor que a da glicose.
Maltose * Taxa de ¢ao e oxidacao a da glicose.
* Taxade ¢do e oxidag ada glicose.
Maltodexrina * Sabor neutro ¢ baixo valor osmotico;
5 Taxa de abso_gaa e oxidagao semelhante a da _g_lcose
Amido o ingerida e

* Amilose — menor taxa da hidrolise.

Frutose mais glicose | * Absorgao de agua mais eficaz;
* Taxa de oxidacao maior do que somente glicose.

(Hirschbruch e Carvalho, 2002)
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indice Glicémico

« Indica o perfil de absor¢éo dos carboidratos apds as
refeicbes em relagdo a um alimento controle, que pode
ser o pao branco ou a glicose, contendo a quantidade fixa
de 50 g de carboidrato. E uma medida da qualidade do
carboidrato consumido na dieta. N&o indica, portanto, a
quantidade de carboidrato ingerido.

indice Glicémico dos Alimentos

QUADRO 2: indice glicémico de alguns alimentos ricos em carboidratos:
I1G EDIO 1G ALTO IG
Glicose 97 Cereais tipo musli 68 Chocolate 49
Bebidas esportivas 95 Refrigerantes 68 Feijao 48
Arroz 88 Biscoites 66 Pao integral 45
Batata assada 5 Sacarose 65 Laranja 43
Cereais de milho 4 Muffins 62 Cereais de fibras 42
Puré de batata 3 Sorvetes 61 Massa 41
Geleia 0 Mingau 61 Maca 36
Mel 3 Suco de laranja 57 logurte flavorizado 33
Melancia 72 Manga 55 Banana verde 30
Pao branco 70 Banana madura 52 Leite 27
Lentilha 26

O indice glicémice expresso na tabela tem como referencia a glicose = 100
FONTE: Adaptado de Foster-Powll e Brand Miller (1995)

Refeicdo com AIG antes do exercicio

« Estimula a liberag&o de insulina pelo pancreas;
« Exercicio aumenta a translocagdo de GLUT4;
« Maior entrada de glicose na célula;

« Possivel hipoglicemia.

No6s também ficamos curiosos e testamos!

Ar1GO ORIGINAL
Efeitos do consumo prévio de carboidratos @
sobre a resposta glicémica e desempenho

Katiuce Borges Sapata'. Ana Paula Trussardi Fayh' e Aaro Reischak de Oliveita

Glicemia antes ¢ apos 30min do consumo das bebidas

—e—Placcbo  —e—Malto

Granco 1
a

Principais resultados observados

Variagho da glicemia durante os exercicios

TABELA 2
Perda de peso, lactato final, temps em exercicio e FC,.,
o exercicin apas o consumo de diferentes bebidas

Perda Lactato Tempo fC,
de peso final exercicio

A glicemia diminui com o consumo dos carboidratos, mas
sem impacto no desempenho fisico.

Outro estudo muito interessante....

Motriz, Rio Claro, v.17 1.3, p.395-405, jul /set. 2011 doi.

Artigo Original
Influéncia do indice glicémico na glicemia em exercicio fisico aerébico

Valéria Cristina de Faria '

Mariana de Melo Cazal
Carlos Augusto Costa Cabral !
Jodo Carlos Bouzas Marins *

" Dep. to de Educagdo Fisica pela Uni Federal de Vigosa, MG, Brasil
2 Mesrranda em Ciéncias da Nutrigdo pela Universidade Federal de Vigosa, MG, Brasil

n=12
Conclusdo: O IG é determinante na resposta glicémica ao longo de uma hora

antes do exercicio, porém ndo interfere na resposta glicémica durante a atividade.
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NOs somos interessados em
Treino de Forcga!!!

Glicemia (mgdl)

Jejum  ASmin  30min  15min  Omin  15min 30min  ASmin 60 min
Temoo (min)
« «a= =Sem café da manhd - hidratag o com dgua
—o— Sem café da manha - hidratag o com bebida carboidratada (gatorade)
—a—Caté da manha de alto indice glicémico
Caté da manha de baixo indice glicémico
*Diferenca significante na andlise intergrupo (P<0,05)
A - Andhse intragrupo teste sem café da manhd, Ml'l\n!{ 30 com agua
8 - Andlise intragrupo teste de AIG
€ - Andilise intragrupo teste de BIG
Figura 1. Resposta glicémica antes e depois do consumo de CM1, CM2 e sem CM com hidralagao com agua ou
bebida carboidratada.

Estudo S|mples realizado porum grupo Oferta de Maltodextrina (1g/kg) 15min antes do treino de

de amigos, mas bem publicado! forga — voluntérios estavam alimentados previamente.
GLICEMIA
AgTiGo ORIGINAL i o 5 *3 séries de
150 i repetices

Efeitos da ingestao prévia de carboidrato de alto 140 méximas a 70% da
indice glicémico sobre a resposta glicémica e sé,li‘; ijmada(imewalo
desempenho durante um treino de forca o passivo 60seg);
Ana Paula Trussardi Fayh'?, Daniel Umpierre’, Katiuce Borges Sapata’, 90
Fernando Matos Dourado Neto' e Alvaro Reischak de Oliveira’ 80 *6 exercicios com

grandes grupos
Rev Bras Med Esporte - Vol. 13, N® 6 — Nov/Dez, 2007 =Flosbs  =“m-Catodai musculares.
Figura 1 - Glicemia dos grupos placebo e carboidrato nos momentos an-

tes da bebida (1); 156° apds a bebida (2); metade do treino (3) e imediata

mente apos o treino (4). * p < 0.05 em relagdo a0 momento 1 no mesmo
grupo.

TABELA 2 Tipos de Treinamento Fisico

NN sy R )
Placebo Carboidrato

Tonel: K 12876,3 £ 2024,8 129443 £ 25479 ;. 2t e

Ll i e i - Exercicios Aerdbicos - Exercicios de forca

Concentracao lactato (mmol/L) 6,7+25 73+26
Valores da freqiiéncia cardiaca (FC) média durante a sessao de reino de forga, concentracdo de N N
lactato ao final do treino de forga e tonelagem para os grupos placebo e carboidrato, Valores . Enfase em CHO . Enfase em CHO AA
expressos em média & desvio padréo. o o ! !

- Objetivo: maximizar PTN e Cr
CONCLUSAO: A oferta de CHO imediatamente antes reservas glicogénio, * Melhorar adaptacdes ao
aumenta a glicemia antes, mas néo altera do desempenho marjter. niveis glicémicos treinamento, reduzir
nem possui impacto durante o exercicio. estaveis durante dano muscular
exercicio. associado ao exercicio.

Bastidores......

21


http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22

Your complimentary
. use period has ended.
. 3 CO m p I ete Thank you for using

PDF Complete.
Click Here to upgrade to
Unlimited Pages and EXE

27/05/2016

Antes do Exercicio — para o treino de
forca!

« Adicionar AA essenciais ou PRO para 1 sintese protéica
muscular;
« Adicionar CHO 1 ainda mais sintese protéica;

« Refeicdo 3 a 4 h antes:
+ 1-2g CHO/kg + 0,15 - 0,25 g PRO/kg
« Combinar # fonte PRO estimula ganho muscular

Position Stand ISSN — Nutrient Timing, 2008

Exemplo de refeicao
BIG ou MIG e baixo teor de gorduras

| ]
&
| ]
W
B
.|

Alimentag&o durante o evento

« Avaliar a necessidade!

- Dispensavel para exercicios com menos de 60min de
duracéo;

« Evitar e/ou retardar a fadiga,;

« Suporte psicolégico.

O que é Fadiga?

« Conceito fisiolégico: fadiga descreve a incapacidade de
continuar funcionando ao nivel normal da capacidade
pessoal devido a uma percepgdo ampliada do esforco.

- Diferentes tipos de Fadiga
- Fadiga Central
- Fadiga Periférica

Fadiga Periférica

« Deplegdo de glicogénio muscular;

« Deplegédo de ATP/CP.

Fadiga Central

« Relacionado ao aumento da liberacdo de
neurotransmissores, particularmente a serotonina.

« O exercicio exaustivo resulta em gradual aumento da
concentragdo de AGL e ACR no plasma e, 0s quais
competem com o aminoéacido triptofano pela ligagéo a
proteina plasmatica albumina.

« Desse modo, observa-se aumento da concentracdo de
triptofano livre, por meio do deslocamento deste
aminoéacido a partir da albumina plasmatica.
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Mecanismo da Fadiga Central

Figura 1b: C serotonina de longa duraga
(Hipotese da hmlga CMH!

ACH
neutro; TRP=! wmdam 5-Hl=serotonina).

Durante o Exercicio

« Adisponibilidade CHO durante o exercicio e os niveis de
glicogénio muscular s&o os principais determinantes do
desempenho aerébio. O consumo de CHO durante o
exercicio torna-se ainda mais importante quando os
niveis de glicogénio muscular sdo baixos no inicio do
exercicio.

» Quando o exercicio tiver duragdo superior a 60 minutos, a
reposicdo recomendada é de 30-60g CHO por hora, que
pode ser atingida com a ingestéo de bebida esportiva
com 6-8% de CHO a cada 15min.

Durante o Exercicio

Refeicdo Durante o Evento

« Amistura de diferentes formas de CHO aumenta a sua
taxa de oxidacdo na musculatura del,0 g/min para niveis
que podem variam de 1,2 g-1,75 g de CHO / min,
podendo melhorar significativamente o desempenho.

« Carboidratos mais recomendados: maltodextrina, frutose,
glicose e sacarose. Cuidados com a frutose!!

« A combinacdo CHO + PTN, na proporcdo de 3-4g:1g
melhora o desempenho tanto no exercicio agudo quanto
no de resisténcia aerobica.

- SBME (2009)
- ADA (2016):

— 30-60g CHO por hora em provas longas (?min)

Momento Tempo Recomendagéo Observagbes
Exercicio breve <45min N&o precisa

Durante exercicio 45-75min Pgnas quantidades | Sport drinks

de alta intensidade incluindo EBC

sustentado

Durante exercicio 1-2,5h 30-60g/hora Opotunidades para

aerdbico, incluindo
intermitente

comidas e bebidas

Ultra-resisténcia

>2,5h Mais do que Altas ingestdes de
90g/hora CHO estéo
associadas a
melhores
desempenho

Recomendacdes de CHO durante o exercicio

Duration Amount of Recommended type  Additional
of exercise of
needed
e @
30-75 minutes| || single or muttiple Nutritional training
§out|| transportable recommended
smouts| | carbohydrates
. or mautn e ||
e @°
1-2hours ° Single o multiple Nutritional training
° transportable recommended
carbohydrates
30 g/hour

i @ © © 9 singleormultiple | Nutritional training
®e transportal highly

(-] carbohydrates recommended
 © eog/hour |

) 00%0 ] )
°°G°° Hansportable essentil

LO_? a0, g/hour. cRbopate

> 2.5 hours

Co-ingestdo de BCAA

« Fonte de energia durante

0 exercicio; EF:‘«
+ Né&o previne ou retarda a e e e
. - Ao Gk WO
fadiga central; i \‘..: 5 .....L
« Estudos mostram que ndo 5
- . Sonancot
potencializa os efeitos da b
ingest&@o de carboidratos; — o
Gloogboico

« Aspectos financeiros!!

FIGURA 2 - Catabolisme dos anunoicidos de cadeia
ramuficada. Os aminodcidos valina e ssoleucma formam
propionil CoA, que pode ser convertido e succinil-CoA
Os oA O

amunoacido leucina pode formar acetoacetato. Modaficado
de Brody (1999).
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Alimentag&o apos o evento

« Objetivos:
« Recuperagdo das reservas de glicogénio muscular e hepatico;
« Reposigdo de eletrdlitos e fluidos perdidos na transpiragdo;

« Realizagdo dos processos de regeneragdo, recuperagdo e
adaptagdo que precede ao processo catabolico.

Refei¢céo apos o evento

« SBME (2009): 0,7-1,5g/kg CHO simples em até 4h
(suficiente para a ressintese de glicogénio muscular)
« Ultra-resisténcia: 150g a 200g em até 6h

« Frutose sozinha é menos efetival

« ADA (2016): sem evidéncias consistentes!

ApoOs o Exercicio

« O consumo de CHO no poés-exercicio (~30min) em altas doses
(8-10g/kg/dia) se mostrou benéfico para a ressintese do
glicogénio muscular. (olhar critico)

« Adicionando proteina nesta refeicao (0,2-0,5g/kg/dia), ou em
uma razao 3g:1g, aumenta-se o estimulo para a ressintese de
glicogénio. A quantidade de CHO e PTN varia de acordo com o
tipo de exercicio realizado e nivel de treinamento do atleta.

« Esta ingesté@o de PTN deve ocorrer imediatamente ap6s o

exercicio (até 3h), e a fonte de PTN deve ser rica em AAs
essenciais.

« Adicionar creatina (0,1g/kg/dia) na refei¢cdo pds-treino pode
facilitar as adaptagoes ao treino de forga.

Conclusdes do Estudo

« Aadicdo de PTN nas refeicdes em todos os momentos
(antes, durante e depois) pode ser benéfico para estimulo
da sintese protéica.

« Fontes de proteina do leite (ex. whey e caseina) possuem
diferentes cinéticas de digestdo e podem ser usadas
como suporte nos diferentes momentos.

« O foco na dieta deve estar na oferta adequada de CHO e
PRO. No entanto, incluir pequenas quantidades de
gordura ndo parece ser prejudicial, e pode ajudar no
controle glicémico durante o exercicio.

Treino de Forca depleta os estoques de
glicogénio muscular?

« Geralmente néo!

« Treinos de alta intensidade (70-80% 1-RM) e moderado
volume (6-9 séries por grupo muscular) podem reduzir os
estoques de glicogénio muscular entre 36-39%

earson DR, Costil DL, Firk W1, Pascoe

D, Benedict MA, Lambert
I Musde gmngmd,m mmq :iilun'\g intensities of
exercise. J Appl Phys 20:1700-17G6.

solsky MA: Influence erdnl!clmg macronutt
ogen resynthesis after resistance exercise. / A

intakes on
Physiol 1998,

848%0-8%.

Stark et al. Journal of the Intemational Society of Sports Nutrition 2012, 9:54
hitpd /v fissn com/content/9/1/54

jissn
T
REVIEW Open Access

Protein timing and its effects on muscular
hypertrophy and strength in individuals engaged
in welght-tralnlng

Stark', Judith Lukaszuk'", Aimee Prawitz' and Amanda Salacinski

Artigo de revisdo com
énfase no treino de forga

24


http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22

Your complimentary

use period has ended.

Thank you for using

t CO m p ete PDF Complete.

Click Here to upgra

Unlimited Pages a

27/05/2016

Recomendac¢des nutricionais

« Treino com levantamento de pesos:
- Energia: 44 - 50 kcal/kg/dia
- Proteina: 1,2 — 2g/kg/dia

populacé@o dos EUA.

Table 1 Summary of protein requirements for

« O dobro das recomendagfes da RDA! Abrange 97,5% da

Tipo e Timing de Proteina B

- De uma forma geral, a suplementacéo protéica (pré e pos-
treino de forga) aumenta o desempenho fisico, a massa magra
esquelética, a forca e melhora o tempo de recuperacao;

« Alguns estudos ndo encontraram diferengas nos resultados
quando a PTN é ofertada em outros momentos do dia (atentar
combinacgdes de supl).

Research study Recommendation for protein intake Type of study
1 16-17 gkg’ R

« Ganhos especificos diferem entre os tipos de proteina, com a
proteina do leite (fonte livre de gordura) se mostrando superior
do que a proteina de soja. No entanto, ambas possuem
resultados animadores.

Timing para proteina Resumindo....

- O ideal é oferecer proteina na fase imediatamente apés o
treino (10g Aas essenciais de 0-2h);

Quais as evidéncias dos
beneficios do consumo de CHO
- ) ou da combinagédo de CHO+PTN
« De uma forma geral, a recomendacgdo pode ser traduzida ap6s o exercicio (recuperagéo)?
como 0-25-0,3g/kg ou 15-25g de PTN, embora as

recomendagdes possam ser revistas para atletas com

massa muscular avantajada ou na perda de peso;

As evidéncias sdo limitadas. Ndo sé&o claros
os efeitos da suplementacdo de carboidrato

« Embora o timing de proteina afeta positivamente a durante e depois do exercicio, assim como
sintese, seu efeito no ganho de massa muscular e forca nao se pode dizer que a combinagao de
CHO+PTN é superior quando comparado ao

ainda néo sdo claros. CHO sozinho.

— <

E os efeitos do BCAA no treino de for¢a? Desenho do Estudo
Dudgeon et ’alntgum;:ni thlrzlrll:inormi Sodety of Sports Nutrition (2016) 13:1 l fth I t t I
RS S B —
treinadas em
RESEARCH ARTICLE Open Access forga (21-28
-
. . CrossMark
In a single-blind, matched group N \
design: branched-chain amino acid Suplementagé Suplementaca
2 5 S de BCAA ante de Carboidratd
supplementanon and resistance tra|n|ng e apGs exercicip antes e apos
maintains lean body mass during a caloric — —
restricted diet , Y (7 )
Wesley David Dudgeon’, Elizabeth Page Kelley and Timothy Paul Scheet 149 de BCAA
Wesley David Dudgeon, Eizabeth Page Kelley and Timot cheet e?n 2%9 de (égvs:ra%i%) Treino de forca 4 x sem)|
Publicado em janeiro de 2016!!! produto
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Como calcularam o VET da dieta Resultados de dieta e comp. corporal

» Usaram a férmula de Harris Benedict
- Fator atividade 1,35 nos dias de treino (levemente ativos)
- Fator atividade 1,125 para os dias sem treino (sedentario)

« A dieta foi recalculada na 42. semana para ajustes

Table 1 Sample macronutrient breakdown during

Each caloric inkake g the Harris Benedict formua with an activiy factor of 135 (ightly active individual
engaging in lght exercise 1-3 days/week) for workout days and 1.125 sedentary individual for off days

30% 350 Table 2 Changes
CHO || PTN j

“denores significant difference (p < 0.05) within BCAA and CHO
Al subjects were prescribed the same hypocaloric diet and exercise programs. The BO recenved 26 g of BCA Price/during each workout and 14 g
por while the CHO g W8gofa supplement (17 “workout and 14 g post workout

Mesmo com dieta hipocaldrica, quem suplementou com BCAA n&o perdeu peso!

Resultados de Forca Resultados de fadiga

Upper and Lower Body Strength Repetitions to Fatigue

H -

4

3
\ : '
)
BCAA (Squat)  CHO (Squat) BCAA (Bench)  CH (Bench) 1
-10 |

0

! o

Alimentagéo apos o evento Estas recomendagcdes sdo gerais... Tem
especificas para treino de forca?

. Frutas
= Melancia
= Laranja
= Banana

[T 2
« Sanduiches
= Recheios a base de .

queijo 5 .

. Agua e isoténicos
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. ~ Recomendagdes de Energia e
Treino de Forca, em geral, ndo... ¢ g

Macronutrientes:
Helms et ol Journal of the Iternational Saciety of Sports Nutraion 2018, 1120 =
g Avevew fissncomvcontent/1 1/1/20 Jissn
Table 1 Dietary recommendations for bodybuilding
REVIEW Open Access contest preparation

Diet component Recommendation

Evidence-based recommendations for natural - — - :
Protein (g/kg of LBM) 23-31 [33]

bodybuilding contest preparation: nutrition and Eab ot ool AR
5Upp|ementat|0n Carbohydrate (% of total calories) remaining

felm: an A Aragon® and Peter scher

Weekly weight loss (% of body weight) 05-1% [13,16]

« Devido a baixa disponibilidade de evidéncias cientificas, atletas
devem evitar dietas cetogénicas no periodo de preparagéo (?).

Nutrient Timing no BodyBuilding
- Resultados diferentes nos estudos agudos x crénicos Bl o Jurc et ey of s sk (151220 —
101186/412970.015.0088x g
- Agudo o -
» Parece que a ingestao no pré e pos-exercicio pode
contribuir no ganho de forga . L .
. Complexo AAs (40g) + CHO (43g) + Cre (7g) pré e pos- A nutrition and conditioning intervention for
treinamento natural bodybuilding contest preparation:
« Cribb PJ, Hayes A. Med Sci Sports Exerc 2006, 38:1918-1925.
. Complexo CHO (8g) + PTN (10g) + LIP (3g) case study
- Esmarck B, Andersen JL, Olsen S, et al. J Physiol 2001, 535:301-311. Scott Lloyd Robinson I, Gavin Gillibrand®, Abbie Smith-Ryan® and Laurent Bannock'
« Cronico
« Sem diferen¢a quando comparado aos grupos com
mesmas quantidades ao longo do dia
Descricéo do Caso Distribuicdo de Energia e Macronutrientes
« Atleta amador de 21 anos, em treinamento nos Ultimos
dois anos, e sem dieta ou aconselhamento nutricional o —r o0 ot ety |
prévio — apenas uso de whey protein; -
« Recebeu dieta nos trés meses anteriores ao evento.
Table 2 icand physi i w E
at baseline %
Characteristic Vakie E ™ é
Body mass (kg » =
50
. ! 0 -5 67 10 113 "
Figure 1 Energy (keal) and macronutrient (g) intak r th period of study
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Balanco Energético na Preparacao Alteracdes Antropométricas

Bintake

B ke Mass

D Fat Mass

DExpenditure

OBalance

=
2
&
2

Baseline Week 3 Week 5 Week 7 Week 10Week 12Week 13Week 14
Week
Figure 3 Anthropometrical changes over the 14-week period of study.

Alteracdes na Taxa Metabdlica Basal Alteracdes na Escala de BRUMS

60 [l ssciine
2050
1993 [ week 13
2000 0 4--- — N
- 36
1950 1736 1913
T
= 1w 1862 g
Z - &
2 1850 1814 S
1800 g
=2
1750
1700 + T T T T d 0
0 3 8 10 13
Week 0
Tension Depression  Anger  Vigour  Fatigue  Confusion

Figure 4 Resting metabolic rate as a function of time. Figure 5 BRUMS scale pre- and post-intervention.

Posicéo do Atleta na Competicéo: 7°. (19)

HIDRATACAO
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Conceitos Importantes

HIDRATAGAO DESIDRATAGAO

« E a ingesto de liquidos na
quantidade adequada para
manter o equilibrio
hidroeletrolitico corporal.

« A desidratacéo ocorre
quando o corpo humano néo
tem 4gua suficiente para
realizar suas fungBes

« Essencialmente é a reposicdo normais.
de 4gua no organismo, « Processo de perda de dgua
mantendo sua composi¢do corporal.
corporal.

SUOR

Composto por:

1) Agua

2) Sodio em quantidade
substancial, mas variavel

3) Potassio, calcio e magnésio
em menores quantidades

Praticantes de Treino de For¢ca suam
guantidades significativas?

“Uma hidratacdo
apropriada durante a
atividade fisica de caréater
recreativo ou competitivo
pode garantir que o
desempenho esperado
seja atingido e que
problemas de salde sejam
evitados.”

DESIDRATACAO

AUMENTO DIMINUICAO
- Frequéncia cardiaca « Volume plasmatico;
submaxima; « Volume sistdlico, débito

« Concentracao de lactato;

« Sensagao de esforgo;

« Nauseas e vomitos;

« Requerimento de glicogénio

cardiaco e VO,

« Fluxo sanguineo para pele e
musculos ativos;

« Taxa de sudorese;

« Tempo para atividade

muscular; ) continua, prolongada e

» Temperatura interna: intensa;
hipertermia; « Presséo arterial;

- Doencas do calor: céibras, « Componentes cognitivos;
exaustéo ou choque térmico. « Motivagéo.

Niveis de desidratacao:

«De 1 a 2% de desidratacao: inicia-se o aumento da
temperatura corporal em até 0,4°C para cada
percentual subsequente de desidratacéo.;

« Em torno de 3% de desidratacdo: reducao
importante do desempenho;

«De 4 a 6% de desidratacdo: fadiga térmica;

« A partir de 6% de desidratacdo: risco de choque
térmico, coma e morte.
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Para a ADA (2016)....

« Perdas superiores a 2% podem comprometer a funcéo
cognitiva e o desempenho aerébico, particularmente em
ambientes quentes e Umidos.

« Diminuigdo no desempenho de exercicios anaerébicos ou
de alta intensidade geralmente s&o percebidos quando a
perda de peso corporal atinge 3-5%.

« Hipohidratacdo severa (6-10% PP) possui impacto na
tolerancia ao exercicio, diminui¢éo do débito cardiaco ,
diminiicdo da produgéo de suor e do fluxo sanguineo.

E no treino de for¢a??

« Desidratagdo também possui impacto negativo?

1A
Finst published March 29, 2012; doi: 10.1152japplphysiol 012172011

Effects of dehydration on cerebrovascular control during standing after heavy
resistance exercise

Gilbert Moralez.' Steven A. Romero,' Caroline A. Rickards.! Kathy L. Ryan* Victor A. Convertino.?
and William H. Cooke'

*Laboratory for Applicd Autonomic Nerophysiology, Depariment of Health and Kinesiology, University of Texas a San
Antonio, Sion Antonid, Texas: and .5 Anery Institute of Surgicol Research. Fr. Saa Housion, Tezas

Submiticd 20 Scptember 2011 acocpted in final form 23 March 2012

Situacdo 1: Normohidratados

10 homens Situag&o 2: Desidratados + furosemida
treinados em Exercicio: Leg Press alta intensidade
forca Variaveis analisadas: respostas
cerebrovasculares (Doppler) e
cardiovasculares

ippl Physiol 112: 1875-1883, 2012
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Fig. 3. Subject perceived rating (SPR) of orthostatic symptoms are shown

during standing after leg-press exercises. Subjects used the following scale:
dedness, 2) mild lightheadedness, 3) moderate lighth

ghtheadedness, and 3) impending faint. *P = 0,05 between DEH

Q. Umin

Exerciee 308 40s  Smin fomin
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Conclusions. Inadequate hydration is a serious concern for
athletes. We hypothesized that inadequate hydration may
uniquely impact weightlifting athletes by overwhelming cere-
bral regulatory capacity. Indeed. with dehydration. autonomic
compensatory mechanisms may not be rapid enough to prevent
mean MCAv from falling below a symptomatic threshold
during the acute phase of standing, resulting in mild and
transient symptoms of cerebral hypoperfusion. During the
prolonged phase of standing after exercise, the consistently
lower MCAv experienced with DEH was accompanied by
increases in LF MAP and mean MCAv oscillations. It is
possible that these exaggerated LF oscillations represent pro-
tective mechanisms that act to maintain cerebral perfusion and
limit symptoms of impending presyncope when absolute cerebral
blood flow is reduced. Y jere ent ¢
resolved. and tolerance to orthostasis was not affected. these

findings suooest that the degree of hypovolemia we induced in our

subjects was well tolerated and does not present a risk for athletes

who may dehydrate before resistance exercise.

Métodos Bioquimicos de Controle

« Uroandlise: densidade e outros parametros.

184

Método fisiologico de controle:

Escala de Cor da Urina

ONOOMONI

Armstrong et. al. (Int. J. Sport Nutr. 1994)

« Percentual de Perda de Peso (%PP):

* %PP = (Peso inicial — peso final) x 100

Controle da Desidratacdo na pratica

« Limitag6es: Quantidade de urina produzida e/ou expelida.

Recomendacdes de liquidos:

+ 250 a 500mL duas horas antes do evento;

+-150 a 250 mL a cada 15min - de acordo com
aceitagdo!
« 500mLa 2L/hora

«+ Apbs o exercicio — continuar repondo
« Liquidos com carboidratos
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Recomendacdes de liquidos:

+ 5 a 10ml/kg de 2-4 horas antes do evento;
« O consumo de sodio pode ajudar na retengdo do liquido

. Durante o exercicio, as taxas de suor variam de 0,3 a
2,4L/h, e o objetivo é terminar o exercicio com PP < 2%
- ~0,4a0,8L/h
- Ingestdo de liquidos frios gelado e com carboidratos é
benéfico
« Sodio (1g/L) apenas em cenario com taxa de suor > 1,2L/h

« Apo6s o exercicio, repor 125 a 150% da PP
- Sodio em pequenas quantidades

O problema:

« As recomendacbes das SBME, ACSM e ADA nao
personalizam as recomendagdes!

» Mesma quantidade para atletas com biotipos e exigéncias
esportivas diferentes.

Desidratacdo em Esportes

«Observar desidratacdo
voluntaria!

Agua ou bebida esportiva apds o
exercicio?

« Avaliar a perda de peso!
« Se a perda for menor ou igual a 2% do peso
corporal = agua
* Se a perda for maior do que 2% do peso  corporal =
bebida esportiva

Novas Tecnhologias

Na primeira metade do século XX...

N&o se deve beber nada
durante o exercicio, é perigoso!
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No final do século XX....

A hidratacdo é importante hos momentos antes,
durante e depois do exercicio!! Para isso, beba
muita 4gua, 0 maximo que conseguir.

Muita dgua faz mal!

2
MUITA AGUA FAZ MAL

Se vocé pratica uma atividade fisica
= com regularidade, ja deve ter escutado
que, para manter o corpo suficientemente
hidratado, é preciso beber muita agua
—- durante o exercicio. (...) Depois de uma

: extensa revisdo da literatura médica
sobre hidratagéo e exercicio, a
associagao reformulou sua diretriz para
- corredores e outros atletas.

Edigéo 1 804 - 28 de maio de 2003
Edigéo 1901 — 20 de abril de 2005

g bt s e Y

« Por muito tempo, a recomendacéo do Colégio Americano de
Medicina Esportiva era que os atletas deveriam tomar o maximo
possivel de liquidos durante o exercicio fisico para evitar a
desidratac@o. Chegava-se a sugerir o consumo de até 250
mililitros de 4gua a cada quinze minutos de atividade. Agora, 0
que se sabe é que agua em excesso faz mal e pode levar a
hiponatremia (...). A pesquisa de Harvard analisou amostras de
sangue de 488 corredores, antes e depois da Maratona de
Boston de 2002. Embora a maioria estivesse bem hidratada, 13%
dos atletas beberam tanta dgua que apresentavam quadro de
hiponatremia, com inchaco no estdmago, vomito, fadiga extrema
e perda de coordenagdo motora. Esses corredores tomaram, em
média, 3 litros de agua ou isotdnico.

MUITA AGUA FAZ MAL
s

B

Estudo classico...

« Pessoas que completaram uma corrida de estrada de 32
km em Germiston, Africa do Sul.

« Os autores concluiram que os atletas que perderam mais
do que 3% do peso corporal foram 0s que apresentaram
maiores temperaturas corporais, e que isso seria
extremamente prejudicial a saude (inaceitavel!).

« Problemas nessa conclus&o:
« O desenho do estudo é transversal (ndo se pode estabelecer
relagdes de causa-efeito).
- Influéncia da genética sobre as adaptagdes em diferentes
condigbes ambientais e troca de calor.

Wyndham CH, Strydom NB: The danger of an inadequate water
intake during marathon running. S.Afr.Med J 1969;43:893-896.

Impacto do estudo classico

« Recomendacg@es anteriores:
« Em maratonas, o atleta ndo deve beber liquidos antes dos
primeiros 11 km;
« Apos, pode beber a cada 5km;
- N&o pode ingerir liquidos que ndo sejam ofertados pela
organizagéo do evento.

« Apos a publicagdo do estudo:

« -Ingerir 250mL de liquidos a cada 15 minutos de corrida,
ou cerca de 1L/hora.

« Recomendacdes aceitas pelas principais entidades.

A ot
Nutrition& Ann Nutr Metab 2010;57(suppl 269-17 Published online:February 22, 2011
Metabolism DOL: 10.1159/000322697

Is Drinking to Thirst Optimum?

Timothy David Noakes

Department of Human Biology, University of Cape Town, Sports Science Institute of South Africa,
Newlands, South Africa

Beber ad libitum parece otimizar o desempenho e

seguranca durante exercicio em muitas situagdes.
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Motivos pelos quais o autor defende a
alegacao:

ar livre..

hiponatrémica associada ao exercicio,

a sua tolerancia e necessidade, ou seja, ad libitum.

«» O autor conclui afirmando que algumas tragédias talvez

que impulsionam a ingestéo de fluidos em todas as outras
criaturas neste planeta — a sede.

« (1) auséncia de evidéncias que uma desidratagéo tipica pode
contribuir com eventos adversos a salde durante exercicios ao

« (Il) O excesso de ingestdo hidrica pode causar a encefalopatia

« (I Nenhuma morte ou hospitalizagdo seria registrada se os
atletas fossem aconselhados a ingerir liquidos de acordo com

pudessem ter sido evitadas se os atletas foram simplesmente
aconselhados a beber de acordo com os controles biolégicos

Hidratago nas diferentes modalidades

esportivas

Exercicios com
duracédo inferior a
60min?

Fatores importantes:

« duracdo do exercicio;
« temperatura ambiente;
« radiagdo solar;

« intensidade do exercicio;

Recursos Ergogénicos

« Fisiologicos

« Mecénicos

« Farmacoldgicos
« Psicolégicos

« Nutricionais

Recursos ergogénicos nutricionais: modificacdes dietéticas e/ou
suplementacéo de nutrientes especificos para melhorar o desempenho
fisico.

Esparte, Forandpols, v 35, . 1, p. 27-37, n.fmar. 2013

CONSUMO DE SUPLEMENTOS
NUTRICIONAIS POR FREQUENTADORES DE
ACADEMIAS DA CIDADE DE PORTO ALEGRE

ULA TRU!

RA.

Tabela 2. Prevalénca do uso de suplementos nutriconars

Homens Mulheres Tota!

(124) (316)
Atualmente sim 16(12.9%) 91 (28,8%)
Nio, mas ja tomei 35(39 £%) 33 (26.6%) 109 (34,5%)

Nunca tome) 41 (21,3%) 75 (60.5%) 116 (36,7%)

Tabela 3. Tipos de suplementos utilizados pelos frequentadores atualmente ou no passado

Citagbes pelos frequentadores Prevaléncia (%)
7 213

30 389
4 123
9 27

Suplementos Calbricos

eina. suplementos proteicos que slegam potencakzar a produsso de éxdo ritnco e packs
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Quando questionados quem indicou
olhem a “surpresa™!

Tabela 4. Associagio entre o tipo de suplemento consumido atualmente com a indicagio do uso

Indicagio
Educador Fisico | Outros  Tota
n%) (%) (%)
Suplementos A base de carboidrato 27 (36.5) 0(13.5) 37(50)  74(100)
Abase de proteina 53 (44.5) 0(8.5) 56(47) 19 (100)
Vitaminas e Minerais 3 (,4) 1 (34.4) 32(100)
Total 83 (38,6) 219.8) 215(100)

Legislacdo

« Os suplementos alimentares precisam ter registro no

|_ Agéncia Nacional
—| r— de Vigilancia Sanitaria

Ministério da Saude para que possam ser
comercializados no Brasil.
Para a obtengdo do registro, 6rgdos publicos como a
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA)
avalia minuciosamente:
« Cada ingrediente desses produtos
- Verifica os estudos cientificos referentes aos beneficios
propostos e;
« Autorizam-nos para a venda apenas quando todas as
exigéncias forem cumpridas.

Legislacdo
+1998

- Portaria SVS/MS n. 29, de 13 de janeiro de 1998. Regulamento
técnico para Alimentos para Fins Especiais.

Legislacdo

Alimentos para fins
Especiais - Port. 29/98
Alimentos para Alimentos para Alimentos para
dietas com restrigdo| RINCUENETIGHELEN | grupos populacionais
de nutrientes de nutrientes especificos

- Portaria SVS/MS n. 32 de 13 de janeiro de 1998. Regulamento S E—
técnico para Vitaminas e Minerais. /-
Restrico d Controle de peso
estrigdo de Lactentes e criangas
« Portaria SVS/MS n. 222, de 24 de margco de 1998. carboidratos Fraticantes oo de primeirainfincia
Regulamento técnico Alimentos para Praticantes de Restricio de gorduras | | EEividade flcy R
Atividade Fisica. . Nutrigdo enteral
Restrigdo de proteinas Formulas infantis
. Ingestdo controlada
Restrigdo de sodio : Idosos
Y de aglcares
i I |— Agéncia Nacional I |— Agéncia Nacional
~ = . ~ =
Legislacdo A Legislacdo A

—l i_ de Vigilancia Sanitaria

« Portaria n°32 de 13 de Janeiro de 1998 ->
Regulamento técnico para Vitaminas e Minerais
(suplementos nutricionais?)

“Alimentos que servem para complementar com vitaminas e
minerais a dieta didria de uma pessoa saudavel, em casos onde
sua ingestdo, a partir da alimentagdo, seja insuficiente ou quando
a dieta requerer suplementagio. Devem conter um minimo de
25% e no maximo até 100% da DRI de vitaminas e/ ou minerais,
na porgdo didria indicada pelo fabricante, nio podendo substituir
os alimentos, nem serem considerados como dieta exclusiva”

« Portaria n°222 de 24 de Margo de 1998 ->

—l i_ de Vigilancia Sanitaria

Regulamento Técnico referente a Alimentos para
Praticantes de Atividade Fisica

= Repositores Hidroeletroliticos para Praticantes de
Atividade Fisica;

= Repositores Energéticos para Atletas;

= Alimentos Protéicos para Atletas;

= Alimentos Compensadores para Praticantes de Atividade
Fisica; e

= Aminoécidos de Cadeia Ramificada para Atletas
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A primeiragrande “bomba na midia”

« Proibicdo da venda de Creatina em 2005

Suplementos proibidos ANVISA — 2006/2007

¢ L-carnitina
¢ L-arginina
¢ Glutamina
« HMB
¢ Ornitina
*« CLA

Por que proibiram?

“Considerando que estes produtos sdo destinados a um
publico especifico representado pelos atletas de elite, a
possibilidade de ocorréncia de efeitos colaterais, falta de
consenso cientifico sobre seguranga e eficacia para o uso
pretendido na forma de alimento e considerando-se
também que estes aminoacidos vém sendo usados como
medicamentos, conclui-se que os mesmos devem ter seu
uso condicionado a superviséo médica, portanto néo
enquadrados na area de alimentos.”

(ANVISA, abril de 2006)

Cenario Brasileiro
« 2006

+ Inicio de comercializagdo na forma Pack -
fabricante embala vérios produtos (cépsulas,
comprimidos e tabletes) em por¢ées individuais
« N&o estava previsto na legislagédo
« Para alguns “packs”, cada componente possui
registro, mas a combinacéo nao foi avaliada
» Néo ha finalidade definida

« Alegacdes na rotulagem em desacordo com o
regulamento

« Consumo de vitaminas e minerais superior a DRI

€ 2 C f L espontenolcombrt 3 4
it dphontivos | g Avchim Lol Mokedy - KethSme.. [T} Mo Diggty - Blacke [T W1

]

s da
g Feduragho, han Pachaco que oo 2 decadl b 56 /el 3 rome
gt pest g ra

O i, 8 bt 6 compat 30, vance saumle cortorsaper 130
qures .

€ 2 C f 0 globoesporeglobo.com 44; 0 Y
i spbemion [ Bog it L. Nk Kehun (71 Bggty - lck (D e
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Proibicao do CLA

« "...considerando o disposto

no item 4.4 da Resolugéo n°. 23, de 15 de margo de 2000;
considerando

o disposto no anexo Il da RDC n°. 278, de 22 de setembro

de 2005; considerando que os estudos cientificos apresentados
sobre

o produto ACIDO LINOLEICO CONJUGADO - CLA foram avaliados
pela area técnica de alimentos da Anvisa quanto a seguranca e
eficacia, resultando em indeferimento de todas as solicitacdes
devido

ao ndo cumprimento desses quesitos; considerando que o produto
esta

sendo comercializado no Brasil e ndo possui registro no Ministério
da

Saude, resolve:

Art. 1o- Determinar a apreens&o, em todo territério nacional,

de todos os lotes do produto ACIDO LINOLEICO CONJUGADO -
CLA, por ndo possuir registro no Ministério da Saude.

Art. 20- Esta Resolucéo entra em vigor na data de sua publicagdo.”

Alternativas das Empresas

¢ Antes: ProbiotiCLA®

+ Apos: ProbiétiCA® (Oleo de Cartamo
adicionado de Vitamina E)

* Descri¢do: ProbiotiCA®, um produto
especialmente formulado com a exclusiva
formula Probilin-E, que fornece 5.000omg da
combinagdo de dcido linoléico - linoleic acid
proveniente do dleo de cartamo - Cartamo
Qil (Carthamus Tinctorius) e Vitamina E.

+ Ingredientes: Oleo de Cartamo e Vitamina E.

Legislacéo
- 2008

« Uso indiscriminado por frequentadores de
academias sem orientagdo de médico ou
nutricionista

« Comercializagdo e marketing de produtos que né&o
possuiam efeito comprovado

Adulteracdo com substéncias proibidas para que
0 consumidor percebesse o efeito (sibutramina)

Consulta Pablica n? 60, de 13 de novembro de 2008
« Estabelecer novos conceitos para os alimentos
destinadosaos atletas

L H I X _! |_ Agéncia Nacional
egisiacao 8 ® — de Vigilancia Sanitaria
|
« Consulta Publican® 60, de 13 de novembro de 2008
PRINCIPAIS ALTERACOES:
Praticantes de atividade fisica > Atletas

Adequagdo dos requisitos de composicdo para garantir a
eficacia na finalidade dos produtos

Incluséo da creatina e da cafeina
Exclus&@o dos aminoécidos de cadeia ramificada (BCAAs)
Permisséao da comercializagcdo na forma de PACK

H = _! |_ Agéncia Nacional
SI tu a(; ao atu al i_ de Vigilancia Sanitaria

« Resolucdo RDC n°18, de 27 de Abril de 2010 >
Regulamento Técnico sobre Alimentos para Atletas

= Suplemento hidroeletrolitico para atletas;

= Suplemento energético para atletas;

= Suplemento protéico para atletas;

Suplemento para substituicdo parcial de refeicdes de atletas;
= Suplemento de creatina para atletas; e

= Suplemento de cafeina para atletas

SUPLEMENTOS
HIDROELETROLITICOS

Descricdo: compostos com concentracbes variadas de
carboidratos e eletrélitos, que podem ter a adi¢do de vitaminas
e/ou minerais.

Objetivo: hidratagdo e reposicado de energia e sais perdidos na
transpiracdo pela pratica de exercicios fisicos, principaimente
aqueles de mais de uma hora de duracao.

Quando utilizadoem exgisso
e PESSZ);;?S“ ier\?ensos
praticam exer o eigao
necessitem
qufnineral podem causa(\; ssa‘ls
aumentoda quannda'de de s
como o sodioe potassi
corrente sanguinea:
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SUPLEMENTOS HIDROELETROLITICOS

SUPLEMENTOS ENERGETICOS

Descrigdo: Sdo produtos que apresentam no minimo 75%
de carboidratos em sua composi¢cdo, podendo ser
acrescidos de vitaminas e minerais.

Objetivo: suprir aporte energético, evitar hipoglicemia no
treinamento, retardar fadiga muscular precoce, e evitar
catabolismo muscular.

Utilizacad |Tipo de Recomendagéo

o CHO

Antes De t amédio | 1-2g CHO/kg 30 a 60 min
IG antes

Durante |de 1 IG 30 a 60g ou 0,79 kg/h

Apbs de 1 1G 30a60g

o

SUPLEMENTOS ENERGETICOS

Principais produtos no mercado:
« Maltodextrina

- Dextrose

« Waxy maize

« Géis de carboidrato

SUPLEMENTOS PROTEICOS

Descricdo: S&o produtos com a predominancia de
proteinas (no minimo 50%), sendo estas de alto valor
biolégico.

Objetivo: Possuem compostos de aminoacidos essenciais
a0 nosso organismo que auxiliam a sintese proteica e a
constru¢do muscular.

Principais produtos no mercado:

« Whey Protein

« Caseina

« Albumina

- Barras de proteinas

SUPLEMENTOS PARA SUBSTITUICAO
PARCIAL DE REFEICOES

Descricdo: S&o produtos que
devem conter concentracdo variada
de macronutrientes  (proteinas,

carboidratos e gorduras),
fornecendo no minimo 300 Kcal por
porg&o.

Objetivos: destinado a

complementar as refeicbes de
atletas em situacdes nas quais o
acesso a alimentos que compdem
a alimentac&o habitual seja restrito.

RDC 18/2010

INCLUSAO DA CREATINA

- Evidéncias cientificas que comprovam o efeito
ergogénico e apresentam baixo risco a saude.
Consenso da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte.

Art. 10. Os suplementos de creatina para atletas devem atender aos seguintes requisitos:

1- 0 produto pronto para consumo deve conter de 1.5 a 3 g de creatina na porgdo:

11 - deve ser utihzada na formulagdo do produto creatina monoidratada com grau de pureza

minima de 99.9%.

1L - este produto pode ser adicionado de carboidratos:

IV - este produto ndo pode ser adicionado de fibras alimentares

“O consumo de creatina acima de 3g ao dia pode ser prejudicial a
satide” e “Este produtonio deve ser consumido por criangas,
gestantes, idosos e portadoresde enfermidades”.
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RDC 18/2010

INCLUSAO DA CAFEINA

ergogénico e apresentam baixo risco a saude.

Ant. 11.0s suplementos de cafeina para atletas devem atender aos seguintes requisitos:
I- 0 produto deve fomecer entre 210 ¢ 420 mg de cafeina na porgdo:

trimetilxantina, calculada sobre a base anidra:
I - 0 produto nio pode ser adicionado de nutrientes ¢ de outros ndo nutrientes.

"Este produto nao deve ser consumido por
criangas, gestantes, idosos e portadores de
enfermidades".

« Evidéncias cientificas que comprovam o efeiw

II - deve ser utilizada na formulagio do produto cafeina com teor minimo de 98.5% de 1.3.7-

Legislacdo

Resolucdo RDC n°18, de 27 de Abril de 2010

+ Substancias que ndo foram incluidas por ndo
haver evidéncias cientificas sobre a necessidade
nutricional ou o efeito ergogénico.

Finalidade Evidéncia

Substancias S
proposta cientifica

Incremento da sintese

de massa muscular | 150122 & thiica

L-Leucina

Presente na Estudos em humanos

Resolucdo = gcass nio comprovam
anterior Redugdo da perdade | efeitos ergogénicos
massa muscular
L-Arginina e L- Nao ha estudos com
Glutamina es3e efeito

N&o pode constar no rotulo:

« Imagens e ou expressdes que induzam o
consumidor a engano quanto a propriedades e ou
efeitos que n&o possuam ou ndo possam ser
demonstrados referentes a perda de peso, ganho
ou definicdo de massa muscular e similares;

« Imagens e ou expressdes que fagcam referéncias a
horménios e outras substancias farmacolégicas e
ou do metabolismo;

« As expressdes: "anabolizantes”, "hipertrofia
muscular”, “massa muscular”, "queima de
gorduras" "fat burners", "aumento da capacidade
sexual", “anticatabdlico”, “anabdlico”, equivalentes
ou similares.

Os problemas acabaram?

1}

Anvisa proibe venda de
proteicos para atletas

(validade 19/03,

de suplementos proteicos por iregularidades em sua composigdo (confira aqui, aqui e aqui quais
foram suspensos). A infrag S0 mais comum foi a presenca de uma quantidade maior de camoidralo
doque o descrio no rituo. A andlse de 26 marcas de suplemento faz parte de uma ag3o especid
daAnisa que G dversas dendncias sobi ipo de produto.

Suplementos suspensos tém até 10
vezes mais carboidrato que prometido

daque 0 anuncado lendo a dferen;a chegadoa

nLma preacpa; o, 4 que s30 produtos speciicas em que
ramalura anuncieda de carbordrato € Oe ele corlém 10 gramas Tratase de um
‘engan muto grave” oz Thaita
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Nova revisdo da Portariada ANVISA? N&o existem formulas magicas!

Obrigada!
“Este produto né&o substitui uma .
alimentacéo equilibrada e seu 0 CONHECTMENTO 3% & é}%(%’ﬁ -
consumo deve ser orientado por £ COMO UM TARDIM: B
nutricionista ou médico”. SE NAO FOR CALTIV ADD, ; \! 9
« RDC ANVISA 18/2010 NAO PODE SER COLHIDO 2 Q
Provérbio Africans
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