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  INTRODUÇÃO




   




  A performance dos atletas vem aumentando gradativamente. Exemplo disso pode ser observado durante as Olimpíadas; os sucessivos recordes alcançados por esportistas de todas as áreas mostram claramente o maior preparo físico. Adicionalmente, deparamo-nos com a crescente busca de uma melhor qualidade de vida e do “corpo perfeito” por grande parte das pessoas que praticam atividades físicas. Não há dúvidas de que o tipo, a quantidade, a composição e a frequência de ingestão alimentar podem afetar drasticamente o desempenho físico, a recuperação após o exercício, o peso e a composição corporal e, por conseguinte, a saúde.




  Associadas ao sucesso de talentosos esportistas estão a ciência da nutrição e a ciência e tecnologia dos alimentos, as quais têm colaborado para o alcance de resultados. Mas deve-se ressaltar que quando esses instrumentos são utilizados de forma inadequada podem levar a condições patológicas para as quais o exercício regular exerce importantes contribuições positivas.




  Diante disso, o objetivo desta obra é apresentar os princípios que norteiam a nutrição aplicada ao esporte e as estratégias nutricionais que favorecem o bom desempenho nas diversas modalidades, sejam elas de competição ou não.




  Monise Viana Abranches




  
Módulo 1





  Nutrição, metabolismo e componentes do gasto energético




  1 Conceitos relacionados à nutrição





  Iniciaremos o conteúdo relembrando alguns conceitos que muito contribuirão para o entendimento da nutrição na prática esportiva.




  A propósito, o que você entende por nutrição?




  Diversos conceitos são empregados para designar o termo “nutrição”. De forma sucinta, podemos dizer que nutrição é:




  

    	

      Ingestão + absorção + conversão dos nutrientes em suas formas utilizáveis pelo organismo (biodisponibilidade dos nutrientes);


    




    	

      Possibilitar o crescimento e a manutenção das funções biológicas do organismo;


    




    	

      Promover a saúde.


    


  




  A maneira pela qual os nutrientes se tornam partes integrantes do corpo e contribuem para a sua função depende dos processos fisiológicos e bioquímicos que governam suas ações. Assim, prosseguimos o nosso estudo com uma visão geral dos processos de digestão, absorção, transporte e excreção, já que essas funções determinam o destino do alimento após sua entrada no organismo.




  Digestão e absorção





  A digestão começa na boca




  O processo de digestão inicia-se bem antes de a comida chegar ao estômago. Quando vemos, sentimos o cheiro ou mesmo imaginamos um saboroso lanche, as nossas glândulas salivares, que estão localizados sob a língua e perto do maxilar inferior, começam a produzir saliva. Esse fluxo de saliva começa em resposta ao estímulo que vem do cérebro, ou seja, é um reflexo desencadeado quando “sentimos” a comida ou pensamos em comer. Em resposta a essa estimulação sensorial, o cérebro envia impulsos através dos nervos que controlam as glândulas salivares, dizendo-lhes para se prepararem para a refeição.




  Os dentes têm a função de rasgar e cortar os alimentos, enquanto a saliva umedece o que colocamos na boca para favorecer a deglutição. Uma enzima digestiva chamada amilase, encontrada na saliva, começa a quebrar alguns dos carboidratos (amidos) presentes no alimento, antes mesmo que ela saia da boca.




  A deglutição, que é realizada por movimentos musculares na língua e boca, move o alimento na garganta ou faringe. A faringe, uma passagem de alimentos e ar, possui cerca de 5 cm de comprimento. Um retalho de tecido flexível chamado epiglote reflexivamente se fecha sobre a traqueia quando engolimos, evitando, assim, a asfixia.




  Da garganta, o alimento percorre um tubo muscular chamado esôfago. Ondas de contrações musculares criam uma sequência de movimentos chamada peristaltismo, que força o alimento para baixo através do esôfago ao estômago.




  O estômago




  No final do esôfago, um anel muscular chamado esfíncter esofágico permite que o alimento entre no estômago e depois se contrai para evitar que o alimento ou líquido volte para o esôfago. Os movimentos musculares do estômago misturam os alimentos com secreções ácidas e enzimas, tornando o alimento mais fácil de ser digerido. Um ambiente ácido é necessário para que a digestão ocorra no estômago. Além de enzimas e secreções ácidas, diversos hormônios participam do processo de digestão. Esses hormônios servem como sinais para início ou término dos eventos digestivos.




  Você sabia?


  As glândulas do estômago produzem cerca de três litros de sucos digestivos por dia.




  Quando os alimentos estão na consistência e na concentração apropriada (nesse ponto, o bolo alimentar é uma espécie de secreção espessa denominada quimo), o estômago é estimulado a liberar gradativamente seu conteúdo para o intestino delgado, por meio do esfíncter pilórico.




  O intestino




  No intestino, ocorre parte da digestão e da absorção de nutrientes. O amido que já teve seu processo digestivo iniciado na boca é reduzido a açúcares simples por enzimas liberadas pelo pâncreas. As enzimas do pâncreas e da borda em escova no intestino delgado completam a digestão das proteínas, convertendo-as em pequenos peptídeos e aminoácidos. As gorduras emulsificadas pelos sais biliares, produzidos no fígado e armazenados na vesícula biliar, são reduzidas a gotículas lipídicas, as quais se tornam alvo da ação das lípases do pâncreas, sendo convertidas em ácidos graxos e monoglicerídeos.




  Ao longo do comprimento do intestino delgado, macronutrientes, minerais, vitaminas, oligoelementos e a maior parte da água remanescente são absorvidos antes de atingirem o cólon.




  O intestino grosso, ou cólon e reto, absorve a maioria do líquido remanescente. O cólon absorve especialmente os eletrólitos e, em certa extensão, alguns produtos finais da digestão. A flora intestinal desempenha papel essencial na fermentação da fibra ingerida, carboidratos e aminoácidos remanescentes. A fermentação das fibras resulta na produção de ácidos graxos de cadeia curta (AGCC), como o butirato, propionato, acetato e lactato, e gases. Os AGCC ajudam a manter a mucosa intestinal saudável e contribuem para a absorção de sais remanescentes e água.




  O intestino grosso também serve como reservatório para o armazenamento temporário de produtos da excreção, que servem como meio para a síntese de algumas vitaminas. O reto e o ânus controlam a defecação.




  Relembrando alguns mecanismos responsáveis pela absorção




  A absorção é um processo complexo, já que combina o processo relativamente simples da difusão passiva, no qual os nutrientes passam das células da mucosa intestinal (enterócitos e colonócitos) para a corrente sanguínea, com o processo um pouco mais sofisticado com gasto de energia, denominado transporte ativo.




  A difusão envolve o movimento dos solutos através das proteínas presentes nas membranas das células. Algumas dessas proteínas atuam como canais (difusão passiva), enquanto outras funcionam como carreadoras (difusão facilitada), interagindo com os solutos que transportam. O transporte ativo necessita de energia para ocorrer, uma vez que se dá contra um gradiente de concentração. Alguns nutrientes podem compartilhar o mesmo carreador, e, assim, competir pelo mesmo sítio de absorção.




  Transporte





  Em nível celular, o transporte dos nutrientes ingeridos pode ocorrer com auxílio de proteínas transportadoras. Mas não podemos nos esquecer que, de forma geral, a maior parte dos nutrientes (por exemplo, carboidratos, sais minerais, aminoácidos) é liberada para a corrente sanguínea (capilares sanguíneos) e chega até o fígado, de onde é transportada para as células que compõem os demais órgãos e tecidos.




  Os ácidos graxos absorvidos são reagrupados em triglicerídeos e, juntamente com proteínas e colesterol, formam os quilomícrons, que são transportados pelos vasos linfáticos até as veias subclávia e jugular, onde são lançados na circulação central e conduzidos até o fígado. No fígado, parte dos lipídeos é degradada e destinada à excreção, mas a maior parcela é redistribuída ao corpo por meio das lipoproteínas de muito baixa densidade (VLDL).




  Excreção





  Os resíduos não absorvidos são excretados através das fezes. Considera-se que elas consistem em 75% de água e 25% de sólidos, embora essas proporções variem muito. Cerca de 1/3 da matéria sólida consiste de bactérias mortas. Os materiais inorgânicos e gorduras constituem 20% a 40% e, a proteína, aproximadamente 2% a 3 %. O restante inclui fibra não digerida, células epiteliais descamadas e componentes dos sucos digestivos, como pigmentos biliares.




  A defecação, ou expulsão das fezes através do ânus, ocorre com frequência variável de três vezes ao dia a uma a cada três dias ou mais. O tempo de trânsito da boca ao ânus pode variar de 18 h a 72 h. Uma dieta que abranja quantidades abundantes de frutas, vegetais e grãos integrais tipicamente resulta em tempo de trânsito mais curto, evacuações mais frequentes, fezes maiores e mais moles.




  Outra forma de excreção é via urina. O sangue é filtrado nos rins, sendo a maior parte dos nutrientes reabsorvida pelos túbulos renais. A urina, produto resultante desse filtrado, contém compostos hidrossolúveis tóxicos ou não utilizados pelo nosso organismo (por exemplo, vitamina C quando ingerida em excesso).




  Já podemos perceber que todos os processos mencionados envolvem a transformação dos alimentos em partículas menores ou moléculas (nutrientes) que podem ser utilizadas com as seguintes finalidades:




  

    	

      Energética (carboidratos, lipídios e proteínas);


    




    	

      Construção e reparo de tecidos (proteínas, lipídios, minerais e vitaminas);


    




    	

      Construção e manutenção do sistema esquelético (cálcio, fósforo e proteínas);


    




    	

      Regulação da fisiologia corpórea (vitaminas, minerais, lipídios, proteínas e água).


    


  




  




  No próximo capítulo, iremos aprender um pouco mais sobre a função dos nutrientes e a sua relação com a prática esportiva.




  




  2 Conceitos relacionados à nutrição aplicada ao esporte





  A relação nutrição e desempenho físico fascina as pessoas já há algum tempo.




  Os atletas, na Grécia Antiga, possuíam esquemas especiais de nutrição para se prepararem para os Jogos Olímpicos.




  Diferentes tipos de exercícios e diferentes esportes apresentam necessidades diferentes de energia e de nutrientes e, portanto, a ingestão de alimentos precisa ser ajustada de acordo com tais necessidades. Determinadas estratégias nutricionais podem melhorar o desempenho, a recuperação após o exercício e resultar em adaptações mais significativas ao treinamento.




  Considerações importantes da nutrição esportiva





  A prática de atividades esportivas pode proporcionar inúmeros benefícios à composição corporal, saúde e na qualidade de vida. No entanto, o esporte competitivo nem sempre é sinônimo de equilíbrio no organismo, podendo influenciar de maneira direta e significativa o estado nutricional dos atletas. Dessa forma, alterações fisiológicas e o desgaste físico e nutricional ocasionados pelo esforço excessivo podem levar o atleta até o limite entre a saúde e doença, sobretudo, se não houver um equilíbrio adequado entre esses eventos. Além disso, a proporção da resposta ao exercício físico parece estar diretamente associada à influência de diferentes variáveis, como a natureza do estímulo, duração, intensidade do esforço, grau de treinamento e estado nutricional.




  As necessidades de energia, macronutrientes (carboidratos, proteínas e lipídeos) e micronutrientes (vitaminas, minerais e elementos-traço) são modificados com a prática de exercícios físicos. Isso porque, além de gerar uma maior demanda calórica, a atividade pode ocasionar adaptações fisiológicas e bioquímicas que determinam maiores necessidades de nutrientes.




  Dessa forma, a alimentação é um dos fatores que pode limitar o desempenho do atleta, e para um planejamento alimentar adequado, devemos considerar diversos fatores como a adequação energética e de macro e micronutrientes da dieta, levando em consideração as necessidades individuais dos atletas, como a frequência, a intensidade e a duração do treinamento.




  O organismo utiliza diferentes fontes de energia – glicose, ácidos graxos e aminoácidos. Nos exercícios mais intensos e rápidos, como corrida de velocidade ou levantamento de peso, o organismo usa basicamente a glicose como combustível para os músculos, proveniente do armazenamento de glicogênio. Nos esportes intermitentes e de menor intensidade, como basquete, futebol e corrida, o organismo também solicita a glicose como fonte de energia, mas a gordura é predominantemente oxidada como fonte de energia.




  Assim, uma boa nutrição é um dos fatores que podem melhorar o desempenho atlético e, quando bem equilibrada, pode reduzir a fadiga, permitindo que o atleta treine por um maior número de horas ou que se recupere mais rapidamente entre as sessões de exercícios. A nutrição adequada pode otimizar os depósitos de energia para a competição ou repará-las mais rapidamente afetando a situação tanto competitiva quanto de treinamento. Por outro lado, deficiências nutricionais podem reduzir a capacidade para executar exercícios.




  Em resumo




  A falta de atenção à alimentação pode interferir no rendimento durante uma competição e, o que é mais grave, causar problemas de saúde decorrentes da prática esportiva. Treinos constantes e competições podem causar desgastes e estresse para os quais o corpo não está preparado.




  A alimentação está relacionada não somente ao tipo de esporte, mas também à intensidade e duração da atividade, levando-se em consideração variáveis como a necessidade nutricional do indivíduo, de acordo com composição corporal e com o gasto energético do esporte praticado.




  Atualmente, muitos alimentos destinados aos esportistas foram desenvolvidos e estão sendo comercializados sob a alegação de melhorarem o desempenho, como é o caso de: bebidas especiais, barras energéticas e suplementos nutricionais. Mas vale ressaltar que a ingestão deve estar sempre atrelada às necessidades e não aos modismos.




  Nutrição aplicada ao esporte





  Cada vez mais os atletas estão preocupados em melhorar seu desempenho e a sua qualidade de vida, tornando evidente a grandeza da contribuição do nutricionista para este fim. Nesse sentido, é fundamental ressaltar a importância da avaliação nutricional, sobretudo para adequação alimentar ao gasto e a necessidade energética da atividade física, além de fornecer dados antropométricos e de composição corporal, fundamentais para o desempenho nas diferentes modalidades.




  Inicialmente, aquele que deseja se aprofundar um pouco mais nesse assunto, deve considerar as questões a seguir:




  

    	

      Com que objetivo o cliente procurou a consulta nutricional?


    




    	

      Ele pratica esportes para competição ou como lazer/manutenção da saúde?


    




    	

      Como prescrever?


    




    	

      O que e quanto prescrever?


    




    	

      Quando ingerir?


    


  




  A prescrição dietética deve se basear no cálculo do metabolismo. O total de energia gasto é influenciado por três fatores principais: taxa metabólica basal, termogênese induzida pelos alimentos e atividade física. Além disso, todos esses fatores ainda são direta ou indiretamente afetados pela idade, gênero, peso, estatura e clima.




  Assim, a dieta deve oferecer quantidades de calorias ideais para cada tipo de metabolismo utilizado no esforço e ainda possuir carboidratos e proteínas de forma a garantir a produção de energia e a recuperação muscular. Adicionalmente, nas práticas esportivas, o organismo tem diferentes demandas por vitaminas e sais minerais que regulam o metabolismo. Dessa forma, deve-se considerar a função antioxidante de alguns alimentos e também outras substâncias capazes de melhorar o desempenho dos atletas – os recursos ergogênicos, pois, dependendo da atividade, o organismo vai exigir diferentes fontes de energia.




  Objetivos da nutrição esportiva





  Podemos dizer que os principais objetivos da nutrição esportiva são:




  

    	

      Promover a saúde;


    




    	

      Equilibrar as necessidades energéticas;


    




    	

      Oferecer os nutrientes básicos;


    




    	

      Permitir uma recuperação adequada e rápida;


    




    	

      Atuar como recurso ergogênico;


    




    	

      Diminuir a velocidade de perda de rendimento;


    




    	

      Reduzir a ação dos radicais livres.


    


  




  




  3 Praticantes de atividade física devem ingerir alimentos especiais? 





  Um dos primeiros pontos que devemos observar na nutrição esportiva é se o cliente que procura o seu atendimento realiza os exercícios apenas como forma de melhorar a saúde e a estética, ou se, a essa prática, ele também associa algum objetivo competitivo.




  Assim, há uma reflexão a se fazer. Ambos os grupos de pessoas podem receber o mesmo tipo de orientação nutricional? A resposta a esse questionamento é simples. Confira!




  Para os indivíduos que praticam exercícios físicos sem maiores preocupações com a performance




  O papel da atividade física no controle do peso corporal e da massa de gordura tem sido amplamente estudado. Pesquisas indicam que pessoas mais ativas apresentam valores mais baixos de peso corporal, índice de massa corporal, percentual de gordura e relação cintura-quadril que indivíduos sedentários pertencentes à mesma faixa etária.




  Recentemente, organizações científicas como a Organização Mundial da Saúde (OMS), o Centro de Controle e Prevenção de Doenças de Atlanta (CDC) e o American College of Sports Medicine (ACSM) concluíram que sessões de pelo menos 30 minutos por dia, na maior parte dos dias da semana, desenvolvidas continuamente ou em períodos cumulativos de 10 a 15 minutos, em intensidade moderada, podem representar o limiar para a população adquirir os benefícios à saúde.




  Existem poucas evidências que garantam que modificar significativamente a composição corporal e o peso em indivíduos saudáveis, enquanto estratégia de intervenção isolada, possa promover uma maior eficácia na realização do exercício. Provavelmente, esse fato deve-se ao aumento do consumo alimentar induzido pelo exercício, o que promove a estabilização do peso corporal. Por outro lado, a composição da dieta é outro fator que também pode afetar a adiposidade. Assim, para se obter mudanças substanciais na massa corporal, são necessárias mudanças na dieta. O consumo alimentar ou o valor calórico da dieta acima dos valores de recomendação, principalmente com elevado percentual de gordura, está associado ao acúmulo de gordura corporal.
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