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      Capítulo 1


      Suplemento alimentar

    


    Neste capítulo, serão apresentados o conceito de suplemento alimentar e a descrição de suas funções na rotina alimentar de praticantes de atividades físicas e esportivas. O leitor poderá conhecer também as diferenças entre suplemento alimentar e complemento alimentar, as evidências atuais da literatura científica sobre o consumo dessas substâncias, bem como o papel delas na oferta de nutrientes para o adequado suprimento das necessidades nutricionais de atletas e praticantes de atividades físicas ou esportivas.


    Além desses temas, será discutido o uso de suplementos alimentares como parte do conjunto de estratégias empregadas para alcançar uma alimentação adequada e equilibrada para esse público, de acordo com as recomendações atuais e enquadrando essas condutas dentro das normas preconizadas pela Agência Nacional de Vigilância Sanitária (Anvisa) no que se refere aos suplementos alimentares para esportistas.


    Com a leitura deste capítulo, você poderá compreender quais fatores devem ser considerados na escolha e no estabelecimento das estratégias de modificação alimentar e de prescrição de suplementos mais adequados para a obtenção de resultados de performance de atletas e esportistas.


    1 Suplementos alimentares


    Em relação à suplementação nutricional, é motivo de discussão no meio acadêmico a abordagem do profissional de saúde que lida com a alimentação de atletas. Muito tem sido estudado sobre o papel da alimentação e da suplementação no desempenho, na saúde e na qualidade de vida de atletas e esportistas. Entre as questões discutidas, um dos aspectos mais relevantes é o que de fato é considerada uma alimentação adequada.


    Segundo Lancha Jr., Soares e Oquendo (2018), uma alimentação adequada é aquela que, de forma habitual, atende a diferentes aspectos da vida do indivíduo, tanto biológicos quanto sociais, e deve levar em consideração a cultura na qual o indivíduo está inserido, tornando-se harmônica justamente por contemplar elementos como quantidade e qualidade, variedade, equilíbrio, moderação e prazer.
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      Uma questão importante sobre a alimentação considerada adequada é: quantos indivíduos atletas e esportistas conseguem alcançar um padrão alimentar de qualidade? E, se alcançado esse padrão, será que ele atende à demanda do exercício praticado?


      
        


        

      

    


    Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM) (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016), se um atleta consegue seguir uma alimentação saudável e adequada, ainda assim ele precisará fazer ajustes quanto às quantidades adicionais de líquidos para repor as perdas no suor além de ter de ingerir quantidades mais elevadas de fontes de energia para suprir o desgaste gerado pelo exercício. Mesmo assim, segundo o ACSM, os ajustes não são tão grandes a ponto de não poderem ser alcançados por meio da alimentação habitual.


    Um questionamento que o profissional de saúde que lida com atletas e esportistas deve fazer é sobre a necessidade de utilização de recursos extras, como é o caso dos suplementos alimentares, para que as necessidades nutricionais dos atletas sejam alcançadas (LANCHA JR.; SOARES; OQUENDO, 2018).


    O uso de suplementos alimentares tem sido uma prática comum e altamente prevalente entre atletas e praticantes de atividades físicas. A ideia de que algumas substâncias têm potencial de otimizar ou potencializar a performance e o desempenho esportivo pode, de certa forma, explicar a alta frequência de uso desses recursos. No entanto, existem outros fatores que podem levar os praticantes de exercícios e a sociedade em geral a procurar os suplementos alimentares. A busca pela manutenção da saúde, o suprimento de nutrientes e substâncias não ingeridos por conta de uma dieta inadequada ou de um estilo de vida pouco saudável e o aumento das demandas nutricionais impostas pelos exercícios e pelo estresse do dia a dia são mais alguns dos fatores citados por atletas e pesquisadores da área (MAUGHAN et al., 2018).


    Um estudo realizado por Garthe e Maughan (2018) apresentou diversos motivos alegados pelos atletas para uso dos suplementos, entre eles: a intenção de prevenir ou corrigir deficiências nutricionais que poderiam de alguma forma prejudicar a performance esportiva; a oferta adequada de energia e nutrientes nos momentos que antecedem ou sucedem uma sessão de treinamento ou competição; a busca por uma melhora específica de algum aspecto do desempenho físico durante competições; a expectativa de ganhos de performance de forma indireta por potencializar os resultados das sessões de treinamentos; a melhora do processo de recuperação muscular após exercícios extenuantes; a promoção de melhorias na composição corporal; e a prevenção ou redução da ocorrência de lesões e enfermidades associadas ao esporte.


    A indústria de suplementos alimentares fica atenta a esses fatores que influenciam e determinam o uso de suplementos e busca atender a essa demanda de mercado com mais produtos, inovando sempre.


    As opções de suplementos alimentares existentes no mercado voltadas a atletas e esportistas são vastas. Por outro lado, poucos desses suplementos têm sua efetividade comprovada por evidências científicas consolidadas que deem suporte às alegações de rótulo sobre a função desses suplementos em relação à performance e à saúde dos atletas. Um aspecto importante levantado por Lancha Jr., Soares e Oquendo (2018) é que o uso de substâncias isoladas na forma de suplementos nem sempre consegue alcançar o mesmo benefício que o consumo desses nutrientes na forma de alimentos, devido a um efeito sinérgico dos componentes alimentares, e isso, na maioria das vezes, não está presente nos suplementos que contêm nutrientes isolados.


    Na literatura, foram descritos diferentes conceitos mais ou menos abrangentes sobre o que seria de fato um suplemento alimentar. Eles incluem diferentes substâncias, que variam desde alimentos funcionais, alimentos enriquecidos com nutrientes, nutrientes isolados ou outros componentes de alimentos ou ervas apresentados na forma concentrada ou isolada, produtos com múltiplos ingredientes, entre tantos outros (MAUGHAN et al., 2018). De fato, não há um consenso conceitual sobre os suplementos alimentares, nem entre os autores de artigos científicos, nem entre os usuários desses produtos.


    Embora vários conceitos possam ser adotados, optamos, neste capítulo, por utilizar o proposto na Resolução da Diretoria Colegiada (RDC) nº 243, de 26 de julho de 2018, da Anvisa, que descreve suplemento alimentar como sendo “o produto para ingestão oral, apresentado em formas farmacêuticas, destinado a suplementar a alimentação de indivíduos saudáveis com nutrientes, substâncias bioativas, enzimas ou probióticos, isolados ou combinados” (BRASIL, 2018).


    A RDC nº 243/2018 agregou em uma única normatização, a de “Suplementos alimentares”, várias resoluções anteriores sobre probióticos, enzimas e substâncias bioativas e também a resolução sobre suplementos alimentares para atletas, a RDC nº 18, de 27 de abril de 2010, que dispunha sobre alimentos para atletas e foi revogada pela atual RDC nº 243/2018.


    Atualmente, a quantidade de substâncias incluídas na lista de componentes de suplementos alimentares é bastante ampla e permite grande flexibilidade para a indústria formular seus produtos, inclusive com combinações de componentes bem mais variadas, diminuindo a padronização e ampliando possibilidades de uso.


    Segundo a Anvisa (BRASIL, 2018), as formas farmacêuticas em que os suplementos alimentares podem ser apresentados devem estar claramente definidas e devem coincidir com as vias de administração oral descritas pelo Vocabulário controlado de formas farmacêuticas, vias de administração e embalagens de medicamentos, da Anvisa, podendo ser sólidas, semissólidas ou líquidas, como cápsulas, comprimidos, líquidos, pós, barras, géis, pastilhas e gomas de mascar, entre outras (BRASIL, 2011).


    Outro termo muito utilizado na área de nutrição é “complemento alimentar”. O complemento alimentar difere do suplemento, uma vez que o primeiro é destinado a suprir uma carência nutricional de um ou mais nutrientes em pessoas que apresentam essa carência diagnosticada e podem inclusive manifestar sinais e sintomas clínicos dessa deficiência (LANCHA JR.; SOARES; OQUENDO, 2018). Já os suplementos alimentares são destinados a pessoas saudáveis e que precisam aumentar a ingestão de uma ou mais substâncias bioativas ou nutrientes sem apresentar, no entanto, um quadro clínico de deficiência nutricional (BRASIL, 2010).


    Por isso, antes de definir a necessidade de uso de suplementos alimentares, os profissionais de saúde que atuam na área do esporte devem saber identificar as reais necessidades nutricionais dos atletas e esportistas; em seguida, devem avaliar o consumo alimentar habitual desses indivíduos, verificar se há ou não diferença entre as necessidades e a ingestão para então identificar a necessidade de uso dos suplementos alimentares e poder fazer orientações mais ajustadas a cada caso.


    2 Necessidades nutricionais


    Não existem recomendações nutricionais específicas para atletas e esportistas como existem para pessoas saudáveis não atletas, que são as propostas pelas Dietary Reference Intakes (DRIs) (TRUMBO et al., 2002). Porém, sabe-se que as necessidades nutricionais de indivíduos saudáveis praticantes de atividades esportivas, sejam elas recreativas ou profissionais, diferem das necessidades dos indivíduos saudáveis pouco ativos ou sedentários devido à demanda metabólica imposta pelo estresse do exercício (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).


    Em geral, ocorre um aumento da necessidade energética total, bem como uma demanda aumentada de consumo de fluidos, de proteínas para reparação e síntese de tecidos (como a hipertrofia muscular, por exemplo) e também de carboidratos e lipídeos, substratos utilizados como fontes de energia para o exercício.


    2.1 Necessidades energéticas


    Necessidades energéticas correspondem ao total de energia de que o corpo necessita para manter as funções vitais e também para desempenhar as atividades da vida diária, entre as quais se incluem os exercícios praticados pelos atletas e esportistas.


    O gasto energético total é a soma do quanto o organismo gasta de energia para manter o metabolismo basal, do efeito térmico dos alimentos ingeridos ao longo do dia, da manutenção da temperatura corporal (processo de termorregulação) e do quanto o indivíduo faz de exercícios.


    Por definição, o metabolismo basal corresponde ao total de energia despendida para o funcionamento do metabolismo celular em todos os tecidos do corpo, bem como das funções cardíacas e respiratórias, incluindo a circulação sanguínea, a função de filtração renal e o trânsito intestinal. A medida do gasto energético basal é realizada em condições específicas, como repouso total, desde que o indivíduo que esteja sendo avaliado encontre-se em jejum há pelo menos 12 horas e em ambiente cuja temperatura seja controlada em 20 °C, para garantir que nenhum gasto excedente com termorregulação ou função digestiva seja adicionado à medida.


    O metabolismo basal tem forte relação com a massa muscular, uma vez que esse tecido é o mais ativo do ponto de vista metabólico. É nos músculos que o mecanismo de conversão de energia estocada na forma química (nutrientes) é metabolizada e transformada em trifosfato de adenosina (ATP), a moeda energética das células, liberando calor e permitindo a atividade por meio da energia mecânica. Portanto, quanto maior a quantidade de massa muscular de um indivíduo, maior tende a ser seu metabolismo basal. Atletas e praticantes de atividades físicas tendem a ter maior percentual de massa muscular quando comparados a indivíduos sedentários com a mesma massa corpórea, o que explica que naturalmente o metabolismo basal deles seja mais elevado. Existem ainda outros fatores que influenciam na medida do metabolismo basal, entre eles, idade, composição corporal, sexo e nível de atividade física (LANCHA JR.; SOARES; OQUENDO, 2018).


    Outro importante componente do gasto energético total é o efeito térmico dos alimentos, que corresponde à quantidade de energia despendida pelo organismo humano para realizar os processos de digestão, absorção, transporte e metabolização dos nutrientes ingeridos pela alimentação. Esse gasto é também variável e depende do total de calorias contidas nos alimentos ingeridos e da composição nutricional da dieta. Sabe-se que as proteínas são os nutrientes que apresentam o efeito térmico mais intenso no organismo. Por isso, entre atletas, o elevado consumo habitual de proteínas acaba por promover um efeito térmico maior quando comparado a pessoas que ingerem dietas com teores de proteína mais baixos, mesmo quando o total de calorias é similar (MUSSOI; RECH, 2019).


    O corpo ainda gasta uma quantidade de energia significativa para a manutenção da temperatura corporal em níveis adequados e constantes. O processo denominado termorregulação é necessário, uma vez que o corpo humano é homeotérmico e necessita, para seu adequado funcionamento metabólico, manter sua temperatura por volta de 36,5 °C, apesar das oscilações ambientais (KATCH; KATCH; MCARDLE, 2016a).


    Todos esses fatores somados ao gasto energético com atividades físicas correspondem ao gasto energético total. Com base nesse gasto total é que são definidas as necessidades energéticas. O objetivo é manter um “balanço energético” adequado, em que a quantidade de energia despendida seja equivalente à ingerida pela dieta (KATCH; KATCH; MCARDLE, 2016a).


    A estimativa do gasto energético pode ser feita por meio de técnicas diretas e indiretas. Muitas vezes essas técnicas são onerosas e pouco práticas, como é o caso da calorimetria direta, que mede o calor produzido pelo corpo, pela evaporação respiratória e pela pele, em um ambiente fechado e controlado (câmara calorimétrica), e calcula de forma precisa o gasto energético total (pode ser feita tanto em repouso quanto em atividade física) (MUSSOI; RECH, 2019).


    Outra técnica mais prática e menos onerosa é a calorimetria indireta. Trata-se de uma estimativa do gasto energético bastante precisa por meio da análise da troca gasosa respiratória. A quantidade de oxigênio (O2) inalado e a de gás carbônico (CO2) exalado representam a metabolização dos diferentes substratos energéticos (carboidratos, lipídeos e proteínas) pelo corpo para produzir energia na forma de ATP e calor. A partir dessas trocas gasosas é que se estima o gasto energético. Embora mais viável, a técnica da calorimetria indireta ainda requer equipamentos sofisticados e uma equipe de profissionais capacitada para sua execução (MUSSOI; RECH, 2019).


    Como descrito anteriormente, os atletas e esportistas normalmente apresentam um gasto energético total mais elevado, por realizarem mais atividades físicas e também por apresentarem uma composição corporal com maior percentual de massa muscular em comparação a indivíduos menos ativos. Além desses aspectos, a atividade física realizada interfere diretamente no gasto energético total. Desse modo, o balanço energético sofre fortes variações entre atletas de diferentes modalidades esportivas, e o cálculo da demanda energética, que é aumentada entre atletas, passa a ser um desafio.


    Fatores determinantes da demanda energética aumentada referem-se à intensidade e à duração da atividade física praticada. Além disso, o tipo de exercício varia muito em relação à via metabólica predominantemente utilizada pelo organismo para a obtenção dessa energia.


    Os exercícios de intensidade mais alta demandam principalmente uma oferta de energia via metabolismo anaeróbico (glicólise anaeróbica), e a glicose proveniente dos carboidratos passa a ser o nutriente de maior importância nessas atividades. Por outro lado, quando as atividades são prolongadas, de resistência, porém com intensidades mais baixas, a via metabólica aeróbica é a predominante, e o fornecimento de energia se dá às custas da oxidação de lipídeos e carboidratos em conjunto (KATCH; KATCH; MCARDLE, 2016a).
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      É muito difícil definir as recomendações das necessidades energéticas de atletas, uma vez que elas vão variar de acordo com a intensidade, duração e frequência de exercícios realizados e isso se modifica de um dia para outro de treino ou de competição, tornando bastante relevantes as diferenças em relação aos indivíduos saudáveis pouco ou não ativos.


      
        


        

      

    


    Embora escassas, as indicações precisas de necessidades energéticas por modalidade ou por tipo de atividade esportiva e o cálculo das necessidades energéticas, na maioria dos casos, se baseiam em análises de gasto energético de diferentes atletas em condições de repouso ou em exercício.


    Se por um lado as técnicas mais precisas são caras e de difícil aplicação em situações relacionadas ao esporte, por outro, a literatura científica propõe equações de estimativas de gasto energético de forma aproximada que se aplicam a pessoas saudáveis ou enfermas e que podem ser adaptadas para a utilização entre atletas. Elas são opções mais viáveis, embora menos precisas. O ACSM (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016) recomenda duas equações para uso em atletas. A primeira delas foi proposta por Harris e Benedict (1919) e, a segunda, por Cunningham (1980). Ambas, no entanto, apresentam grandes variações e suas estimativas podem não ser adequadas para todos os tipos de atletas, uma vez que foram desenvolvidas a partir de amostras de indivíduos não atletas (ROZA; SHIZGAL, 1984).


    Por conta dessa variação e da dificuldade na determinação da demanda energética, o ACSM (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016), em seu posicionamento oficial, sugere que se faça a estimativa da necessidade de energia disponível (ED) como uma alternativa mais adequada para atletas.


    Segundo o ACSM (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016), a ED é caracterizada pela quantidade de energia que permanece disponível para os processos fisiológicos do organismo após o gasto energético com o exercício ser descontado do total ingerido pela dieta, corrigindo-se esse valor pela quantidade de massa livre de gordura (MLG), que pode ser obtida por técnicas de avaliação da composição corporal, como a bioimpedância e a antropometria. O cálculo da ED é feito por meio da seguinte equação:
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    O ponto de corte do resultado dessa equação é 45 kcal/kg de MLG. Sendo que, acima desse valor, considera-se uma ingestão energética adequada. Valores de ED entre 30 kcal e 45 kcal/kg de MLG são considerados insuficientes e valores abaixo de 30 kcal/kg de MLG representam baixa energia disponível (BED) (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).


    Indivíduos que apresentam BED podem ter como consequências queda na performance e prejuízo no estado nutricional com deficiência de nutrientes e estar mais propensos a problemas de saúde, fadiga crônica e lesões, entre outras complicações (LANCHA JR.; SOARES; OQUENDO, 2018; MOUNTJOY et al., 2014).


    As estimativas de necessidades energéticas devem ser desmembradas no aporte de cada um dos macronutrientes (carboidratos, lipídeos e proteínas) que vão fornecer esse total de energia.


    Como referência, as DRIs (TRUMBO et al., 2002) recomendam os percentuais de energia (em kcal) que devem ser fornecidos por cada um dos macronutrientes. No entanto, para atletas e esportistas, as recomendações descritas na literatura acabam desconsiderando essas proporções propostas pelas DRIs e passam a preconizar a quantidade em gramas por quilo de peso corporal por dia (g/kg/dia) de cada um dos macronutrientes para atingir o total de energia diária de forma mais personalizada. Essas recomendações são mais específicas para cada tipo de esforço físico realizado por atletas e esportistas do que a abordagem genérica de percentuais de macronutrientes, uma vez que levam em consideração os aspectos de intensidade e duração das atividades físicas realizadas e não apenas o total de energia a ser fornecido (JUZWIACK; MELLO; SILVA, 2019).


    2.2 Necessidades proteicas


    Em termos de proteínas, as necessidades de um indivíduo adulto jovem saudável, segundo as DRIs, ficam em torno de 0,8 g de proteínas para cada quilo de peso corporal por dia (TRUMBO et al., 2002). Já para atletas, a depender das atividades nas quais eles se envolvem, essas necessidades podem variar bastante. Alguns consensos na literatura colocam as necessidades proteicas de atletas e esportistas conforme a descrição da tabela 1.


    
      Tabela 1 – Recomendações proteicas para atletas segundo o tipo de atividade

      
        
          	
            GRUPO DE PESSOAS

          

          	
            RECOMENDAÇÃO DE INGESTÃO PROTEICA DIÁRIA

          
        

      

      
        
          	
            Adulto jovem saudável pouco ativo

          

          	
            0,8 g/kg/dia

          
        


        
          	
            Atleta praticante de atividades de resistência aeróbica

          

          	
            1,2-1,4 g/kg/dia

          
        


        
          	
            Atleta praticante de atividades de força e/ou que demandam hipertrofia

          

          	
            1,2-1,7 g/kg/dia

          
        

      

      
        
          	
            Fonte: adaptado de Thomas, Erdman e Burke (2016) e ADA (2009).

          
        

      
    


    Recentemente, com base em estudos de metanálise das recomendações de ingestão proteica, foi descrito que as necessidades proteicas de atletas, independentemente da modalidade (se predominantemente aeróbica ou de força), estão em torno de 1,7-2,0 g de proteínas por quilo de peso corporal por dia, sendo que não há evidências de que uma ingestão superior a 2,0 g/kg/dia promova algum efeito adicional no desempenho ou alguma vantagem na resposta de síntese proteica e hipertrofia (MORTON et al., 2018).


    Muitos atletas se preocupam com a relação entre o horário da ingestão das fontes de proteína e os resultados de síntese proteica e hipertrofia estimulados pelo exercício. Nesse contexto, há evidências de que mais importante do que o horário de ingestão é a disponibilidade de aminoácidos circulantes no sangue ao longo do dia para que os músculos promovam a síntese proteica. Por isso, o fracionamento da dose total diária de proteínas em várias refeições ao longo do dia parece ser suficientemente eficaz, não havendo necessidade de concentrar altas doses antes, durante ou após o treino físico (PANTALEÃO, 2019).


    2.3 Necessidades de carboidratos


    Os carboidratos são um dos principais nutrientes a serem considerados no planejamento alimentar de atletas e esportistas, uma vez que correspondem ao nutriente mais prontamente disponível para gerar energia, tanto em atividades de alta intensidade e curta duração (predominantemente anaeróbicas) quanto em atividades de resistência aeróbica.


    No organismo humano, os carboidratos são estocados na forma de glicogênio nos músculos e no fígado e a capacidade de manter esse nutriente em estoque é relativamente limitada. Por conta disso, e do fato de os carboidratos serem um nutriente muito utilizado como substrato energético para o exercício, bem como para as células do cérebro e do coração, a sua ingestão dietética é fundamental tanto antes quanto durante e após os exercícios, a depender de sua duração e intensidade.


    As quantidades recomendadas de ingestão de carboidratos para atletas variam de acordo com um conjunto de fatores, entre os quais se destacam o tipo de carboidrato contido no alimento, a digestibilidade da refeição e o tempo de intervalo entre a ingestão e o exercício. Esses fatores vão impactar diretamente a produção de insulina pelo pâncreas, a captação de glicose pelas células e a disponibilidade desse nutriente para as vias metabólicas de geração de ATP (LANCHA JR.; SOARES; OQUENDO, 2018).


    O ACSM (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016), em seu posicionamento oficial, recomenda que as quantidades de carboidratos a serem oferecidas variem de acordo com o tipo e a duração do exercício e também com a necessidade de recuperação após o exercício, e propõe as seguintes quantidades (tabela 2).


    
      Tabela 2 – Recomendação de ingestão diária de carboidratos em gramas por quilo de peso corporal para oferta de energia e recuperação pós-exercício de atletas

      
        
          	
            INTENSIDADE DA ATIVIDADE

          

          	
            CARACTERÍSTICAS DA ATIVIDADE

          

          	
            RECOMENDAÇÃO DE CARBOIDRATOS EM G/KG/DIA

          
        

      

      
        
          	
            Leve

          

          	
            Baixa intensidade e requer habilidades básicas

          

          	
            3-5

          
        


        
          	
            Moderada

          

          	
            Programa moderado de exercícios (1 hora/dia)

          

          	
            5-7

          
        


        
          	
            Alta

          

          	
            Programa de exercícios de resistência aeróbica de intensidade moderada a alta (1-3 horas/dia)

          

          	
            6-10

          
        


        
          	
            Muito alta

          

          	
            Exercícios com intensidade moderada a alta (> 4-5 horas/dia)

          

          	
            8-12

          
        

      

      
        
          	
            Fonte: Thomas, Erdman e Burke (2016).

          
        

      
    


    Ainda que o consumo de carboidratos ao longo do dia atinja as recomendações para o fornecimento de energia e recuperação muscular em atletas, é necessário que o profissional nutricionista que prescreve o plano alimentar se preocupe também com a ingestão prévia ao exercício e a recuperação após o treino, quando sessões subsequentes de exercício acontecem. Nesse caso, o ACSM (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016), em seu posicionamento oficial, faz recomendações de estratégias de reposição aguda, as quais estão demonstradas na tabela 3.


    
      Tabela 3 – Estratégias de reposição aguda de carboidratos para otimização da performance em exercícios subsequentes

      
        
          	
            SITUAÇÃO

          

          	
            CARACTERÍSTICAS DA ATIVIDADE FÍSICA

          

          	
            RECOMENDAÇÃO DE CARBOIDRATOS (CHO)

          
        

      

      
        
          	
            Reposição geral

          

          	
            Preparação para eventos com menos de 90 minutos de duração

          

          	
            7-12 g/kg/dia no total

          
        


        
          	
            Carga de estoques de carboidratos

          

          	
            Preparação para eventos contínuos ou intermitentes com mais de 90 minutos de duração

          

          	
            36-48 horas antes, ofertar 10-12 g/kg/dia

          
        


        
          	
            Recuperação energética rápida

          

          	
            Menos de 8 horas de intervalo de recuperação entre as sessões de exercícios

          

          	
            1-1,2 g/kg/h nas primeiras 4 horas; depois voltar às recomendações normais

          
        


        
          	
            Oferta pré-exercícios

          

          	
            Antes de exercícios com mais de 60 minutos de duração

          

          	
            1-4 g/kg no total, consumir de 1-4 horas antes da sessão de exercícios

          
        


        
          	
            Ingestão durante o exercício

          

          	
            Menos de 45 minutos independentemente da intensidade

          

          	
            Sem necessidade de ingestão

          
        


        
          	
            Ingestão durante o exercício

          

          	
            Atividades de 45 a 75 minutos de duração e alta intensidade

          

          	
            Apenas realizar enxágue bucal com solução carboidratada

          
        


        
          	
            Durante exercícios prolongados

          

          	
            60 a 80 minutos exercícios de resistência aeróbica moderados a intensos

          

          	
            30-60 g CHO/h

          
        


        
          	
            Durante exercícios prolongados

          

          	
            Mais de 2,5-3 horas – ultrarresistência aeróbica moderada a intensa

          

          	
            Mais de 90 g CHO/h

          
        

      

      
        
          	
            Fonte: Thomas, Erdman e Burke (2016).

          
        

      
    


    Um ponto importante em relação à oferta de elevadas quantidades de carboidratos na preparação aguda do exercício é que nunca devem ser testadas estratégias inéditas para o atleta no dia de uma competição ou de treino importante. Elas devem ser testadas sempre com muita antecedência, para que o organismo do atleta se adapte a elas, sem causar desconfortos inesperados no dia das competições (JUZWIACK; MELLO; SILVA, 2019).


    2.4 Necessidades de lipídeos


    Os lipídeos são compostos altamente energéticos, uma vez que fornecem 9 kcal por grama e a capacidade orgânica de estoque desse substrato energético é praticamente ilimitada. Os estoques são acumulados na forma de triacilglicerol em todo o tecido adiposo e também nos músculos (denominado triglicerídeo intramuscular) e são provenientes das gorduras ingeridas pela dieta. Todos os demais macronutrientes (carboidratos e gorduras) ingeridos, quando em excesso, podem ser convertidos em triacilglicerol no fígado e também se acumular no tecido adiposo. A quantidade de energia na forma de gordura estocável é muito grande e ilimitada por conta da capacidade do tecido adiposo de hipertrofiar os adipócitos e estocar esse substrato energético (CINTRA, 2019).


    Os lipídeos são a principal fonte de energia do organismo, tanto quando está em repouso quanto em atividades físicas submáximas. Sua oxidação se dá pela via metabólica aeróbica, e a betaoxidação dos ácidos graxos provenientes dos triacilgliceróis ocorre nas mitocôndrias por meio do ciclo de Krebs e da cadeia transportadora de elétrons.


    Segundo as recomendações do U.S. Department of Health and Human Services (2015), é ideal que os lipídeos correspondam a aproximadamente 30% do valor energético da dieta de um adulto saudável. O limite máximo para gorduras saturadas estipulado por essa instituição é de 10% desse total e, no mínimo, 20% das gorduras devem ser insaturadas, atentando-se para a presença dos ácidos graxos essenciais (sendo 1% a 4% do total de calorias de ácido linoleico e 0,2% a 1% de linolênico) (U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, 2020; AQUINO; PHILIPPI; PREVIDELLI, 2019; CINTRA, 2019).


    Mais do que um percentual do total de calorias ingeridas, o importante é que as gorduras garantam a complementação das calorias totais baseadas no cálculo prévio das necessidades de carboidratos e proteínas em gramas por quilo de peso corporal, complementando com gorduras até atingir o balanço energético equilibrado (TRINDADE, 2019).


    Alguns atletas pensam em reduzir gorduras, mas um limite mínimo de 20% do total de calorias é recomendável para garantir a absorção de vitaminas lipossolúveis (A, D, E e K que são solúveis em gorduras), bem como a síntese de hormônios sexuais, que são fundamentais para a manutenção da saúde e da massa muscular de atletas (TRINDADE, 2019).


    Considerações finais


    A prática de atividades físicas e esportes impõe ao organismo humano uma série de demandas fisiológicas que impactam diretamente o aumento das necessidades nutricionais. Em geral, as necessidades energéticas, de reposição de fluidos, de ingestão de proteínas e carboidratos são as mais relevantes. Entre atletas, é fundamental o reconhecimento dessas necessidades nutricionais para um adequado planejamento alimentar.


    A dieta habitual, quando equilibrada e saudável, é capaz de fornecer todos os nutrientes e compostos bioativos necessários para a manutenção da saúde e otimização do desempenho de atletas. No entanto, quando há necessidade de ampliar a oferta de algum nutriente ou composto alimentar, um dos recursos mais amplamente divulgados é a utilização de suplementos alimentares.


    A legislação brasileira sobre suplementos permite uma vasta quantidade e variedade de substâncias que podem ser utilizadas para esse fim. Ela determina a composição, os limites de quantidades e até mesmo a rotulagem, sempre com foco em garantir segurança e credibilidade aos produtos disponibilizados no mercado.


    Embora nem todos os suplementos disponíveis sejam cientificamente comprovados quanto às alegações de eficácia em otimizar a performance esportiva, ainda assim podem ter grande utilidade no manejo da dieta, evitando deficiências nutricionais causadas pela alimentação inadequada.


    Um profissional habilitado para realizar uma boa avaliação das necessidades nutricionais e do consumo alimentar habitual terá instrumentos adequados para avaliar a real necessidade e executar uma prescrição de suplementos adequada para cada atleta ou esportista sem oferecer riscos à sua saúde e ao seu desempenho.
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