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Conceitos basicos alimentagéio e nutricdo desportiva
- Fisiologia do exercicio

O corpo humano € um organismo dindmico
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Elaine MARIEB, (2000), Essentials of human anatomy and physiology, Addison Wesley Longman Inc., San Francisco, 6 th Ed
Karpinski, C. and Rosenbloom, C.A. (2017) Sports Nutrition: A Handbook for Professionals. 6th Edition, Academy of Nutrition and
Dietetics, Chicago




Conceitos basicos alimentagéio e nutricdo desportiva
- Fisiologia do exercicio

Toda a atividade fisica (exercicio) requer um aumento das warneh
. 24 ~ ene
necessidades energéticas para contracdo muscular. wfy

As células musculares (fibras) sé podem desenvolvertrabalho fisico
através de energia na forma de ATP.

ATP
",0
Hidrdlise: re e releases
ATP + H,0O — ADP + P, «,, p.ov e., energy

)

dead
\oattery

(-7,3kcal/mol para trabalho muscular).

Karpinski, C. and Rosenbloom, C.A. (2017) Sports Nutrition: A Handbook for Professionals. 6th Edition, Academy of Nutrition and
Dietetics, Chicago




Conceitos basicos alimentagéio e nutricdo desportiva
- Fisiologia do exercicio

Fornecimento de ATP ao musculo:
. Reserva ;:Ie ATP no musculo (cerca de 3,4g/kg musculote do total somente 1/3 pode ser
utilizado),

2. Reserva de P-Creatina no muasculo (3-4x superior & anterior),

3. Glicogendlise (14-18 g/kg musculo, ~300-4009),

4. Glicélise (glicose proveniente do figado ~809();,

5. Metabolismo oxidativo (glicélise, oxidac@o de dcidos gordos e protedlise),

6. Gliconeogénese (lactato, aminedcidos, glicerol) > gasto de ATP = 12 moléculas de ATP
por 1 molécula de glicose.

Fornecimento metabdlice.de ATP Capacidade (kcal/kg) Poténcia (W/kg)

ATP [ Fosfocreatina 95 800

Formacdo de lactato 239 325

Metabolismo oxidativo 200

Mahan, L. K., & Escott-Stump, S. (2000). Krause's food, nutrition, & diet therapy. Philadelphia: W.B. Saunders.




Conceitos basicos alimentagéio e nutricdo desportiva

- Objetivos nutricionais

Atletas: 1 dispéndio energia e para reserva de modo a garantir $ quantidade de exercicio

fisico (frequéncia, intensidade e duracdo):
« Sessfes multiplas,
« Competicdes.

Entre repouso e exercicio maximo os musculos
em atividade podem necessitar até 1000x na
necessidade de energia.

No inicio do exercicio a nhecessidade de
ATP é essencialmente d custa de vias
anaerdbias (designade de défice de O,)

G. Gregory Haff, N. Travis Triplett. Essentials of Strength Training and Conditioning. National Strength & Conditioning Association.

Vo,

Oxygen deficit
|

Steady state

Via aerdébia
<= VO,max no estado
estacionario

VO, required  de O,
* for exercise

EPOC

Rest

Exercise (15 minutes)

Recovery

Exemplo: exercicio a baixa intensidade a 75% do VO, max




Conceitos bdasicos alimentagdio e nutricdo desportiva
- Objetivos nutricionais

fisico (frequéncia, intensidade e duragéo):

Atletas: 1 dispéndio energia e para reserva de modo a goro@nidade de exercicio

« Longos periodos de pratica desportiva,

« Sessdes multiplas, 5
« Competicdes. / ('\
S \\
\

|s\vv ! |
e

Mahan, L. K., & Escott-Stump, S. (2000). Krause's food, nutrition, & diet therapy. Philadelphia: W.B. Saunders.




Conceitos basicos alimentagéio e nutricdo desportiva
- Objetivos nutricionais

Estratégias alimentares e nutricionais devem minimizar os efeitos limitantes de
rendimento e fadiga durante os treinos e competicoes:

® Deplecgdo das reservas de fosfato e glicogénio;

® Cetoacidose metabdlica;

® Hipoglicémia (< 45mg/dl sangue);

©® Desidratagdo;

® Hiponatrémia (baixa concentragé@o,de Na+sangue);
® Desconforto ou distdrbios gastrointestinais.

McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters Kluwer/Williams
& Wilkins, 2010.
Burke LM, Deakin V. Clinical sports nutrition. 6th ed. Sydney: McGraw-Hill; 2021.




Conceitos basicos alimentagéio e nutricdo desportiva
- Objetivos nutricionais

Genética

A nutri¢éo condiciona o rendimento fisico:

Exercicio (tempo
e intensidade)

« Fornece energia para trabalho muscular,

« Substdncias quimicas adjacentes d
utilizacdo da energiaq,

« Fornece elementos essenciais a
reparacdo e sintese de novos tecidos.

Reparagdo

Nutricdo

1. Disponibilidade'energética,
2. Descanso adequado,
3. Recuperacadeo.

= Aumento de rendimento

Malsagova, K.A.; Kopylov, A.T.; Sinitsyna, A.A.; Stepanov, A.A.; I1zotov, A.A.; Butkova, T.V.; Chingin, K.; Klyuchnikov, M.S.; Kaysheva, A.L. Sports
Nutrition: Diets, Selection Factors, Recommendations. Nutrients 2021, 13, 3771.

McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance, 2010.

Flaskerud, K., Emerson, K., & Fonesca, S. (2019). NSUWorks Nutrition Manual for NSU Student Athletes.




Conceitos basicos alimentacéo e nutricéo
- Converséo de alimentos (nutrientes) em energia

Glicogénio hepatico/
glicose sintetizada no figado
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McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters Kluwer/Williams
& Wilkins, 2010.




Conceitos basicos alimentacéo e nutricéo
- Converséo de alimentos (nutrientes) em energia

Suporte alimentar e nutricional individualizado e periodizado: NG
ao

Energéticos "
energéticos

» Promove melhores adaptagdes ao estimulo do treino;

» Diminui o risco de lesdo ou de doenca;

» Ajuda a obter e manter um peso e composi¢cdo corporais adequados;
» Modula a disponibilidade de substratos energéticos;

» Diminuig¢do e retardamento da fadiga;

» Contribui para uma melhor recuperacdio aposteexercicio;

» Garante funcdo cognitiva.

Garantir nutrientes:

Macronutrientes (hidrates de carbono, lipidos e proteinas),
Agua (hidratacdo),

Vitaminas e minerais,

Fibras (3:1; 3 fibras insolGveis:1 fibras solGveis).

NN

Mahan, L. K., & Escott-Stump, S. (2000). Krause's food, nutrition, & diet therapy. Philadelphia: W.B. Saunders.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo

Treino

Competicéo

« Garantir as necessidades energéticas e nutricionais;

 Planear a alimentac¢do a um nivel étimo de
composi¢do corporal, compativel com um bom estado
de sadde e de rendimento;

 Otimizar a adaptagdo e recuperacdo entre sessdes de
treino mediante o aporte de nutrientes necessdarios;

* Recuperar energia e hidratagdo entre cada sessdo
um 6timo rendimento;

« Experimentar estratégias nutricionais para a
competicdo;

« Cobrir as necessidades de nutrientes necessarios.ao
treino intenso;

« Reduzir o risco de doenca/les@o emitreinos intensos;

« Em caso de necessidade, consumiride forma informada
e acompanhada suplementos e‘alimentos desportivos;

« Garantir um estado de saude através da dieta;

« Disfrutar e partilha da alimentacgdo.

« Alcancar um pesdicorperal saudavel e/ou o exigido para a
categoria desportiva;

« Garantir as'reservas de energia através do consumo de
hidratos de carbono e diminuicdo da intensidade do treino
nes diasigue antecedem a competicdo;

* Abastecimento de hidratos de carbono 1 a 4 horas antes da
competicdo;

«.Manter a hidratacién antes, durante e depois da competi¢cdo;

« Consumir hidratos de carbono nas competicées com
duracdo >60 minutos;

« Garantir as necessidades de liquidos e alimentos antes e
durante a competicdo sem transtornos gastrointestinais;

» Facilitar a recuperacdo depois da competicdo;

« Durante uma competi¢cdo prolongada, assegurar que a
alimentagcdo ndo compromete os objetivos de ingestdo
energética total e de nutrients;

« Tomar decisbées informadas sobre o uso e utilidade real de
suplementos e alimentos para desportistas em suplementos.

Olivos et al, (2012). Nutricién para el entrenamiento y la competicion. Rev. Med. Clin. Condes. 23(3) 253-261.
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Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Hidratos de carbono didrias

Tipo e duragéo do exercicio:

NN

Leve ou atividades técnicas baixa intensidade: 3-5g/kg/d
Moderado (~1h/dia): 5-7 g/kg/d
Ativo (1-3h/dia): 6-10 g/kg/d

Extremamente ativo (>4-5h/dia): 8-12 g/kg/d

Situation

Carbohydrate targets

Comments on type and ttming of
carbohydrate intake

these general recommendations should be fine-tuned with individual consideration of total

g IRNg Needs, a SEADAC. Ml raimng perjormance
Light e Low-intensity or skill-based 3-5 g kg ' of athlete’s e Timng of intake may be chosen to promote

" acuvities body mass per day speedy refuelling, or to provide fuel intake

. Moderate e Moderate exercise 57g kg ' day ' around training sessions in the day,

. programme Otherwise, as long as total fuel needs are

. (i.e. ~1h.day ) provided, the pattern of intake may stmply
: : High e Endurance programme (e.g. 6-10g kg ' - day ' be guided by convenience and individual
= moderate-to-high intensity choice
oo exercise of 1-3 h - day ™~ ) e Prowin- and nutnent-rich carbohydrate
o o Very high e Lixtreme commitment (e, 812g- kg ' day ' foods or meal combinations wall allow the
: moderate-to-high intensity athlete to meet other acute or chronic sports
. exercise of >4-5h . day ") nutrition goals
McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters c D
Kluwer/Williams & Wilkins, 2010.
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Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Hidratos de carbono pré-competicéo/treino

ACUTE FUELLING STRATEGIES: these guidelines promote ligh carbohydrate availability
key training sessions

General fuelling up e Preparation for events 7-12g-kg 'per24h
<90 min exercise as for daily fuel needs

Carbohydrate loading e Preparation for events 36-48 hof 10-12g - kg '
> 90 min of sustained/ body mass per 24 h
intermittent exercise

Speedy refuelling e <8 hrecovery betweentwo  1.0-1.2g-kg ' h ™ for
fuel demanding sessions first 4 h then resume

daily fuel needs

Pre-event fuelling e Before exercise =60 min 1-4 g - kg ' consumed
1-4 h before exercise

. Eventos (duragéo):
. «90":7-12 g/kg/d tal come nas necessidades didrias;
. 290":10-12 g/kg/d (nas 36-48h);
.. Reposigéo rapida (<8h entre sessées): 1,0-1,2 g/kg/h nas 19 4h, depois
** de acordo com as necessidades didrias;
*  Pré-evento (>60’):1-4 g/kg (1-4h antes do exercicio, respetivamente).

McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters
Kluwer/Williams & Wilkins, 2010.

o promote optimal performance in competition or

Athletes may choose compact
carbohydrate-rich sources that are low in
fibre/residue and easily consumed to ensure
that fuel targets are met, and to meet goals
for gut comfort or lighter “racing weight™'
There may be benefits in consuming small
regular snacks

Compact carbohydrate-rich foods and
drinks may help to ensure that fuel targets
are met

The timing, amount, and type of
carbohydrate foods and drinks should be
chosen to suit the practical needs of the
event and individual preferences/
experiences

Choices high in fat/protein/fibre may need
to be avoided to reduce risk of
gastrointestinal issues during the event
Low GI choices may provide a more
sustained source of fuel for situations
where carbohydrate cannot be consumed
during exercise

CEF/
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Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Hidratos de carbono pré-competicéo/treino

Considerar:

(1) Deplecao de glicogénio muscular durante o exercicio® de forma dependente;

(2) Deplecédo de glicogénio durante o exercicio facilita a re=sintese pds-exercicio;

(3) Elevado consumo de hidratos de carbono pela dieta aementa a glicogénese muscular
e conseguentemente a sua resposta Ao exercicio;

(4) A sintese de glicogénio aumenta de'forma aguda apds deplecdo de glicogénio (p.e.
efeito “supercompensacao”). Magnitude de-efeito dependente da disponibilidade de

hidratos de carbono. "

Maximizar reservas de glicogénio
(“supercompensacéio”):

:  Maximizar a glicogénese (sintese de glicogénio) entre -3dias  -2dias Dia da
. treinos/ eventos despeortivos de maneira a que as provd
. necessidades energéticas sejam &timas face as

exigéncias fisicas. 10-12 g/kg/24h

Bergstrom, J.; Hultman, E. Muscle glycogen synthesis after exercise: An enhancing factor localized to the muscle cells in man.
Nature 1966, 210, 309-310.

Bussau, V.A; Fairchild, T.J.; Rao, A,; Steele, P,; Fournier, P.A. Carbohydrate loading in human muscle: An improved 1 day protocol.
Eur. J. Appl. Physiol. 2002, 87, 290-295




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Hidratos de carbono pré-competicéo/treino

7-12g/kg/d
O evento terd uma duragédo >90 minutos?  Ndo (tal Q@rigsfpefiessidades didrias)

- =

e

Sim Refeicdes ricas em hidratos de

carbono no dia anterior

A /

10-12 g/kg/d
(24'a 48h) Evitar fibras insolGveis

S — (de acordo com a tolerancia)

Dia da
prova

-3 dias -2 dias




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo

- Hidratos de carbono durante competicdo/treino :
During brief exercise e <45 min Not needed ® i
During sustained e 45-75 min Small amounts including e A range of drinks and sports products can a4
high-intensity exercise mouth rinse provide easily consumed carbohydrate : 2
During ¢ndurance e 10-25h 30-60g-h’ e Opportunities to consume foods and .
exercise including drinks vary according to the rules and °
“stop and start” sports nature of each sport
e A range of everyday dietary choices and
specialised sports products ranging in form
from liguid to solid may be useful
e The athlete should practice to ind a
refuelling plan that suits their individual
goals including hydration needs and gut
comfort
During ultra-¢ndurance e =2.5-30h Upto90g-h ' e As above
exercise e Higher intakes of carbohydrate are
associated with better performance
X e Products providing multiple transportable
: yre . ” carbohydrates (glucose:fructose
. Resposta metabolica a hidratos de carbono exogenos: mixtures) will achieve high rates of
..+ Prevencdo da hipoglicémiq, S
..+ Mantém altas taxas de oxidacdo de hidratos de carbono,
:* + Aumento da capacidade de resisténcia e de rendimento,
’ « Diminuicdo de acidos gordos livres no sangue e oxidacdo dacidos gordos.
McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters CE D
Kluwer/Williams & Wilkins, 2010.
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Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Hidratos de carbono pré-competicéo/treino

Protocolo de reposigdo

| . it .
Alclidiies €2 Gellbeiy e Hler:g)S(:OdgeC 2;%00n906g§ o muHi!c(c:)Irgrt%Stzianreb;:i]godgedd
ertGoDs(,g tgr);ci'lgseeox'g%%?g;e Glicose, sacarose, Glicose:frutose (2:1),
! A amilopectina, maltodextrina maltodextrina:frutose

| 30 g/h a 60g/h ,
Bochechar ou pequenas quantidades 60 a 90 g/h

Om 45-75 m/ >60 min 2h 3h

Considerar que o esvaziamento gdstrico de solugdes com hidratos de carbono ocorre a
1000mL/h, sempre que a [HC] ndo seja superior a 10g/100mL.

McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters
Kluwer/Williams & Wilkins, 2010.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Hidratos de carbono recuperacdo

Iniciar nos primeiros 15 minutos até 4-6h pos-treino:

1. Hidratos de carbono (7-12 g/kg), ou;

2. Hidratos de carbono e proteina (<1,0 g/HC/kg/h + 0,3-0;4'g de proteina/kg/h (ex. leite com
chocolate, 1 barrita, snack, ...)

3. A cada 2h.

Refeicdes/snacks:

- Elevado/moderado teor hidratos de carbono;
- Baixo teor lipidos;

- Elevado/moderado proteina.

Exemplos: P&o, granolg;manteiga de amendoim
e sumo, ou iogurte com fruta, bebidas/snacks
energeéticos, fruta e queijo.

McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters
Kluwer/Williams & Wilkins, 2010.



Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Hidratos de carbono

Situagédio aguda Recomendacgdes

(antes, durante e depois)
Ingestdo didria para reservas 6timas de glicogénio 7-12 g/kg
muscular (pré ef/ou pbs-exercicio)
Recuperacdo rapida pds-exercicio 1-1,2 g/kg
Ingestdo antes de um exercicio prolongado 1-4 g/kg nas 1-4 h antes do exercicio
Ingestdo durante exercicio.de moderada intensidade 0,5-1g/kg/h de exercicio (30-60g)
Ingest@o durante exercicie de alta intensidade 1-1,5 g/kg (60-90g) por hora de exercicio

Olivos et al, (2012). Nutricién para el entrenamiento y la competicion. Rev. Med. Clin. Condes. 23(3) 253-261.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Proteinas

Sintese de novo (né&o-

Ingestdo dietética essenciais)
\ / Turnover proteico
Degradagd@o

Aminodcidos livres Tecidos proteicos

/ \ \ Sintese \ \ Perdas de
proteina

A Vias ndo-proteicas )
QIR Creatinina Cabelo
Acido arico Fezes

Outros compostos  gyor
nitrogenados

National Academies Press (US); 1989. 6, Protein and Amino Acids.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Proteinas

Necessidades dependem:

+ Tipo de desporto (objetivos de treino e competitivos);

- Intensidade e frequéncia dos treinos (sessdes de alta frequéneia e intensidade ou sujeitos a
novos estimulos de treino);

. Ingestdo energética (disponibilidade energéti¢a);

« Quantidade de hidratos de carbono;

« Reservas corporais de hidratos de carbono.

Atletas:
1,2 a1,4* g/kg/d - resisténcia
12 a1,7* g/kg/d - forca
*periodos competitivos

Kerksick C et al. International Society of Sports Nutrition position stand: Nutrient Timing. Journal of the International Society of
Sports Nutrition 2008, 5:17

Norton LE & Wilson GJ. (2009) Optimal protein intake to maximize muscle protein sysnthesis.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Proteinas

Resisténcia:

« Manter massa magra,
- Sintese de enzimas ativadas pelo treino de resisténciay
 Substrato energético,
* Reparagdo muscular.
Forca:

 Produzir forga,
 Aumentar massa muscular (hipertrofia - aumento da massa muscular, em tamanho

face as fibras musculares|existentes).

Objetivo comum:

- Aumentar a forca e a poténcia;
- Bom racio de massa gorda e massa magra (composigéo corporal).

National Academies Press (US); 1989. 6, Protein and Amino Acids.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Proteinas

Protocolo:
Ingestdo proteica distribuidas em momentos otimos ->_6timas adaptacdes metabdlicas.

Ingestdo 6tima de proteinas = otimizar os efeitos dos aminodcidos no anabolismo para
aumento de massa muscular e como substrato aordesempenho fisico.

Recomendacgdo: Estabelecer a ingestdo,dtima de proteinas por refeicdes para aumentar a
sintese proteica.

Atencdo deve estar no timing'da ingestdo ==° MPS = MPB

proteica: dosear quantidades portodas as
refeicoes (0,25 a 0,4g/kg'3.a 4x por dia):

Rate of PS and PB

. o o . - \gd, \QI,
diminuir ao almocgo'e jantar, e aumentar nos ] I ]
lanches e pequeno-almoco. protein " i

7 . \ /’ . / .

MPS: muscle protein synthesis = anabolismo
MPB: muscle protein breakdown = catabolismo

Rosenbloom CA, Coleman EJ. Sports Nutrition: A Practice Manual for Professionals. Academy of Nutrition & Dietetics; 2012
Moore DR, Phillips SM, Slater G. Protein. In: Deakin V, Burke L, eds. Clinical Sports Nutrition. 5th ed: McGraw-Hill Education;
2015:94-113.

Phillips S.M., Dietary protein for athletes: from requirements to metabolic advantage; 2006 Appl Physiol Nutr Metab; 31:647-654.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Proteinas

Contudo & frequente na populacdo desportiva:
“quantidade proteica consumida muitas vezes numa Unica refeigéo, particularmente
em atletas de forca.”

Exemplo:

180 g de carne = 42g de proteina
lovo =79

3 colheres de sopa de arroz = 69
= bbg totais

Rosenbloom CA, Coleman EJ. Sports Nutrition: A Practice Manual for Professionals. Academy of Nutrition & Dietetics; 2012
Moore DR, Phillips SM, Slater G. Protein. In: Deakin V, Burke L, eds. Clinical Sports Nutrition. 5th ed: McGraw-Hill Education;
2015:94-113.

Phillips S.M., Dietary protein for athletes: from requirements to metabolic advantage; 2006 Appl Physiol Nutr Metab; 31:647-654.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Proteinas pés-competicdo/treino

Pos-treino/competicdo (treino de forca) (0-2 h apés exercicio):

20-30 g/proteina apds o treino de for¢a (10g de aminodeidos essencias; 3,5g leucina) >
proteina de alto valor bioldgico.

Quantidades superiores (>30g de proteina total) ndoxdemenstraram ser eficientes na sintese
proteica.

P6s-treino/competicdo (treino deresisténcia):
Cerca de 86% das necessidades didrias em leucina
s@o oxidadas - reposicdo deleucing,mas também
de valina e isoleucina faminoécidos de cadeia
ramificada).

Kevin D Tipton & Robert R Wolfe, Protein and amino acids for athletes. Journal of Sports Sciences, 2004, 22, 65-79




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Lipidos

As recomendacdes de lipidos para atletas ndo diferem das recomendacdes para a
populagcdo em geral.

Funcgoes:

« Fonte de energiq;

- Essencial a construcdo de membranas celulares;
« Absorc¢do de vitaminas A, D e E;

« Fonte de dcidos gordos Omega-3.

Protocolo:

Individualizadas ao atleta'num intervalo de 20-35% das necessidades energéticas didrias e
de acordo:

« Nivel de treino;

* Objetivo em composig¢do corporal.

Minderico C. (2016). Nutri¢do, treino e competigdo. Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P.

Thomas DT; Erdman KA; Burke LM (2016). Nutrition and athletic performance. American college of sport medicine & American
dietetic association dietitians of Canada. Nutrition and Athletic Performance. Official Journal of the American College of
Sports Medicine.




Conceitos bdsicos alimentacéo e nutricéo
- Agua

Temperatura corporal dentro de limites fisiolégicos (~37- 37,5:C)
Hiperhidratacdo

Desidratacdo

Euhidratagéo

—_—
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w
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Rehidratacdo Desidratacdo

Total Intracellular Extracellular Interstitial
Fluid compartments

Hipohidratagdo

McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters Kluwer/Williams &
Wilkins, 2010.

Plasma




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Agua

MECANISMO DA
Rendimento | d medida que se vai instalando um deficit de DESIDRATACAO
hidratagdo no organismo.

SE OS LIQUIDOS PERDIDOS NAO SAO
REPOSTOS ATEMPADAMENTE

ATENCAO - desidratacdo prévia é frequente |
DIMINUICAO DO VOLUME DE LIQUI-

Desidratacdo: DO EXTRACELULAR

« > 2% | dorendimento

« > 5% Risco de lesbes musculares. | de ~80% do rendimento.

« 8% MuUsculo em permanente contragdo, temperatura DIMINUICAO DO DEBITO CARDIACO
corporal pode atingir os 39,5°C. ]

[ REDUGAO DO VOLUME SANGUINEO

SANGUE TEM DIFICULDADE EM
CHEGAR AO MUSCULOS (EM ATIVI-

> ~ . DADE) E A PELE (QUE DISSIPA
4 Conseq uencias: O CALOR PRODUZIDO)
: l do VOIume plasmdtlco; ARREFECIMENTO CORPORAL FICA
r 1 da viscosidade sanguinea; COMPROMETIDO
. 1 da frequéncia cardiaca; e
| da dissipacdo do calor. [

FREQUENCIA CARDIACA AUMENTA

Thomas, D. T, Erdman, K. A, & Burke, L. M. (2016). Nutrition and Athletic Performance. Medicine & Science in Sports & Exercise,
48(3), 543-568
Minderico C. (2016). Nutricdo, treino e competigdo. Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Protocolo de hidratac¢do

Um atleta hidratado:

- Adia fadiga;

« Beneficia rendimento;

- Protege salude e bem estar (evitando os efeitossnegativos fisiolégicos associados &
hipertermia).

Através da agua corporal:

« Capacidade elevada para absorvertemperatura;
« Condutividade térmica (transportte);

« Evaporagdo do calor.

Agua corporal

1. Masculo ativo (1 » Evaporagéio de suor;
temperatura local); 1 temperatura local é * Respiragado;
2. Stress térmico transferida pela circulagdo *Radiagao;
ambiental. « Conveccdo;
«Conducdo.

McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters Kluwer/Williams & Wilkins,
2010.

Karpinski, Christine and Rosenbloom, Christine A. Sports Nutrition: A Handbook for Professionals, Sixth Edition (2017). Academy of Nutrition
and Dietetics




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo

- Protocolo de hidratac¢do

Antes Durante

 Taxa de sudorese deve ser
determinada de forma a
antecipar as perdas;

« Garantir a hidrata¢éo no dia
anterior (até urina ficar
descolorada);

- 200 a 400 mi/20 minutos de
forma a minimizar perdas

« 5-7 mi/kg de peso nas 4h
antes da prova (preferéncia
juntamente com alimentos
salgados — estimula a sede e
aumenta a retencdo); + Bebida com hidratos de
carbono (4 a 6% de hidratos
de carbono; 40 a 60g/h) e
sbédio ajuda na retencdo de
liquidos, reposicdo de
eletrblitos e aumento de
performance.

* Se necessdario beber.3-5
ml/kg de peso 2h antes,acima
das 5-7 ml/kg de pes6 nds 4h
antes da prova.

American College of Sports Medicine, Sawka MN, Burke LM, et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and fluid

replacement. Medicine and Science in Sports and Exercise. 2007 Feb;39(2):377-390

Casa, D.J., Clarkson, P.M. & Roberts, W.O. American College of Sports Medicine roundtable on hydration and physical activity: Consensus

statements. Curr Sports Med Rep 4, 115-127 (2005).

acimade >2% peso corporal;

Depois

«'Repor 1,5L H,O com eletrdlitos por
cada kg de peso perdido nas
horas seguintes & sessdo (125 a
150% de peso perdido nas 6h
seqguintes p.e. -0,9% peso = 1125
a1350L);

- Evitar beber grandes
quantidades de uma sb6 vez, é
preferivel uma ingestdo faseada
(maximo 1L por h);

« Consumir alimentos/refeicéo
com sal: aumenta retencdo de
liquido e estimula a sede.




Conceitos bdsicos alimentacéo e nutricéo
- Protocolo de hidratag¢do

Evitar hiponatrémia

Pickles- Bolachas salgadas

Karpinski, Christine and Rosenbloom, Christine A. Sports Nutrition: A Handbook for Professionals, Sixth Edition (2017). Academy of Nutrition and
Dietetics




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Bebida intra-competicdo/treino
Durante a pratica de exercicio fisico ocorre o aumento de temperatura corporal com aumento

das perdas de dgua pela dissipacdo de calor e pela transpiragde.
> Perda de dgua (desidratacéo) e de eletrdlitos (hiponatrémiaysesodio (Na*)).

Desidratagéio:

« Impede a dissipacdo de calor;

* Reduz tolerdncia ao calor;

« Declinio do desempenho mental eicognitivo;

- Compromete a fung¢do cardiovascular e desempenho fisico.

' Pperda de eletrélitos: Hiponatrémia (<135 mmol/L Na*):
: « Desequilibrio eletroliticopela perda de Na*, K* e CI; * Tonturase vomltos;
* + Comprometimento 'da fungéo muscular.  Dor de cabeca;

- Perda de energiaq;
- Espasmos e caibras;
« Coma.

American College of Sports Medicine, Sawka MN, Burke LM,Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS. American
College of Sports Medicine position stand. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and fluid replacement.
Med Sci Sports Exerc. 2007; 39: 377-390.




Conceitos bdsicos alimentacéo e nutricéo
- Bebida intra-competi¢éo/treino

Valores normais séricos, suor e em algumas bebidas de eletrolitos

Na* K* Ca* Mg* (ol Osmolality

Substance (mEq-L7)“ (mEq- L) (mEq-L7) (mEq-L™") (mEq-L7) (mOsm-L")°

Blood serum 140 4.5 2.5 1.5-2.1 110 300 -
Sweat 60-80 4.5 1.5 3.3 40-90 170-220 —
Coca Cola 3.0 — — — 1.0 650 107
Gatorade 23.0 30 — — 14.0 280 62
Fruit juice, typical 0.5 58.0 — — — 690 118
Pepsi Cola 1.7 Trace — — Trace 568 81
Water Trace Trace — — Trace 10-20 —

“Milliequivalents per liter.
’Milliosmoles per liter.
‘Grams per liter.

McArdle, W., Katch, F., Katch, V. Exercise Physiology: Nutrition, Energy and Human Performance. Lippincott Wolters Kluwer/Williams &
Wilkins, 2010.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo

- Cdlculo da taxa de suor
1.Cadlculo de perda de peso:
Peso antes _ __ kg - Peso depois __ _ kg = perda de peso . _.kg
2.Calculo de perda total de suor:
Perda de peso __ _kg + Ingestdo hidrica _¢ _L'= Péerda urina _ _ _L = Perda total de dgua
(suor) ___1L | , . T—
Exﬂckelmt;ir‘:'ermemw) 1-bun-1
3.Cadlculo de taxa de suor: = e
Perda total de dgua (suor) _(v. L/tempo de exercicio __ _h — I
[Sweat rate ' Z:m. L/hr |




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Micronutrientes

Vitaminas: Compostos orgdnicos .
10 vitaminas:

« 6 hidrossoluveis
» 4liposoltveis

Classificadas segundo a sua solubilidade:
« HidrosolUveis: ComplexoBe C
 Liposoluveis: A, D, EeK

Minerais: Compostos inorgdnicos . .
9 minerais:

Classificadas segundo a necessidade: « 6 hidrossolQveis
« Macronutrientes (>100mg/d): . 4liposolGveis

o Sbédio, Potdssio, Cdalcio, Fosforo e Magnésio
« Micronutrientes (<20mg/dia):

o Ferro, Zinco, Cobre, Cromio e Selénio

Burke, L; Deakin, V (2007). Clinical sports nutrition (7th ed.). Mc Graw Hill.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Vitaminas e minerais

DRIs/dia permitem manter as necessidades de micronutrientes minimas..
https://ods.od.nih.gov/Healthinformation/Dietary References Intakes.aspx

Dietary Reference Intakes (DRIs): Estimated Average Requirements
Food and Nutmtion Board, Institute of Medicine, National Academies

Rido- Vi Magres- Molyb-  Phog-  Sele
LifeStage (gleium CHO Proten VYA VRC  yup VRE Thismis flavie Nixin Va8, Folue B Copper  lodne  lron lam desum  phons  slum Zec
Group (mgd) (@) (phad) WYX mpld) g (eegdd)'  (mpMd)  (egid)  (egddy  (egdd)  GegMY (uadd)  (ugMd)  (ugdd)  (egld)  (mgdd)  (ug) legM)  (upid)  (mgd)
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3150y 0 100 066 625 75 10 12 10 11 12 L1 320 0 700 9 6 3% 4 580 45 9
° 51-y =0 100 066 625 75 io 12 10 11 12 14 30 p A J00 s L3 3% 34 580 45 94
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Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate (2005), accessed www.na p.edu. - v



https://ods.od.nih.gov/HealthInformation/Dietary_Reference_Intakes.aspx

Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Vitaminas e minerais

Inadequacéio micronutrientes (caréncia):

Nivel Etiologia Evidéncia
] Deplecdo das reservas de vitaminas (inicialmente | Diminuicéo dos niveis de
das hidrosolUveis e depois das liposollveis) vitaminas/minerais no sangue e tecidos
2 Adaptacdo bioguimica ndo especifica Diminui¢do da presenca de metabolitos na
urina
3 Diminuicdo da producdo e secrecdo de enzimas e | Surgem os primeiros sinais fisicos:
hormonas dependentes de micronutrientes diminui¢é&o de vitalidade e de bem-estar e
. de apetite, inséniq, fadiga, diminui¢do da
3 resisténcia a infecdes
.o 4 Desiquilibrio nas vias metabdlicas e nas funcdes Alteracdes metabdlicas, funcionais e
oo celulares morfologicas
ou 5 Destrui¢céo celular Sinais clinicos de deficiéncias de
o micronutrientes

Mahan, L. K., & Escott-Stump, S. (2000). Krause's food, nutrition, & diet therapy. Philadelphia: W.B. Saunders.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Vitaminas e minerais

A suplementacdo de micronutrientes estd aconselhada quande...
A dieta ndo fornece todos os micronutrientes e na quantidade adequada! - SUPLEMENTAR
- Melhoria no rendimento desportivo!

Causas de défice de micronutrientes:

- Alteracdes na dietq,
- Malabsorc¢do intestinal,
- Alteragdes de metabolismo.

Contudo:

- Dietas de emagrecimentd,ou restricéo/omisséo de grupos alimentares (p.e. vegetarianas)
- Dietas desequilibradas,

- Doencas do compoartamento alimentar,

- Epocas de exercicio fisico extenuante,

- Stress emocional ou fisioldgico.

= Podem conduzir ao risco de défice de micronutrientes!

Lukaski HC: Vitamin and mineral status: effects on physical performance. Nutrition 2004; 20: 632 — 644.




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Aspetos a considerar

Para estar no seu melhor!




Conceitos basicos alimentacgdo e nutri¢gdo
- Aspetos a considerar

Necessidades energéticas;
Quantidade e distribui¢céo de hidratos de carbono;
Quantidade e distribuicdo de proteinas;
Quantidade e distribuicdo de lipidos;
Quantidade e distribuicdo de agua;
Garantia de micronutrientes;
Composicdo corporal;
Preparar dieta de acordo com treine e.competicdo;
Adequar a dieta a condigées praticas (incluindo viagens);
. Tipo de desporto e posicoes;
11. Adequado d saude do.gtleta;
12. Preferéncias e culturadietética;
13. Suplementacdo e“doping;
14. ...

O ©CONOOT A WN T
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