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Prefacio

O Programa de Esportes da Fundacéo Vale, intitulado Brasil Vale Ouro, busca promover o esporte como um
fator de inclusao social de criancas e adolescentes, incentivando a formacao cidada, o desenvolvimento
humano e a disseminacdo de uma cultura esportiva nas comunidades. O reconhecimento do direito e a
garantia do acesso da populacao a pratica esportiva fazem do Programa Brasil Vale Ouro uma oportunidade,
muitas vezes impar, de vivéncia, de iniciacdo e de aprimoramento esportivo.

E com o objetivo de garantir a qualidade das atividades esportivas oferecidas que a Fundacéo Vale realiza a
formacdo continuada dos profissionais envolvidos no Programa, de maneira que os educadores sintam-se
cada vez mais seguros para proporcionar experiéncias significativas ao desenvolvimento integral das criancas
e dos adolescentes. O objetivo deste material pedagdgico consiste em orientar esses profissionais para a
abordagem de teméaticas consideradas essenciais a pratica do esporte. Nesse sentido, esta série colabora
para a construcao de padrdes conceituais, operacionais e metodoldgicos que orientem a pratica pedagdgica
dos profissionais do Programa, onde quer que se encontrem.

Este caderno, intitulado “Nutricdao no esporte”, integra a Série Esporte da Fundacao Vale, composta por 12
publicacbes que fundamentam a pratica pedagdgica do Programa, assim como registram e sistematizam a
experiéncia acumulada nos Ultimos quatro anos, no documento da “"Proposta pedagdgica” do Brasil Vale Ouro.

Composta de informacdes e temas escolhidos para respaldar o Programa Brasil Vale Ouro, a Série Esporte da
Fundacao Vale foi elaborada no contexto do acordo de cooperacdo assinado entre a Fundacédo Vale e a
Organizacao das Nagdes Unidas para a Educacéo, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO) no Brasil. A série contou
com a participacao e o envolvimento de mais de 50 especialistas da drea do esporte, entre autores, revisores
técnicos e organizadores, o que enriqueceu o material, refletindo o conhecimento e a experiéncia vivenciada
por cada um e pelo conjunto das diferencas identificadas.

Portanto, tdo rica quanto os conceitos apresentados neste caderno seré a capacidade dos profissionais,
especialistas, formadores e supervisores do Programa, que atuam nos territérios, de recriar a dimensao
proposta com base nas suas proprias realidades.

Cabe destacar que a Fundagéo Vale ndo pretende esgotar o assunto pertinente a cada um dos cadernos,
mas sim permitir aos leitores e curiosos que explorem e se aprofundem nas teméticas abordadas, por meio
da bibliografia apresentada, bem como por meio do processo de capacitacdo e de formagdo continuada,
orientado pelas assessorias especializadas de esporte.Em complemento a esse processo, pretende-se permitir
a aplicacdo das competéncias, dos conteldos e dos conhecimentos abordados no ambito dos cadernos por
meio de supervisao especializada, oferecida mensalmente.

Ao apresentar esta coletanea, a Fundacao Vale e a UNESCO esperam auxiliar e engajar os profissionais de
esporte em uma proposta educativa que estimule a reflexdo sobre a prética esportiva e colabore para que as
vivéncias,independentemente da modalidade esportiva, favorecam a qualidade de vida e o bem-estar social.

Fundacao Vale Representacao da UNESCO no Brasil
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1. Introducao
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A prética de exercicio fisico é extremamente beneficiada pela adocdo de habitos
alimentares saudaveis, tanto para os individuos que buscam qualidade de vida como
para os atletas que buscam a vitéria em cada competicao (VIEBIG; NACIF, 2007).

A alimentacdo adequada e saudavel deve fazer parte do dia a dia, tanto dos individuos
praticantes de exercicios fisicos como dos atletas, para que o organismo possa utilizar
os nutrientes na formacao de energia, na reparacdo de tecidos, no fortalecimento do
sistema imunolégico, na formagao de enzimas e na protecdo contra os radicais livres;
enfim, na melhora do desempenho, sendo que esse pode ser o diferencial entre os
que se alimentam e os que ndo se alimentam bem.

A alimentacdo adequada no dia da competicdo também é extremamente importante
para o melhor desempenho do atleta.Vale ressaltar que o ideal é que todo praticante
de exercicio fisico ndo se alimente corretamente apenas no dia da competicdo, mas
sim que tenha essa pratica em seu treinamento.

Portanto, este caderno tem como objetivo auxiliar os professores na orientacao de
seus alunos para que eles tenham uma alimentacao saudavel, ou seja, para serem
capazes de realizar escolhas alimentares adequadas para cada momento de atividade
ou treinamento. Para isso, apresenta desde a classificacdo dos alimentos até os
protocolos de recomendagdes nutricionais para antes, durante e apds a pratica do
exercicio fisico, treinos e competicdes, considerando-se também e, quando necessério,
as especificacdes de cada modalidade esportiva.



2. Classificacao dos alimentos

2.1.Segundo a funcao
Segundo a sua funcao, os alimentos sdo classificados em:

a) energéticos — sao ricos em carboidratos e lipidios, que fornecem energia para o
funcionamento das células.Os principais alimentos fontes de carboidratos séo:arroz,
aveia, batata, batata-doce, mandioca, paes, macarrao e mel; os alimentos fontes de
lipidios sao: azeite, 6leos, oleaginosas (castanhas, nozes e améndoas) e manteiga;

b) construtores — sao ricos em protefnas e tém como principal funcdo construir células
e tecidos e reparar o organismo. Suas principais fontes sdo: carnes, ovos, leite e
derivados, e leguminosas (feijao, ervilha, lentilha, grédo-de-bico, soja);

C) reguladores — sao ricos em vitaminas, minerais e fibras alimentares, e participam de
diversos processos fisiolégicos no organismo, por exemplo, a formacdo de
substancias antioxidantes, a formacédo dos 0ssos, 0 metabolismo dos nutrientes, a
producédo de energia, entre outros. Sdo encontrados nas frutas, nas verduras, nos
legumes e nos cereais integrais.

2.2.Segundo os nutrientes
Segundo seus nutrientes, 0s alimentos sao classificados em:

a) macronutrientes — nutrientes que contém energia; sao os carboidratos, as proteinas
e os lipidios,

b) micronutrientes — nutrientes que nao contém energia; sao as vitaminas e os minerais
(LONGO, 2008).

Cada nutriente possui uma funcao especifica, como visto no tépico anterior; assim,
todos sao fundamentais para o bom funcionamento do organismo (CARREIRO, 2006).

2.2.1.Macronutrientes

2.2.1.1.Carboidratos

Os carboidratos compdem os chamados alimentos energéticos, pois a sua principal
funcao é fornecer energia ao organismo. Eles estao presentes principalmente nos
cereais e em diversos tipos de farinhas comumente utilizadas pelas pessoas nas
refeicdes didrias.De qualquer forma,em qualquer estado metabdlico, seja em repouso
ou em periodos de sofrimento, seja em repouso ou em situacao de estresse, infeccoes
e fome prolongada, o cérebro sempre necessita de glicose (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

Os carboidratos sao substancias compostas por carbono (C), hidrogénio (H) e oxigénio
(0),sendo classificados em monossacarideos, dissacarideos e polissacarideos (WAITZBERG,;
GALIZIA, 2000).

Nutricao no esporte
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Os monossacarideos ou monossacaridos sao os carboidratos mais simples. Recebem o
sufixo ose, precedido pelo nimero de dtomos de carbono que contém em sua férmula:

« trioses — monossacarideos com trés atomos de carbono;

« tetroses — monossacarideos com quatro atomos de carbono;

* pentoses — monossacarideos com cinco dtomos de carbono;

+ hexoses — monossacarideos com seis dtomos de carbono, e outros.

Os monossacarideos de importancia biolégica e mais comuns na alimentacao
humana séo a glicose, a frutose e a galactose.

A glicose, glucose ou dextrose (CgH,,0¢), € um monossacarideo — carboidratos dos mais
simples e mais importante na biologia. Pode ser encontrada em diversos alimentos,
principalmente na forma de polissacarideo' (amido), que é constituido por varias
moléculas de glicose.

Sao fontes alimentares de glicose: milho, trigo, arroz e batata.

A frutose ou levulose (CgH;,0g), também conhecida como agucar das frutas, ¢ um
monossacarideo, com os carbonos dispostos em anel, muito encontrado em frutas. £
absorvida pelo intestino delgado e transportada para o figado, onde é metabolizada
em glicose.

Sao fontes alimentares de frutose: frutas e mel.

E importante destacar que a frutose é um carboidrato encontrado na composicao
das bebidas isoténicas e nos suplementos (como carboidratos em gel, energéticos
e hipercaldricos) usados por praticantes de atividade fisica durante o treinamento
e/ou competicoes.

A galactose (CgH,,04) € um monossacarideo. Seu papel bioldgico é energético e é
encontrado como componente do dissacarideo lactose que existe no leite. E obtido
pela hidrélise da lactose. A galactose é transformada diretamente em glicose por um
processo relativamente simples e combina-se com a glicose para formar a lactose?.

Sao fontes alimentares de galactose:leite e derivados.
Os dissacarideos sao carboidratos compostos por dois monossacarideos.
Os dissacarideos sao a maltose, a sacarose (agucar) e a lactose.

A maltose é composta por duas moléculas de glicose. A sacarose é composta por uma
molécula de glicose e uma de frutose.Por fim, a lactose é composta por uma molécula
de galactose e uma de glicose. Sdo exemplos de alimentos: maltose (cereais,
principalmente no malte), sacarose (agucar) e lactose (leite e derivados).

E importante perceber que algumas pessoas tém intolerancia a lactose e, por isso,
necessitam restringir ou retirar da sua alimentacao o leite e seus derivados (iogurte e
queijos), conforme a gravidade dessa condicdo, que deve ser diagnosticada e
acompanhada por um médico.

Os monossacarideos e os dissacarideos sao conhecidos como carboidratos simples.

Os oligossacarideos sao formados pela ligagao de trés a dez moléculas de monossacarideos,
sendo chamados de carboidratos complexos. Destaca-se o fato de que esses carboidratos
nado sao ingeridos pela alimentacao, mas sim por meio de suplementos alimentares.

Quando o numero de monossacarideos unidos por meio de ligagdes glicosidicas ultrapassa dez, tem-se um
polissacarideo.Portanto, eles sdo carboidratos que, por hidrélise (reagdo quimica de quebra de uma molécula devido
a presenca de dgua), originam uma grande quantidade de monossacarideos.

A lactose é encontrada na forma natural apenas no leite e, com frequéncia, ¢ denominada “agucar do leite”. No
entanto,é o menos doce dos dissacarideos. A lactose pode ser processada artificialmente e costuma ser encontrada
nas refei¢des liquidas ricas em glicidios e calorias (McARDLE, W.D.; KATCH, F. I, KATCH,V.L,, 1985, p.5 € 6)



Os oligossacarideos sao a maltodextrina e os frutooligossacarideos.

Note-se que a maltodextrina é o carboidrato utilizado como base para os suplementos
energéticos e hipercaldricos, amplamente utilizados pelos atletas. Por outro lado, os
frutooligossacarideos, também chamados de oligofrutose, sdo encontrados na cebola,
no alho, no tomate, na banana, na cevada, na aveia e no mel.

Os polissacarideos séo formados exclusivamente por uma grande quantidade -
geralmente mais do que dez moléculas de glicose —, sendo conhecidos também como
carboidratos complexos, também conhecidos como amido.

Séo fontes alimentares de polissacarideos:arroz, milho, batata, batata-doce, mandioca
(aipim ou macaxeira), mandioquinha (batata baroa), paes, macarrao, e todos os
alimentos elaborados a base de farinha de trigo, como bolos, biscoitos, bolachas etc.

Os carboidratos sdo a principal fonte de energia para a maioria das células do
organismo. Além de serem fonte de energia, eles tém a funcdo de “poupar” proteinas:
uma quantidade suficiente de carboidratos impede que as proteinas corpdreas sejam
utilizadas para a producao de energia, mantendo-as em sua funcdo principal de
construcao de tecidos (WAITZBERG; GALIZIA, 2000).

Apos a digestdo, na corrente sanguinea, os carboidratos transformam-se em glicose e
podem seguir trés caminhos:gerar energia, armazenar energia na forma de glicogénio®
(presente nos musculos e no figado), e ter seu excesso transformado em gordura e
armazenado como estoque (VIEBIG; NACIF, 2007).

A falta ou a reducdo dos niveis da glicose sanguinea apds um dia de jejum provoca o
inicio do processo de degradacao dos tecidos musculares,com o objetivo de fornecer
ao sangue o aminoacido* alanina, que produzird glicose para estabilizar a atividade
metabdlica cerebral (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

Diversos estudos citados no decorrer do caderno tém mostrado que os carboidratos
sao substratos energéticos indispensdveis a realizacdo dos exercicios fisicos, e estao
relacionados diretamente com o desempenho esportivo.

Nos exercicios de alta intensidade, observa-se a preferéncia do organismo pelos
carboidratos como substrato energético,em detrimento dos lipidios e das proteinas,
pois 0s carboidratos apresentam a capacidade de produzir adenosina trifosfato (ATP)
mais rapidamente, por meio de processos oxidativos (VIEBIG; NACIF, 2007).

No inicio do exercicio, bem como quando ocorre aumento de sua intensidade, o
metabolismo anaerdbio é ativado e os carboidratos passam a ser a fonte de energia
predominante, pois ocorre uma producdo elevada dos hormoénios adrenalina
(epinefrina), noradrenalina (norepinefrina) e glucagon, assim como uma reducao da
liberacdo de insulina. Ocorre também uma maior atividade da enzima glicogénio
fosforilase e o consequente aumento da glicogendlise® hepética e muscular, que
fornece glicose como substrato energético (VIEBIG; NACIF, 2007).

O glicogénio é um polissacarideo de reserva e é armazenado principalmente no figado e, em menor quantidade,
nos musculos.

4 Os aminodcidos sao blocos formadores que constituem uma proteina. Encontram-se unidos em longas cadeias e de
varias formas e combinacdes quimicas para produzir as numerosas estruturas proteicas. Cada um dos 20 aminoécidos
de que o corpo necessita contém um radical amino e um radical denominado dcido orgdnico.O radical amino é formado
por dois dtomos de hidrogénio ligados ao nitrogénio (NH,), enquanto que o radical dcido organico (tecnicamente
denominado grupo carboxila) é formado por um dtomo de carbono,dois d&tomos de oxigénio e um dtomo de hidrogénio
(COOH).O restante da molécula de aminoécido pode assumir intimeras formas e,com frequéncia,é denominada cadeia
lateral da molécula do aminoacido (McARDLE, W. D,; KATCH, F.1; KATCH, V. L., 1985).

O termo glicogendlise é utilizado para descrever o processo que tem resultado um suprimento rapido de glicose
para a contracao muscular, durante todas as formas de trabalho: quando o glicogénio é depletado por causa de
uma restricao dietética ou do exercicio, a sintese de glicose a partir dos componentes estruturais dos outros

nutrientes, especialmente das proteinas, tende a aumentar (McARDLE, W. D.; KATCH, F.1; KATCH, V. L., 1985, p. 6)

Nutricao no esporte



Quadro 1.
Classificacdo dos alimentos pelo indice glicémico

Com a continuacdo do exercicio e sua diminuicdo da intensidade, para baixa ou
moderada, inicia-se o metabolismo aerébio, quando, entdo, € muito importante o
fornecimento de energia proveniente dos carboidratos, especialmente dos 20 a 30
minutos subsequentes.Nesse momento,ocorre a participacao do catabolismao® de lipidios
e de uma pequena parcela de proteinas como fonte energética (VIEBIG; NACIF, 2007).

Outra forma de se classificar os carboidratos leva em consideracao a quantidade de
acucares presentes nos diferentes alimentos. O indice glicémico (IG) é a velocidade
com que a glicose sangufnea aumenta apds a ingestao de alimentos que contém
carboidratos (OLIVEIRA; POLACOW, 2009). A Quadro 1, a seguir, mostra a classificacdo
dos alimentos pelo indice glicémico, também conhecido como indice de glicemia.

Ameixa Arroz Batata

Amendoim Aveia Bebida esportiva (agucar e glicose)
Cereja Banana Biscoito

Feijao Batata chips Cenoura

Feijao fradinho

Cereais ricos em fibras

Doces em geral

Figo Ervilha Flocos de milho
Frutose Inhame Glicose
Gréo-de-bico Macarréo Mel

logurte Massas Pdo branco de trigo
Leite Milho Passas

Lentilha Pao integral Refrigerante

Maca Suco de laranja Sacarose

Péssego Uva Xarope de milho

Sopa de tomate

Sorvete
Suco de maga

Suco de maga

Fonte:WILLIAMS, 1999.

5 Apesar da principal fun¢ao da proteina alimentar ser sua contribuicdo no fornecimento de aminoécidos para os varios
processos anabdlicos, a proteina pode também ser catabolisada para a producdo de energia. Durante esse processo,
denominado catabolismo, o nitrogénio é retirado da molécula do aminodcido no processo de deaminagao no figado
e é excretado do corpo como ureia (McARDLE, W.D,; KATCH, F.1, KATCH,V. L., 1985,p.18).

Caderno de referéncia de esporte



Os alimentos com alto indice glicémico sdo aqueles cujos carboidratos sdo absorvidos
rapidamente apos a ingestdo, elevando a glicose no sangue de forma rapida; os
alimentos com baixo indice glicémico sdo aqueles absorvidos de forma lenta e
gradual, liberando glicose progressivamente no sangue.

A expressdo carga glicémica (CG) indica a qualidade e a quantidade de carboidratos,
com base em uma determinada por¢ao desse nutriente consumida na dieta. A carga
glicémica fornece o resultado do efeito glicémico da dieta como um todo, porque
avalia a porcao de carboidratos disponivel nos alimentos e o indice glicémico.Calcula-
se a carga glicémica multiplicando o indice glicémico do alimento pela quantidade
de carboidratos por porcado e dividindo o resultado por 100.Esse tem sido o conceito
mais utilizado, pois considera o valor glicémico e a quantidade de carboidratos contida
em cada porc¢ado (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

2.2.1.2.Proteinas

As protefnas sao as mais abundantes macromoléculas bioldgicas e representam o
principal componente estrutural e funcional de todas as células do organismo
humano, sendo classificadas como compostos ou substancias construtoras. Apesar da
enorme diversidade de enzimas e de outras proteinas no organismo, quase 50% do
total de proteinas do ser humano sdo representadas por quatro tipos: miosina, acting,
coldgeno e hemoglobina (COUTINHO; MENDES; ROGERO, 2007).

Semelhante aos lipidios e aos carboidratos, as proteinas contém carbono (C),
hidrogénio (H) e oxigénio (O), mas sdo as Unicas desses compostos que contém
nitrogénio (N) — cerca de 16% da sua quantidade total — juntamente com enxofre e
outros minerais (fésforo, ferro e cobalto). As proteinas sao formadas por 20 aminodacidos
em diversas proporcoes e possuem fungdes estruturais, requladoras, de defesa e de
transporte nos fluidos corporais (COZZOLINO, 2007).

As proteinas da dieta alimentar,ap6s sua digestao e absorcdo pelo intestino,fornecem
aminodacidos ao organismo, 0s quais terao, na pratica, dois destinos: o anabolismo
(sintese proteica) e o catabolismo ou degradacdo. Com isso, 0s aminoacidos serdo
utilizados na construcdo e na manutencdo dos tecidos, na formacao de enzimas,
hormonios e anticorpos, no fornecimento de energia e na regulacdo de processos
metabdlicos (ARAUJO JUNIOR; ROGERO; TIRAPEGUI, 2005).

As proteinas sao utilizadas na sintese de massa muscular e de novos compostos
proteicos induzidos pelo treinamento fisico,assim como No reparo e na recuperacao
dos tecidos apds a atividade. Nos exercicios de endurance ou resisténcia, as proteinas
tém a funcdo complementar de ser utilizadas como substrato energético, juntamente
com os carboidratos e os lipidios.No caso do treinamento de forca, as proteinas atuam
como material estrutural para a sintese de tecidos, especialmente na hipertrofia
muscular (VIEBIG; NACIF, 2007).

Sao fontes alimentares de proteinas: carnes vermelhas e de frango, peixes, ovos, leite
e derivados, leguminosas (feijao, ervilha, lentilha, grao-de-bico e soja).
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2.2.1.3.Lipidios

O termo lipidio tem sua origem no grego lipos, que
significa gordura (LESER, 2005). Os lipidios sao classificados
como compostos ou substancias energéticas, pois a sua
principal funcdo é estocar e fornecer energia. Suas
moléculas sdo formadas pelos elementos carbono (C),
hidrogénio (H) e oxigénio (0), e diferem dos carboidratos
ndo somente pela ligagdo entre os dtomos, mas também
pela maior proporcdo de hidrogénio em relacdo ao
oxigénio em sua estrutura.

A definicao de lipidio difere bastante das de carboidrato e de proteina, pois nao
estd baseada na estrutura quimica do composto, mas sim em uma propriedade
fisico-quimica: a solubilidade (BASSO, 2007).

De maneira geral, sdo classificados em lipidios simples (acidos graxos e triglicérides),
lipidios compostos (lipoproteinas, glicolipidios e fosfolipidios) e lipidios derivados
(colesterol e hormonios).Os lipidios simples sao classificados, de acordo com o grau
de saturagdo’, em: dcido graxo saturado, acido graxo poli-insaturado e dcido graxo
monoinsaturado (POLACOW; CARNEVALLI JUNIOR; COELHO, 2009).

As funcdes dos lipidios no organismo sao as seguintes: reserva de energia corporal,
composicado da membrana celular, absorcdo de vitaminas lipossoliveis, composicao
de hormonios e enzimas, entre outros. No organismo, os lipidios séo degradados em
glicerol e em 4cidos graxos, que sdo absorvidos e transportados ao figado como
quilomicrons® e armazenados na forma de triglicérides®, tanto no tecido adiposo como
nos musculos (LONGO, 2008).

Os lipidios sdo a mais concentrada fonte de energia proveniente dos alimentos e
fornecem mais do que o dobro de calorias por peso (9kcal/g) do que as proteinas
(4kcal/g) e os carboidratos (4kcal/g) (BERNING, 2002).

O treinamento de resisténcia aumenta a capacidade de oxidacao'® das gorduras;assim,
0 organismo permanece mais tempo em atividade antes de ocorrer a fadiga, devido
a deplecao' do glicogénio (LONGO, 2008).

Sao fontes alimentares de lipidios:

a) dcidos graxos saturados — gorduras das carnes, do leite e de seus derivados, azeite
de dendé e gordura do coco;

b) dcidos graxos poli-insaturados — 6leos vegetais (de girassol, de soja,de milho etc) e
oleo de peixe;

Os &cidos graxos podem ser classificados segundo o grau de saturacéo da cadeia carbonica: o acido graxo saturado
nao apresenta dupla ligagao na cadeia carbonica; o dcido graxo monoinsaturado tem somente uma dupla ligagéo
entre carbonos da cadeia, e 0 4cido graxo poliinsaturado tem duas ou mais ligagdes entre carbonos da cadeia
(POLACOW; CARNEVALLI; COELHO, 2009).

& Quilomicrons sao lipoproteinas plasmaticas responséveis pelo transporte dos lipidios da dieta absorvidos pelo intestino
(ALVES, 2004).

Triglicérides ou triacilglicerdis sao ésteres formados por uma molécula de glicerol ligada a trés moléculas de 4cidos
graxos. Nos humanos, estdo armazenados nos adipdcitos e exercem fungao de reserva de energia (BASSO, in SILVA;
MURA, 2007).

> Do ponto de vista quimico,uma reagao de oxidacdo/reducdo é aquela que envolve a transferéncia de elétrons entre
os reagentes.Para que isso ocorra, deve-se ter um elemento que perde elétrons (se oxida) e outro que ganha elétrons
(se reduz). Disponivel em: <http:// Iga.igm.unicamp.br/ cadernos/ cadernos 1.pdf>.

Deplecdo é a redugao, diminuicdo ou auséncia de alguma substancia, célula ou tecido. Por exemplo, a deplecao
proteica é a diminuicao de protefnas sangufneas ou musculares.



C) dcidos graxos monoinsaturados — azeite de oliva, dleo de canola,gordura do abacate
e das oleaginosas (castanhas e nozes).

2.2.2.Micronutrientes

2.2.2.1.Vitaminas

As vitaminas ndo sao fontes de energia para os exercicios, mas tém participacao
importante nos processos metabodlicos, especialmente na regulacdo das reacées
quimicas de producdo de energia, de sintese de substancias e estruturas vitais
(enzimas, hormonios etc.) e degradacao de compostos, sendo classificadas como
substancias ou compostos reguladores (VIEBIG, R. F; NACIF, 2007; GIL-ANTUNANO;
ZENARRUZABEITIA; CAMACHO, 2009).

As vitaminas sdo classificadas em lipossoltveis (soltveis em gordura) e hidrossoltveis
(soliveis em agua). As vitaminas A, D, E e Ksao as lipossollveis, enquanto as vitaminas
do complexo B e a vitamina C sao hidrossoluveis.

O metabolismo aerébio é regulado pelas vitaminas hidrossoluveis,como é o caso da
atuacdo das vitaminas do complexo B como cofatores (auxiliares) na mobilizacdo e
na utilizacdo dos carboidratos nos processos oxidativos. Outras vitaminas muito
estudadas sdo as antioxidantes (vitaminas C, E e o betacaroteno), pelo papel que
desempenham como “varredores” de radicais livres, que sao responsaveis por
processos de destruicao celular (VIEBIG; NACIF, 2007). Os radicais livres sdo moléculas
que perdem um ou mais elétrons na sua estrutura, e por isso possuem uma alta
capacidade oxidante.

Durante o exercicio fisico, 0 consumo de oxigénio pode elevar-se em até 20 vezes,
favorecendo a formacao de mais “espécies reativas de oxigénio”'% Isso ndo ocorre
somente pela via aerdbia, pois o processo de isquemia'® e perfusdo', com ativacao
da via das xantinas'®, é o grande formador de espécies reativas de oxigénio pela via
anaerobia (FREIRE et al., 2009).

Entretanto, cabe deixar claro que ndo é qualquer intensidade de exercicio que é capaz
de produzir desequilibrio entre os oxidantes e o0s antioxidantes, processo chamado

Devido a sua configuracao eletrénica, o oxigénio pode sofrer redugdes parciais e levar a formacdo de radicais livres,
de forma que as espécies reativas de oxigénio (EROs) estdo constantemente presentes nas células eucariéticas.
Existem varias definicoes para a expressao radical livre.No entanto,a grande maioria dos estudiosos adota a definicao
mais abrangente que a define como “espécie que tem um ou mais elétrons desemparelhados”. A terminologia
espécies reativas de oxigénio (EROs) inclui as espécies de radicais livres e outras que, embora ndo possuam elétrons
desemparelhados, séo muito reativas em decorréncia de sua instabilidade. Por essa razao, essa expressao tem sido
mais utilizada (Fonte: RIBEIRO, S.M.R. et al., 2005).

3 Aisquemia ocorre sempre que um tecido sofre diminui¢do ou privagao de oxigénio e de nutrientes.

* Aperfusdo é o processo pelo qual um tecido que estava em isquemia volta a receber oxigénio e nutrientes (CARREIRO
in SILVA; MURA, 2007).

> As xantinas s&o substancias nitrogenadas existentes na maioria dos tecidos e fluidos organicos, e bem como em
certas plantas (chd, café e cacau).
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de estresse oxidativo.O préprio exercicio ou treinamento fisico pode causar adaptacoes
positivas no sistema de defesa antioxidante.

Para reduzir os efeitos dos radicais livres, o organismo possui defesas enzimaticas e
ndo enzimaticas que visam a diminuir os radicais livres em substancias menos reativas
sem lesionar o proprio organismo (FREIRE et al., 2009).

Além disso, evidéncias cientificas tém demonstrado que o exercicio fisico possui um
efeito atenuador do estresse oxidativo, ao aumentar a atividade das enzimas
“varredoras” de radicais livres. Schneider e Oliveira (2004) avaliaram parametros de
estresse oxidativo de 13 triatletas apds uma competicao da modalidade Ironman. Os
autores concluiram que esse grupo de atletas ndo sofreu estresse oxidativo,
provavelmente pelo aumento nas concentracdes de acido Urico e de outros
antioxidantes no plasma sanguineo. O processo adaptativo de treinamento fisico é
capaz de proteger os individuos treinados por meio de uma regulacao positiva quanto
as enzimas antioxidantes, reduzindo os efeitos deletérios provocados pelos radicais
livres. Aqui, chama-se atencdo para o fato de que o uso de suplementos alimentares
com substancias antioxidantes pode atrapalhar tais adaptacoes.

Uma alimentacdo saudavel, equilibrada e com grande variedade de alimentos ricos
em compostos antioxidantes é a forma mais segura de proteger o organismo dos
radicais livres's. Assim, diversos estudos tém demonstrado a ineficcia da protecdo
contra os radicais livres realizada com o uso de suplementos antioxidantes, o que pode
até atrapalhar diversas adaptacdes celulares ao exercicio.

O Quadro 2, a seguir, apresenta as fontes alimentares das vitaminas lipossoluveis e
hidrossoluveis.

> Os radicais livres sao atomos ou moléculas que apresentam grande reatividade, sendo responsaveis por processos
de destruicdo celular (VIEBIG; NACIF in SILVA; MURA, 2007).Ver nota 12,acima.



Quadro 2.
Fontes alimentares das vitaminas

Vitaminas lipossoltveis

soltveis em gordura e absorvidas pelo intestino com ajuda dos sais biliares produzidos pelo figado

A (retinol)

D (calciferol)

E (tocoferol)

K (filoquinona)

Vitaminas hidrossoltiveis
soltiveis em dgua e absorvidas pelo intestino

B1 (tiamina)

B2 (riboflavina)

B3 (niacina)

[
)
o B5 (acido pantoténico)
o
g
VU B6 (piridoxina)
B9 (acido folico)
Biotina
B12 (cianocobalamina)
C

Figado, leite e derivados, peixes.
Cenoura, abdbora, beterraba, mamao, manga, batata-
-doce (fontes vegetais de pré-vitamina A).

Leite, cereais fortificados, gema de ovo, figado, 6leo de
figado de peixe, sardinha, atum, salméo.

Oleos vegetais (soja, milho, canola, girassol), graos
integrais, hortalicas folhosas verdes, noses, feijao, ervilha,
lentilha, carnes vermelhas.

Hortalicas folhosas verdes (couve, espinafre, repolho),
couve-flor, soja, figado.

Castanha de caju, pistache, arroz, paes e cereais integrais,
visceras, carnes vermelhas, aves, peixes, gema de ovo, leite,
frutas, hortalicas, feijao, ervilha, soja, amendoim, nozes.

Leite e derivados, figado, carnes vermelhas, aves, ovos,
frutas, paes e cereais integrais, gérmen de trigo.

Paes e cereais integrais, visceras, carnes vermelhas, aves,
peixes, gema de ovo, leite, frutas, hortalicas, feijao, ervilha,
soja, amendoim, nozes, levedura de cerveja, batata.

Ovos, figado, peixes, amendoim, graos integrais,
hortalicas, ervilhas, feijao, lentilha.

Paes e cereais integrais, figado, carnes vermelhas, aves,
peixes, leite, frutas, hortalicas, milho, soja, amendoim.

Hortalicas folhosas verdes, graos, nozes, cereais integrais
e paes integrais.

Figado e visceras, gema de ovo, ervilha, feijao, lentilha,
nozes.

Figado, peixes, carnes vermelhas, ovos, leite e derivados.
Nao esta presente em fontes vegetais.

Abacaxi, acerola, goiaba, caju, brécolis, frutas citricas
(laranja, limao, tangerina ou bergamota, kiwi, morango),
hortalicas verde-escuras, batata, tomate, meldo e pimentéo.

Fonte: Adaptado de DRIs. Dietary Reference Intakes (Recomendacdes Dietéticas de Referéncia). Disponivel

em: <www.nap.edu>.

2.2.2.2.Minerais

Os minerais séo compostos inorganicos nao sintetizados pelo organismo e essenciais
para diversas funcdes, tais como: controle do equilibrio dcido-basico, difusao de
impulsos nervosos, atuagdo como cofatores em diversas enzimas e como elementos

estruturais do organismo.

Nutricao no esporte



Os minerais sdo classificados em macrominerais e microminerais. Os minerais com
necessidade de absorcao superior a 100mg por dia (calcio, fosforo, sédio, potassio,
cloro,magnésio e enxofre) sdo considerados macrominerais,e 0s com necessidade de
absorcédo abaixo de 100mg por dia (ferro, cobre, cobalto, zinco, manganés, iodo e
cromo) sao os microminerais (FREIRE et al., 2009).

O zinco é um mineral que tem adquirido especial atencao no mundo do esporte,devido
a suas importantes funcoes: participa do processo respiratério celular, regula diversas
enzimas,favorece o adequado transporte de nutrientes, reforca o sistema imunoldgico
e é antioxidante.Qutro mineral importante é o cdlcio,que é considerado um elemento
essencial do esqueleto; sua ingestdo alimentar adequada, associada ao exercicio fisico
e aos niveis hormonais normais, forma e mantém a massa 6ssea do individuo. O ferro
também deve ser avaliado com especial atencéo, pois sua deficiéncia causa fadiga e
anemia, afetando o desempenho e o sistema imunoldgico (GIL-ANTUNANO;
ZENARRUZABEITIA; CAMACHO, 2009; HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

O Quadro 3,a seguir,apresenta as fontes alimentares dos minerais.

Quadro 3.
Fontes alimentares de minerais

Mineral Fontes alimentares

Leite e derivados (queijos, iogurtes, coalhadas), sardinha enlatada, leguminosas, vegetais
folhosos verde-escuros e gergelim.

Importante: a quantidade de célcio nos vegetais é reduzida, o que requer que individuos
que nao consomem laticinios tenham cuidado especial na sua alimentacao.

Calcio

- Castanha-do-para, nozes, leguminosas, cereais integrais, vegetais folhosos verde-escuros,

Magnésio
frutas, chocolate.

Gérmen de trigo, batata, cogumelos, couve-flor, iogurte, banana, abacaxi, laranja, leite,

Potassio .
limao, damasco, ovos, carnes magras.

Alimentos de origem animal (se bem absorvido no organismo, tem maior
biodisponibilidade'’): carnes em geral, figado, peixes, sardinha, gema do ovo.
Alimentos de origem vegetal (menor biodisponibilidade): leguminosas (lentilha, feijao,
ervilha, grdo-de-bico, soja), vegetais folhosos verde-escuros, mel, melado. Observacao:
esses alimentos devem ser ingeridos juntamente com um alimento fonte de vitamina C,
para aumentar a biodisponibilidade e auxiliar a absor¢ao do ferro.

Ferro

Cobre Ostras, nozes, sementes, améndoas, frutos do mar, peixes, cacau, graos integrais.

Zinco Frutos do mar, carnes em geral, visceras, gema de ovo, castanhas.

Manganés  Nozes, améndoas, sementes, cereais integrais.

Carnes em geral, peixes, queijo suico, ovo, manteiga, cogumelos, gérmen de trigo,
Cromo améndoas, paes integrais, nozes, uva-passa, ameixa, maca, aspargo, cenoura, espinafre,
centeio, batata e banana.

Castanha-do-para, peixes, ovos, cereais integrais, gérmen de trigo, trigo em grao,

Selénio ) .
cogumelos, carne, leite e derivados.

Fonte: ANDRADE, 2010; GALANTE; NOGUEIRA; MARI, 2007.
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3. Metabolismo celular

A energia existente nos alimentos ndo é transferida diretamente para as células do
organismo, para a realizacao de suas funcdes bioldgicas. Os carboidratos, as proteinas
e os lipfdios séo metabolizados e convertidos em um composto de alta energia, o
trifosfato de adenosina (ATP), também conhecido como a “moeda energética das
células” (LONGO, 2008).

O metabolismo celular é altamente coordenado e estd envolvido em diversos sistemas
enzimaticos. O metabolismo é composto por vias catabodlicas (degradacao) e vias
anabolicas (sintese). O catabolismo é a fase degradativa do metabolismo, na qual os
carboidratos, as proteinas e os lipidios sdo degradados, transformados em substancias
finais menores e mais simples, como monossacarideos, aminoacidos, acidos graxos e
glicerol, liberando energia e tendo como produtos finais o gas carbonico (CO,),a dgua
(H,0) e a amonia (NHs). Por sua vez, o anabolismo consiste na fase de sintese ou
construcdo do metabolismo (LONGO, 2008).

A Figura 1 ilustra o metabolismo celular brevemente descrito.

Figura 1.
Metabolismo celular

Fonte:MIRANDA, 2008.Disponivel em: <http://www.marvinclimbing.com/spanish/articles.php?page=3>.
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4.Recomendacoes nutricionais
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Uma alimentacédo saudével,equilibrada e variada deve fazer parte da vida das pessoas
que buscam qualidade de vida, para prevenir doencas e garantir energia e vigor para
as atividades do dia a dia.

No entanto, sabe-se que é dificil, para a maioria das pessoas, sequir orientacdes sobre
como deve ser uma alimentacdo saudavel e equilibrada, devido ao corre-corre do dia
a dia, ao estresse vivenciado; requerendo orientacbes especificas que envolvem o
processo de escolha (tipo) e a quantidade dos alimentos.

Por causa disso, certos estudos, principalmente norte-americanos'®, foram desenvolvidos
para se encontrar a melhor maneira de informar a populagdo sobre como deve ser
composta a sua alimentacao. Esses estudos referem-se a pirdmide alimentar, especificada
na sequéncia.

As principais metas da piramide alimentar do Departamento de Agricultura dos
Estados Unidos (United States Department of Agriculture — USDA) sao:

a) obter o consumo variado de alimentos;

b) promover uma menor ingestdo de gorduras saturadas e colesterol;
c) ampliar o consumo de frutas, verduras, legumes e graos; além de
d) reduzir a ingestdo de acucar, sal e bebidas alcodlicas.

A pratica de exercicios fisicos é recomendada para a perda ou a manutencao do peso
adequado,como também para a prevencao de doencas; entre elas,as cardiovasculares,
a diabetes, a hipertensao e a osteoporose. A piramide alimentar se propde a mostrar
de forma clara e objetiva como alcancar as necessidades de calorias e nutrientes da
populacao, utilizando seus alimentos habituais e tornando a alimentacao, assim, pratica
e flexivel.

Entretanto, a quantidade de nutrientes exigidos pode variar entre as populacoes e,
por isso, houve a necessidade de adaptacao da piramide para os brasileiros, visando,
principalmente, ao atingimento das recomendacdes de macronutrientes, que
representam, em percentuais o valor de calorias totais ingeridas em um dia (VCT): de
50% a 60% de carboidratos, de 10% a 15% de proteinas, e de 20 a 30% em gorduras.

Cada grupo de alimentos fornece determinados nutrientes, mas ndo todos os que o
organismo necessita;em outras palavras,nenhum grupo é mais importante do que o
outro. Assim, para o bom funcionamento do corpo, é necessario que os alimentos de
todos os grupos facam parte do plano alimentar.

Por outro lado, a quantidade de porcdes de cada grupo recomendada para um
individuo depende da sua necessidade de energia, que esta relacionada com idade,
peso, estatura e atividade fisica. Com base nos valores de cada porcao, um plano
alimentar poderd ser montado.

A piramide alimentar adaptada para os brasileiros (Figura 2) é um guia que visa a
promover a salde e os habitos alimentares saudaveis, respeitando os habitos dessa
populacao (PHILIPPI et.al,, 1999). A piramide foi dividida em quatro niveis:

> A piramide alimentar foi publicada pelo Departamento de Agricultura do Estados Unidos (USDA) em 1992.



a) 1°nivel — grupo dos cereais, tubérculos e raizes;

b) 2°nivel — grupo das hortalicas e grupo das frutas;

c) 3°nivel — grupo do leite e derivados, grupo das carnes e ovos, e grupo das
leguminosas;

d) 4°nivel - grupo dos 6leos e gorduras, e grupo dos agucares e doces. Por sua vez, 0s
alimentos foram distribuidos na piramide em oito grupos:

cereais (paes, farinhas, massas, bolos, biscoitos, cereais matinais, arroz), raizes e
tubérculos feculentos (mandioca, batata, batata-doce, inhame, card, mandioca,
mandioquinha) — de cinco a nove porcoes por dia;

hortalicas (todas as verduras e legumes,com excecao das citadas acima e abaixo)
— de quatro a cinco porc¢des por dia;

frutas (citricas e ndo citricas) — de trés a cinco por¢des por dia;

carnes (bovinas e sufnas), aves, peixes, ovos, mildos e visceras — de uma a duas
porcdes por dia;

leite e derivados (queijos e iogurtes) — trés porcoes por dia;

leguminosas (feijao, soja, ervilha, grao-de-bico, lentilha) — uma porg¢do por dia;
6leos e gorduras (manteiga, margarina, azeite) — de uma a duas por¢des por dia;
acUcares e doces (confeitos, mel e aclicares) — de uma a duas por¢des por dia.

Figura 2.
Piramide alimentar adaptada

Fonte: PHILIPPI et.al, 1999.

No Anexo 2, podem ser consultados os diferentes alimentos da piramide e a sua
equivaléncia em relacdo ao peso (g) e a medidas caseiras, de forma a facilitar seu
entendimento e sua aplicabilidade junto as diferentes realidades vivenciadas no ambito
do Programa Brasil Vale Ouro. Uma pesquisa realizada pelo Instituto Brasileiro de
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Geografia e Estatistica (IBGE) entre 2002 e 2003, mostrou aquela época que o consumo
médio de frutas, leqgumes e verduras no Brasil € muito inferior ao miimo necessario
para a protecao a sauide.O estudo mostrou,ainda, que o excesso de peso e a obesidade
j& atingem, respectivamente,40,6% e 11,1% da populacdo adulta brasileira. Assim como
em outros lugares do mundo, no Brasil, 0 excesso de peso é um problema que tem
atingido a populagdo cada vez mais jovem: no periodo de 1974 a 1997, 0 excesso de
peso entre criancgas e adolescentes triplicou, passando de 4,1% para 13,9%.

Diante desse cenario,e com o intuito de contribuir para a promocdo da salde e para
a prevencado da obesidade e de outras doencas cronicas relacionadas a alimentacéo,
a Organizacao Mundial da Saude (OMS) lancou a iniciativa denominada Estratégia
Global (EG) de Alimentacao, Atividade Fisica e Saude, que foi aprovada por 192 paises,
incluindo o Brasil,na ultima Assembleia Mundial de Satde, realizada em maio de 2004.

O objetivo dessa iniciativa foi promover e proteger a salde, orientando o
desenvolvimento de acdes sustentdveis nos niveis comunitario e regional, de forma
a contribuir para a reducao das taxas de doencas e mortes relacionadas a alimentacao
inadequada e a inatividade fisica nas populacoes.

A Estratégia Global recomenda agdes que incrementem o conhecimento dos
individuos sobre escolhas alimentares mais saudaveis e, pela primeira vez, prevé acdes
que modificam o ambiente, de modo a tornar as escolhas saudaveis realmente
factiveis. Ou seja, reconhece-se que nao basta informar os individuos sobre a
importancia da alimentacdo saudavel e da pratica regular de atividade fisica, mas que
também é preciso intervir no meio ambiente de modo a torna-lo facilitador de préticas
alimentares adequadas e da prética de atividade fisica.

4.1. Alimentos e nutrientes antes dos treinos ou competicoes

Quando uma pessoa acorda, seus estoques de glicogénio hepatico estdo reduzidos,
0 que torna imprescindivel a ingestdo de alimentos ricos em carboidratos (péaes,
torradas, bolos simples — sem cobertura e recheio —, bolachas tipo agua e sal ou
maisena), cereais integrais (granola, flocos de milho, aveia, quinoa, amaranto), frutas,
sucos de frutas e geleias. Diversos estudos j& demonstraram os efeitos ergogénicos'
do consumo de carboidratos antes da pratica de atividades aerdbias e anaerdbias.Por
outro lado, deve-se evitar consumir alimentos com alto indice glicémico, ou seja, com
grande concentracdo de acucar (doces) antes das competicoes, pois eles podem levar
a um quadro de hipoglicemia de rebote? (VIEBIG; NACIF, 2007).

? O efeito ergogénico ¢ caracterizado por todo mecanismo, efeito fisioldgico, nutricional ou farmacolégico que seja
capaz de melhorar o desempenho nas atividades fisicas esportivas ou ocupacionais. Disponivel em:
<www.scielo.br/pdf/abem/v45n2/a02v45n2.pdf>.

> A hipoglicemia de rebote ocorre quando ha ingestao de carboidratos de alto indice glicémico. Apds 5 a 10 minutos,
a taxa de a glicose sanguinea aumenta muito, provocando uma liberacéo exagerada de insulina que, por sua vez,
desencadeia uma queda brusca da glicemia. Disponivel em: <www.ebah.com.br/content/ABAAAACAD/nutricao-
no-esporte>.



A refeicdo que antecede treinos ou competicdes deve ser feita de trés a quatro horas
antes do exercicio; deve ser suficiente na quantidade de liquidos para manter a
hidratacdo (de 400ml a 600ml), rica em carboidratos para manter a glicemia e
maximizar os estoques de glicogénio (de 200g a 300g de carboidratos por refeicdo),
moderada em proteinas, e pobre em gorduras e fibras alimentares para facilitar o
esvaziamento gastrico,devendo fazer parte dos habitos alimentares do atleta (NAHAS;
HERNANDEZ, 2009; LONGO, 2008; GIL-ANTUNANO; ZENARRUZABEITIA; CAMACHO,
2009; RIBEIRO, 2005).

Exemplo de refeicdo antes dos exercicios (de 3 a 4 horas):

+ Beterraba cozida (uma escumadeira): 8g de carboidrato (CHO)
+ Cenoura cozida (uma escumadeira): 12g de CHO
+ Macarrao ao sugo (5 escumadeiras): 120g de CHO
» Filé de frango: 1 unidade média
+ Suco de laranja com acerola (300 ml):40g de CHO
- Salada de fruta (5 colheres de sopa): 25g de CHO
Total:205g de CHO

Recomenda-se uma dieta com 60% a 70% das calorias provenientes de carboidratos,
ou de 6g a 10g de carboidratos por quilo de peso corporal ao dia;de 1,2g a 1,69 de
proteinas por quilo de peso corporal por dia para os esportes de resisténcia, e de 1,69
a 1,7g de proteinas por quilo de peso corporal por dia para os exercicios de forca. Além
disso,deve ser de aproximadamente 1g de lipidios por quilo de peso corporal por dia,
0 que representa de 20% a 25% das calorias da dieta (ACSM, 2000; HERNANDEZ;
NAHAS, 2009; LONGO, 2008).

A alimentacao realizada de 30 a 60 minutos antes do exercicio fisico deve conter
apenas carboidratos com indice glicémico de baixo a moderado, para evitar os efeitos
metabdlicos do consumo de carboidratos com altos niveis desse indice, que
provocariam uma grande producdo de insulina, podendo levar a um quadro de
hipoglicemia de rebote momentos antes de se iniciar o treino ou a competicdo
(OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

Exemplos de alimentos e lanches para ingestdo
antes do exercicio (de 30 a 60 minutos):

+ Seis bolachas simples:40g de CHO

+ 200ml de suco de fruta (diluido com um pouco de dgua): 24g de CHO
Total:64g de CHO
ou

- Duas fatias de pao com geleia:42g de CHO

+ Uma taca de salada de frutas: 20g de CHO
Total:62g de CHO

A ingestao de carboidratos com indice glicémico de baixo a moderado, antes do
exercicio fisico, é favoravel ao desempenho do atleta e resulta na sintese de glicogénio
muscular e hepatico, bem como na contribuicdo direta da glicose sanguinea
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circulante, proporcionando assim um alto rendimento durante toda a atividade,
retardando a fadiga e reduzindo o risco de lesées (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

4.2. Alimentos e nutrientes durante os treinos ou competicoes

A energia consumida durante os treinos e
as competicoes depende principalmente
da duracdo e da intensidade dos exercicios,
pois, quanto maiores forem essa duracao e
essa intensidade, maior seré a participacao
dos carboidratos como fonte de energia. A
gordura contribui como fonte de energia
nas atividades de longa duracéo e de baixa
intensidade; a sua producdo de energia
diminui quando ocorre aumento da intensidade do exercicio, 0 que exige maior
participacdo dos carboidratos. As proteinas também contribuem para o desempenho
nos exercicios de longa duracdo, mantendo a glicose sanguinea por meio da
gliconeogénese hepdtica (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

Assim, 0 consumo de carboidratos durante as atividades com duracdo de uma hora
ou mais é essencial para a melhora do desempenho, pois os carboidratos ingeridos
aumentam a glicemia, e os musculos exercitados passam a utilizar mais glicose
sanguinea e a nao precisar da glicose advinda da quebra do glicogénio (glicogendlise),
poupando com isso o glicogénio muscular (OLIVEIRA; POLACOW, 2009).

Exercicios de menos de uma hora, na maioria das vezes, nao necessitam da
suplementacédo de carboidratos durante a sua realizacao (OLIVEIRA; POLACOW, 2009),
desde que o individuo tenha tido uma alimentacdo adequada e com carboidratos
suficientes para a ressintese do glicogénio muscular.

A recomendacao de carboidratos durante as atividades de longa duracéo é de 30g a
60g por hora,o que tanto beneficia o desempenho do atleta como atenua a elevacao
dos hormonios estressores, como o cortisol, beneficiando assim o seu sistema
imunolégico (OLIVEIRA; POLACOW, 2009; LONGO, 2008).

Exemplos de refeicdes e alimentos ou indicacdo
de suplementos durante o exercicio:

+ 500ml de agua de coco natural com um saché de carboidrato em gel (aprox.45g
de carboidratos)

+ Um saché de carboidrato em gel (aprox. 25g de carboidratos)

+ Quatro colheres (sopa) de maltodextrina diluida em 500ml de dgua gelada (aprox.
30g de carboidratos)

+ Uma garrafa (aprox. 500ml) de bebida esportiva (aprox.35g de carboidratos)

Os carboidratos mais utilizados durante os exercicios sdo: glicose, maltodextrina,
sacarose e outros com alto indice glicémico,em gel ou em solucdes liquidas (de 4%
a 8% de carboidrato). A administracao dos carboidratos deve ser realizada de 20 em
20 minutos, aproximadamente, para manter um fluxo desses nutrientes do intestino
para a corrente sanguinea (OLIVEIRA; POLACOW, 2009). Havendo algum desconforto
intestinal do atleta, deve-se avaliar a frequéncia de administracdo dos carboidratos.



As bebidas esportivas (especificas para os atletas) sdo importantes para repor as perdas
de eletrdlitos?' e de liquidos, prevenindo assim a desidratacao e fornecendo carboidratos
para a producédo de energia (GIL-ANTUNANO; ZENARRUZABEITIA; CAMACHO, 2009).

E importante esclarecer que todas as recomendacoes e utilizacdes nutricionais devem
ser testadas durante o periodo de treino do atleta, pois as estratégias de alimentacao
e de suplementacdo durante os exercicios e,em especial,durante as competicdes, sao
importantes para ajudar, e nunca atrapalhar, o seu desempenho.

4.3. Alimentos e nutrientes ap6s os treinos ou competicoes

Exercicios prolongados reduzem intensamente a quantidade de glicogénio muscular,
sendo necessaria a sua reposicao para manter os efeitos ergogénicos, indispensaveis
em todas as atividades esportivas, principalmente nas de alta intensidade e de longa
duracdo (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

O objetivo da alimentacao apds o esforco fisico é repor as reservas do glicogénio
(muscular e hepatico) e as perdas de liquidos. Por isso, é importante saber escolher os
alimentos com indice glicémico de moderado a alto, para que a recuperacao do
glicogénio seja rapida (GIL-ANTUNANO; ZENARRUZABEITIA; CAMACHO, 2009).

Segundo as diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do Esporte
(SBMEE), para otimizar a recuperacao muscular,recomenda-se o consumo de 5g a 8g
de carboidrato por quilo de peso por dia, podendo chegar em até 10g por quilo de
peso por dia em atividades de longa duracdo ou treinos intensos.Imediatamente apds
exercicios exaustivos, a recomendacao € para que os atletas utilizem carboidratos
simples, ou seja, com alto indice glicémico, na quantidade de 0,7g a 1,5g por quilo de
peso, no periodo de quatro horas, suficiente para a ressintese muscular completa
(CARVALHO, 2003, 2009).

4.4 Hidratacao

A dgua é essencial para a vida, sendo o principal componente do corpo humano e
correspondendo de 60% a 70% do peso corporal total (BENATTI; FRIEDLER; ALMEIDA,
2009; GIL-ANTUNANO; ZENARRUZABEITIA; CAMACHO, 2009; GUERRA, 2005a).

A 4gua apresenta diversas fun¢des no organismo, como regulacdo da temperatura
(resfriamento),aporte de nutrientes nas células musculares, eliminagao de substancias
toxicas, lubrificagdo das articulagdes e regulacao dos eletrélitos no sangue (GIL-
ANTUNANO; ZENARRUZABEITIA; CAMACHO, 2009).

A hidratacao adequada é fundamental para a manutencdo do desempenho e do nivel
de esforco em qualquer tipo de exercicio, sendo ainda mais importante para o
organismo quando ocorre aumento da temperatura corporal. Nesse momento, ocorre
perda de dgua e de sais minerais, sendo necessaria a reposicao dos liquidos e dos
eletrolitos perdidos pelo suor, evitando-se assim um quadro de desidratacdo (BENATTI;
FRIEDLER; ALMEIDA, 2009; GUERRA, 2005a).

A desidratacado?® prejudica a forca muscular,aumenta o risco de caimbras e desencadeia
a hipertermia (aumento da temperatura corporal) e a hiponatremia (quantidade de

Eletrdlitos sdo substancias que, quando dissolvidas em um dado solvente, produzem uma solugao com
condutividade elétrica maior do que a condutividade do solvente. Considerando como solvente a dgua, servem
de exemplos de eletrdlitos: sais (cloreto de sédio), cidos (dcido sulfurico) e bases (hidroxido de sédio)
(AGOSTINHO, 2004).

A desidratagcdo é um processo de perda hidrica pelo organismo,ou seja, de dispéndio do fluido extracelular a ponto
de produzir um desequilibrio da quantidade de dgua no organismo (VIEBIG; NACIF in SILVA; MURA, 2007).

Nutricao no esporte




sodio no sangue abaixo do valor de normalidade), comprometendo o desempenho.
Assim, quanto maior for o grau de desidratacdo durante o exercicio, maior sera o
impacto no sistema fisioldgico e no desempenho do atleta (GUERRA, 2005a).

O estresse do exercicio é potencializado pela desidratacéo, que eleva a temperatura
do corpo, bem como prejudica as respostas fisioldgicas e o desempenho fisico,
ocasionando riscos para a saude. Os efeitos da desidratacdo podem ocorrer mesmo
em situacoes de desidratacdo de leve a moderada em relacdo ao peso corporal (aceito
reducao de até 2% do peso corporal durante o exercicio),agravando-se a medida que
aumenta a perda de peso. Em torno de 3% de reducdo do peso corporal, ocorre
importante perda do desempenho, e de 4% a 6% de reducdo do peso corporal, existe
o risco de choque térmico, coma e morte (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

Os atletas devem conhecer a prépria taxa de sudorese para evitar a desidratacdo e os
problemas relacionados com o calor, uma vez que a perda de suor pode variar de
acordo com cada individuo, com o clima e com a intensidade do exercicio. Para
determinar a perda de liquidos durante treinos ou competicoes, deve-se registrar o
peso corporal antes e apds os exercicios, estando o atleta com o minimo de roupa. O
resultado da subtracao do peso antes do inicio do exercicio, pelo peso apds o término
do exercicio, é a quantidade de liquidos que deve ser consumida para repor o que foi
perdido pelo suor (BENATTI; FRIEDLER; ALMEIDA, 2009).

. . Peso em quilos (kg) depois — peso em quilos (kg) antes — volume em litros (f) ingerido durante
% desidratacdo = +100

peso em quilos (kg) antes

A estratégia de hidratacao durante o exercicio visa a evitar que o grau de desidratacdao
supere 2% de reducao do peso corporal; para isso, o praticante deve ser monitorado
em alguns treinos, para que se avalie seu grau de desidratacdo. A partir dessa
avaliacdo, traca-se a estratégia de hidratacao para o exercicio. Por outro lado, a
estratégia de reidratagcdo apds o exercicio consiste em repor 150% do volume dos
liquidos perdidos.

A dgua é uma étima opcao de reidratacdo por ser facilmente disponivel, mas, para as
atividades com mais de uma hora de duracao ou de alta intensidade, ela apresenta a
desvantagem de ndo ter em sua composicdo carboidratos nem sodio, o que favorece
a desidratacdo e o desequilibrio hidroeletrolitico,além de ser insipida. Assim, a inclusdo
do sédio nas bebidas esportivas promove maior absorcdo de agua e de carboidratos
pelo intestino durante e apds os exercicios (HERNANDEZ; NAHAS, 2009).

A desidratacao pode levar o atleta a ter diversos efeitos colaterais,como exaustao por
calor, suor excessivo,dor de cabeca e tontura, entre outros. Por isso, torna-se importante
a hidratacédo antes, durante e apds a atividade fisica.

A faculdade norte-americana de medicina esportiva, American College of Sports
Medicine (ACSM, 2007), posicionou-se a respeito da composicao das bebidas
hidratantes a serem utilizadas antes, durante e apds a atividade fisica:

a) deverd ser incluido sédio na composicdo da solugdo hidratante (de 500mg a
700mg de Na/l de bebida), durante exercicios com duracdo superior a uma hora,
uma vez que o sédio melhora o sabor da bebida, repde um dos principais minerais
perdidos com o suor e favorece a retencao hidrica;
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b) as solucdes deverdo conter de 4% a 8% de carboidratos complexos e/ou simples.
Essa composicao acelera a absorcdo dos carboidratos, retardando a fadiga;

C) asbebidas deverdo apresentar sabor agraddvel e estar em uma temperatura menor
(de 15°C a 22°C) que a ambiente, para estimular a sua ingestao, favorecendo a
reposicao hidrica.

Essa posicao oficial é importante, porque obriga os organizadores de eventos
esportivos a incluir postos de hidratacdo quando planejarem o evento e, para 0s
participantes, fornece a oportunidade de se hidratarem. Entretanto, dependendo de
fatores como a velocidade dos corredores, a distancia entre um posto de hidratagao
e outro, e o volume de fluido ingerido, que pode apresentar grandes variagcoes, a
reposicdo do suor perdido ndo pode ser totalmente assegurada.

Atualmente, as bebidas esportivas sdo consideradas alimentos funcionais de interesse
crescente por parte da industria de alimentos, e oferecem aos esportistas alimentos
liquidos que podem tanto compensar a perda energética quanto minimizar fatores
que prejudicam o desempenho fisico.

Nesse sentido, também recomenda-se a adicdo de quantidades adequadas de
carboidratos e eletrélitos para eventos com duracao que exceda uma hora . Além disso,
recomenda-se a adicdo de sddio (0,5 a 0,7g/¢ de dgua) na solucdo de reidratacdo se o
exercicio durar mais do que uma hora (ACSM, 2007). Isso pode ser vantajoso por
melhorar o gosto da bebida, promover a retencao de liquidos e, possivelmente, reverter
a hiponatremia em individuos que tenham ingerido quantidades excessivas de liquidos.

O consumo de carboidratos e de sédio favorece a retencdo de dgua, mas consumir
esses elementos durante treinos e competicdes é tdo importante quanto a sua
ingestdo antes e apds o treinamento. A hidratacdo apropriada durante treinos e
competicdes melhora o desempenho, evita o estresse térmico, mantém o volume
plasmatico, retarda a fadiga, e previne lesdes associadas a desidratacdo e a perda de
suor. Em contraste, a hiperidratacdo somente com &gua para individuos que irdo se
exercitar por muito tempo em um ambiente quente e Umido, antes, durante e apds
0s eventos de resisténcia, pode ocasionar a deplecdo de sédio e levar a hiponatremia.

Nesse sentido, reafirma-se ser imperativo que os atletas de desempenho reponham
a perda de suor por meio da ingestao de liquidos contendo de 4% a 8% de solucao
de carboidratos e eletrélitos durante treinos ou competicéo. E recomendado que
os atletas facam a ingestdo de aproximadamente 500ml de solucao de fluidos de
uma a duas horas antes do evento, e que continuem consumindo bebidas geladas
em intervalos regulares para repor os fluidos perdidos pelo suor. Para exercicios
intensos e prolongados que duram mais de uma hora, os atletas devem consumir
por hora entre 30g e 60g de carboidratos, além de beber — também por hora — de
600ml a 1.200ml de solucao contendo carboidratos e sddio (de 0,5g a 0,7g por litro
de fluido). A manutencédo da hidratacdo adequada antes, durante e apds treinos e
competicdes reduz a perda de fluidos, mantém o nivel de desempenho, reduz a
frequéncia cardiaca a um nivel submaximo, mantém o volume plasmatico, e reduz
0 estresse, a exaustdo e a temperatura corporal (VON DUVILLARD et al., 2004;
CARVALHO, 2003; VIEBIG; NACIF, 2007).

Nutricao no esporte




5. Orientacoes nutricionais especificas para
algumas modalidades esportivas
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5.1.Atletismo

A Segunda Conferéncia Internacional de Nutricdo para Atletas realizada pela
Associacao Internacional de Federacbes de Atletismo (International Association of
Athletics Federations — IAAF) concluiu que uma alimentacado selecionada corretamente
ajuda os atletas a treinarem intensamente, a reduzir o risco de doencas e de lesdes, e
a alcancar seus objetivos de rendimento (CONFERENCIA INTERNACIONAL DE
CONSENSO “NUTRICION PARA EL ATLETISMQ", 2007).

O atletismo é um esporte que envolve varias modalidades com caracteristicas
diferentes, as quais, de acordo com sua duracdo e intensidade, ativam sistemas
energéticos especificos. Durante os dois primeiros minutos dos treinos ou das
competicdes, 0s carboidratos sdo as principais fontes de energia para a ressintese de
ATP. A medida que a prova continua, dependendo da sua intensidade, serdo
consumidos &cidos graxos juntamente com os carboidratos. Em treinos ou provas de
longa duragédo,como em uma maratona,as proteinas contribuem com menos de 10%
do substrato de energia (BOGEA, 2005).

O planejamento da dieta deve ser individualizado, de acordo com a etapa de
maturacao e sexo do atleta, fatores genéticos, fase do treinamento, competicdes-alvo,
composicado corporal e parametros bioquimicos, entre outros (CONFERENCIA
INTERNACIONAL DE CONSENSO “NUTRICION PARA EL ATLETISMO", 2007).

5.1.1.Velocistas

O sucesso dos velocistas é determinado amplamente pela relacéo entre a massa
muscular e a forca (TIPTON; JEUKENDRUP; HESPEL, 2007).

Moore e outros (2007) demonstraram que o aumento do balanco nitrogenado? e da
massa muscular é resultado de um treinamento intenso de 12 semanas, associado a
um consumo de 1,4g de proteinas por quilo de peso corporal por dia, e que a alta

3O balanco nitrogenado é o padrao ouro para a determinagao das necessidades proteicas, definido pela diferenca
entre o nitrogénio ingerido e a quantidade excretada na urina, nas fezes, na pele e por outras perdas (SARDINHA;
MISTURA in SILVA; MURA, 2007).



ingestao de protefnas (maior do que 2g por quilo de peso por dia) é desnecessaria
para se obter a hipertrofia muscular e 0 aumento da forca. Nesse sentido, o balanco
energético é tdo importante — se ndo mais — do que a ingestdo proteica, quando o
objetivo é a hipertrofia muscular (TIPTON, 2007).

A Segunda Conferéncia Internacional de Nutricdo para Atletas (2007) determina que
ndo existe razdo para que o atleta ingira mais do que 1,7g de protefnas por quilo
corporal por dia, e alerta que uma alta ingestao proteica pode comprometer a ingestdo
de carboidratos, o que seria necessario para manter o estoque de glicogénio
adequado durante os periodos de treinamento e de competicdes (minimo de 5g/kg
peso / dia — gramas por quilo de peso por dia). Por outro lado, a quantidade de
carboidratos pode ser alterada de acordo com o volume e a intensidade do
treinamento (TIPTON, 2007).

5.1.2.Corredores de meio-fundo

Considerando a intensidade de uma grande propor¢cdo do treinamento dos
corredores de meio-fundo (75% do VO,,,,,), 0s carboidratos sdo o seu combustivel
mais importante (STELLINGHWERFF, 2007).

Nesses casos, as orientagcdes nutricionais sdo realizadas de acordo com as diferentes
fases do treinamento. A Tabela 1, a seguir, especifica as recomendacoes didrias para
ingestdo de macronutrientes para os corredores de meio-fundo.

Tabela 1.
Recomendacdes didrias para ingestao de
macronutrientes de acordo com a fase de treinamento

Ingestdo caldrica didria®* (kcal) 3.000 a 4.500* Ingestéo calérica didria (kcal) 2.800 a 4.000*

Carboidratos (g/kg peso / dia) 7a10 Carboidratos (g/kg peso / dia) 7al10

Proteinas (g/kg peso / dia) 1,5a1,7 Proteinas (g/kg peso / dia) 12a15

Lipidios (g/kg peso / dia) 1,5a2 Lipidios (g/kg peso / dia) 08a1l,2
e I e

Ingestao calérica diaria (kcal) 3.000 a 4.200% Ingestéo caldrica didria (kcal) 2.000 a 2.900*

Carboidratos (g/kg peso / dia) 7a10 Carboidratos (g/kg peso / dia) 4a6

Proteinas (g/kg peso / dia) 1,5a1,7 Proteinas (g/kg peso / dia) 08a1l,22

Lipidios (g/kg peso / dia) 1a15 Lipidios (g/kg peso / dia) 1a15

Fonte: Adaptado de STELLINGWERFF, BOIT e RES, 2007.
*Ingestéo calorica didria referente a um atleta de 70kg.

Estratégias para maximizar a ressintese do glicogénio entre as sessoes de treinamento
incluem a ingestao por hora de 1,2g a 1,5g de carboidratos por quilo de peso, nas
primeiras duas horas logo apos o treinamento, bem como a ingestao de protefnas, na
proporcdo de 0,1g de aminodacidos essenciais por quilo de peso,o que é recomendado
para a recuperacao do atleta (STELLINGHWERFF, 2007).

2 Aingestao caldrica didria depende da planilha de treino e também do peso, da altura e da idade de cada atleta.
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5.1.3.Corredores de fundo

Ao longo da histdria, as provas de fundo tém estado na linha de frente no que se refere
as pesquisas e as aplicacdes da nutricdo no esporte (BURKE, 2007).

Os corredores de fundo se caracterizam por um alto consumo de oxigénio, por baixos
niveis de gordura corporal e por um desenvolvimento muscular minimo nos membros
superiores do corpo (BURKE, 2007).

Assim, é importante que os atletas que competem em provas de longas distancias
entendam que suas necessidades nutricionais saéo maiores durante o treinamento do
gue durante as competicoes.

O treinamento proporciona adaptagdes fisioldgicas que ocasionam a melhora da
capacidade de fornecimento de glicose, de &cidos graxos e de oxigénio para as células;
0 aumento da capacidade do metabolismo aerébio; a melhor conservacdo dos
estoques de glicogénio; o retardo do aparecimento da fadiga, o que permite que o
atleta treine em uma intensidade aerdbia mais alta (BONCI, 2003).

As recomendacdes didrias para a ingestao de carboidratos sao de 7g a 10g por quilo
de peso,durante o perfodo de treinos com volume alto,e de 5g a 7g por quilo de peso,
para o periodo de treinos com volume moderado (BURKE; MILLET, TARNOPOLSKY, 2007).

Assim, os corredores que ingerem quantidades adequadas de carboidratos sao
capazes de manter os niveis da glicose sanguinea, utilizar menos proteinas e manter
um elevado padréao de esforco (BONCI, 2003).

Durante os treinos ou competicdes, o atleta deve ingerir, por hora, de 30g a 60g de
carboidratos, sendo essa suplementacéo realizada por meio de bebidas esportivas,
carboidratos em gel com dgua e solucdes de carboidratos nas quais a base é a
maltodextrina, com concentracdo de 4% a 8% desses nutrientes (BONCI, 2003).

Apbs 0 exercicio, é necessario reconstituir os depositos de glicogénio.O consumo de
600g de carboidratos durante as 24 horas seguintes ao evento esportivo resulta em
niveis normalizados de glicogénio. Para maximizar a ressintese de glicogénio,
recomenda-se a ingestao de 0,7g de carboidrato por quilo de peso a cada duas horas,
durante as seis horas seguintes ao exercicio exaustivo (BOGEA, 2005).

Por outro lado,a quantidade de proteinas deve ser,por dia,de 1,6g a 1,7g por quilo de
peso, durante o periodo de treinamento com grande volume e alta intensidade
(BURKE; MILLET; TARNOPOLSKY, 2007).

Por fim, os lipidios devem contemplar os trés acidos graxos (saturados, monoinsaturados
e poli-insaturados). A quantidade de lipidios a ser ingerida é determinada apds a
definicdo das quantidades de carboidratos e proteinas,ficando em torno de 1g por quilo,
por dia.

5.1.4.Combinados, lancamentos e saltos

Segundo Houtkooper, Abbot e Nimmo (2007), 0s objetivos da nutricdo para as provas
de combinados, lancamentos e saltos sdo:

a) adequar a demanda energética de acordo com o peso corporal,e com o periodo
de treinamento e competicoes;

b) estabelecer a quantidade de liquidos e eletrdlitos antes, durante e apds 0s treinos
e/ou competicdes, para assegurar uma hidratacdo adequada;



€) garantir a oferta de carboidratos e proteinas de acordo com o peso corporal e com
o periodo de treinamento (de base, especifico ou de competicédo);

d) restabelecer os estoques de glicogénio apds os treinos e/ou competicdes
(HOUTKOOPER; ABBOT; NIMMO, 2007).

5.2.Futebol

O futebol é considerado um esporte intermitente, com mudancas de atividades a
cada 4 a 6 segundos. Durante uma partida de futebol, um jogador percorre uma
distancia média de 9km a 12km; dependendo da sua posicao, ele corre mais ou
menos, ou seja: jogadores de meio de campo, entre 10,2km e 11km; zagueiros, de
9,1km a 9,6km; e atacantes, por volta de 10,5km. Portanto, os jogadores de futebol
devem consumir uma dieta com uma quantidade de energia adequada para a
manutencdo do peso corporal, e que seja suficiente para atender a demanda dos
treinos e jogos, que requer um gasto energético entre 3.150kcal e 4.300kcal por dia
(GUERRA, 2008).

Os jogadores que estdo com os estoques de glicogénio muscular adequados no
inicio da partida (treino ou campeonato) evitam a fadiga e a exaustao, percorrem
distancias maiores em velocidades maiores,andam mais e realizam mais sprints (tiros
ou corridas em velocidade) do que os jogadores que iniciam a partida com baixo
estoque de glicogénio. O consumo de 600ml a 1.000ml de solugdo de carboidratos
(concentracdo entre 6% e 10%) durante a partida previne a reducao dos estoques
de glicogénio muscular e, consequentemente, minimiza a queda do desempenho
fisico (GUERRA, 2008).

A reposicdo do glicogénio muscular deve ser realizada na primeira hora apds o
término do jogo ou treino, sendo indicado o consumo de 0,7g a 1g de carboidratos
por quilo de peso a cada duas horas, totalizando de 7g a 10g de carboidratos por quilo
de peso no perfiodo de 24 horas.Os carboidratos utilizados apds o exercicio séo os de
alto indice glicémico, conforme indicado no Quadro 1 (p. 14) e nos Anexos 1 e 2,sobre

indices glicémicos, o que favorece uma maior reposicdo dos estoques de glicogénio.

A ingestdo de protefnas deve ser de 1,4g a 1,7g por quilo de peso por dia, sendo
indicado que se consuma logo apds os exercicios (treinos ou competicdes) de 5g a
9g. Por fim, os lipidios ndo devem ultrapassar 30% do valor calérico diério total
(GUERRA, 2008).

Por outro lado, os jogadores devem tomar os seguintes cuidados com a hidratacao:

iniciar o jogo ou treino bem hidratados; tomar 500ml de bebida esportiva
aproximadamente duas horas antes da partida; ter uma garrafa individual, de facil
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acesso, durante as pausas ou intervalos dos jogos; e ingerir a quantidade de liquidos
(solucao de carboidratos ou bebida esportiva) necessaria para compensar as perdas
pelo suor (GUERRA, 2008).

Por fim,0s jogadores devem realizar as grandes refei¢oes (café da manha,almogo e jantar)
pelo menos trés horas antes das competigdes, enquanto que as pequenas refeicoes
(lanches) devem ser realizadas no minimo uma hora antes das competicdes.Na hora do
jogo, 0s jogadores devem estar com o estdbmago praticamente vazio, para evitar que a
circulacdo sanguinea desvie seu fluxo dos musculos para o estbmago (GUERRA, 2005b).

5.3.Natacao

A natacdo é um esporte complexo, pois nela observa-se um gasto energético bastante
elevado, devido a fatores como o dispéndio de energia para manter o corpo flutuando
na dgua,a adaptacdo a temperatura e a superacao das forcas do atrito corporal. Além
disso, a intensidade e o volume de treinamentos de natacao fazem que a demanda
energética no esporte seja extremamente elevada. Alguns estudos demonstram que
atletas do sexo masculino que treinam quatro horas didrias gastam entre 4.000kcal e
5.400kcal por dia, enquanto atletas do sexo feminino gastam entre 3.400kcal a 4.000
kcal por dia (ZALCMAN, 2008).

Segundo as diretrizes da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (CARVALHO,2003;
HERNANDEZ; NAHAS, 2009) e da American College of Sports Medicine (ACSM, 2000), na
pratica da natacdo recomenda-se de 6g a 10g de carboidratos por quilo de peso, ou
de 60% a 70% do valor caldrico total da dieta didria em carboidratos (CARVALHO, 2003).

F recomendado também que os atletas aumentem o consumo de carboidratos de dois
atrés dias antes da competicdo, consequentemente reduzindo os alimentos proteicos
gordurosos. A refeicao realizada antes da competicdo deve ser de facil digestdo, com
alimentos a que o atleta esteja habituado, pobres em fibras e em gorduras.No intervalo
das provas, 0 atleta deve consumir alimentos ricos em carboidratos e repor os liquidos
perdidos com bebidas esportivas, maltodextrina ou gel de carboidratos com agua.
Quando o intervalo for maior, o atleta pode consumir sanduiches, frutas, iogurtes com
baixo teor de gordura, barras de cereais e biscoitos sem recheio.

Durante o treinamento, o atleta deve ingerir de 30g a 60g de carboidratos por hora. A
estratégia para se cumprir essa recomendacéo é deixar na borda da piscina uma bebida
esportiva, maltodextrina, frutas secas ou carboidratos em gel e dgua (ZALCMAN, 2008).

Por ultimo, o reabastecimento dos estoques de glicogénio deve acontecer imediatamente
apos os treinos, principalmente com carboidratos de alto indice glicémico (Quadro 1 e
Anexos 1 e 2),para potencializar a ressintese proteica nos musculos (ZALCMAN, 2008).



6. Consideracoes finais

Como mencionado anteriormente, uma alimentacao saudavel, equilibrada e com
grande variedade de alimentos deveria ser comum na vida das pessoas que buscam
qualidade de vida, para prevenir doencas e garantir energia e vigor para as atividades
do dia a dia.

Sabe-se, no entanto, que é dificil para a maioria das pessoas seguir e manter uma
alimentacdo saudavel e equilibrada, que envolve quantidade e tipos de alimentos
variados. Por esse motivo, elegeu-se a nutricdo como um dos temas a serem abordados
nesta série de cadernos de referéncia de esporte da Fundacao Vale. Juntamente com
os demais temas,em particular fisiologia humana, fisiologia do exercicio, treinamento
esportivo, e crescimento, desenvolvimento e maturagao, permite-se uma abordagem
didética e aplicavel para orientar os professores no contexto da pratica esportiva do
Programa e da vida das comunidades.

O tema da nutricdo no esporte pode ser aplicado a outras situacdes do dia a dia das
comunidades e dos municipios onde o Programa Brasil Vale Ouro encontra-se
implantado, permitindo o acesso ao conhecimento bésico para a identificacdo e o
acompanhamento dos alunos, pais e familiares, em situacbes anteriormente nao
percebidas, como, por exemplo, a obesidade na infancia e a preexisténcia de doencas
cardiovasculares. Esses sao sintomas comumente observados nas aulas e que,com base
neste conhecimento, podem ter suas causas identificadas e devidamente tratadas.

Sendo assim, ndo é pretensao da série esgotar o conhecimento no ambito dos cadernos
de referéncia, mas também permitir que, a partir deles, a curiosidade possa ser
despertada para a busca de outras referéncias e fontes seguras de consulta,que também
deverdo ser objeto do processo de capacitacao inicial e continuada do Programa.
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Anexos

Anexo 1.
Tabela referencial do indice glicémico por alimento

Produtos de padaria Indice glicémico
Bolo de banana preparado com agucar 67

Bolo de batata 77

Pizza de queijo 86

Bolo tipo muffin 88

Pudim de leite condensado 93

Pao tipo croissant 96

Bolo comum 98

Biscoito tipo donuts 108

Biscoito tipo waffle 109

Biscoito de aveia 79

Bebidas Indice glicémico
Leite de soja 43

Refrigerante de laranja 97

Péies Indice glicémico
Aveia, farelo de trigo e pao de mel 43

Cevada 55

Centeio 66

Pao de hamburguer 87

Semolina 92

Pao de trigo com fibra 97

Pédo de trigo branco 101

Pdo de lanche 105

Pao de trigo sem gluten 129

Baguete francesa 136

Cereais Indice glicémico
Farelo de trigo 55

Sucrilhos com farelo de trigo 78

Aveia, farelo de trigo 80

Sucrilhos tipo misli 87

Mingau de aveia 94

Biscoito de trigo 106

Barra de cereal 109

Flocos de arroz 117

Flocos de milho 27

Derivados do leite Indice glicémico
logurte /ight com adocante 20

Leite com 30g de farelo de trigo 38

Leite integral 39

Leite desnatado 46

Leite com lactobacilos 64

Sorvete light 71

Sorvete 87
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Frutas Indice glicémico

Cereja 32
Pera 53
Maga 54
Ameixa 55
Suco de maca 58
Péssego 60
Laranja 63
Uvas 66
Suco de abacaxi 66
Péssego em calda 67
Suco de laranja 74
Kiwi 75
Banana 77
Coquetel de frutas 79
Manga 80
Passas 91
Melancia 103
Legumes Indice glicémico
Feijdo de soja enlatado 20
Feijao de soja 25
Lentilhas 36
Feijoes assados enlatados 69
Lentilha verde enlatada 74
Feijoes tipo fava 113
Massas, tubérculos e raizes Indice glicémico
Fettuccine 46
Ravidli de carne 56
Espaguete 52
Espaguete branco 59
Capellini 64
Macarrao 64
Inhame 73
Batata-doce 77
Beterraba 91
Batata cozida em vapor 93
Batata triturada 100
Cenoura 70
Batata cozida e triturada 104
Batata assada no forno de micro-ondas 117
Batata assada 121
Aclicares Indice glicémico
Frutose 32
Lactose 65
Mel 83
Sacarose 92
Glicose (dextrose) 137
Glicose (tablete) 146
Maltose 150

Fonte: Adaptado de SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES.
Disponivel em: <www.diabetes.org.br/nutricdo/tabela_ig.php>.
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Anexo 2.
Grupos alimentares e equivaléncias de uma porc¢ao

Paes, cereais e tubérculos (1 porcdo = 150kcal)

Arroz branco cozido 125 4 colheres (sopa)
Arroz integral cozido 140 4 colheres (sopa)
Batata cozida 175 1,5 unidade
Batata-doce cozida 150 1,5 colher (servir)
Biscoito de aveia e mel 30 5 unidades
Biscoito de dgua e sal 32 5 unidades
Biscoito de maisena 35 7 unidades
Biscoito waffer 30 3 unidades

Bolo de chocolate 50 1 fatia

Card, inhame cozido e amassado 126 3,5 colheres (sopa)
Cereal matinal 43 1 xicara

Farinha de mandioca 48 3 colheres (sopa)
Farinha de milho 48 4 colheres (sopa)
Macarréo cozido 105 3,5 colheres (sopa)
Mandioca cozida 96 3 colheres (sopa)
Milho enlatado 142 7 colheres (sopa)
Pao de férma tradicional 43 2 fatias

Pao de queijo 40 1 unidade

Pao francés 40 1 unidade

Pipoca com sal 22,5 2,5 xicaras de cha
Polenta sem molho 200 2 fatias

Puré de batata 135 2 colheres (servir)
Torrada 40 4 unidades

Fonte: PHILIPPI et al, 1999.
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Hortalicas (1 porcdo = 15kcal)

Alimentos

Abdbora cozida
Abobrinha cozida
Acelga cozida

Acelga crua

Agriao

Alface

Aspargo fresco cozido
Berinjela cozida
Beterraba cozida
Beterraba crua ralada
Brécolis cozido
Cenoura cozida (fatias)
Cenoura crua (picada)
Chuchu cozido
Couve-flor cozida
Couve cozida

Ervilha torta

Escarola

Espinafre cozido
Pepino japonés
Pimentao cru
Rabanete

Repolho roxo cru
Repolho cozido
Rucula

Tomate-cereja
Tomate comum
Vagem cozida

Fonte: PHILIPPI et al.,1999.

Peso (g)

53
81
85
90
130
120
73
60
30
42
60
35
36
57
69
42
11
83
60
130
72
102
60
75
83
70
80

44

Medida caseira

1,5 colher (sopa)

3 colheres (sopa)
2,5 colheres (sopa)
9 colheres (sopa)
22 ramos

15 folhas

6,5 unidades

2 colheres (sopa)

3 fatias

2 colheres (sopa)
4,5 colheres (sopa)
7 fatias

1 colher (servir)
2,5 colheres (sopa)
3 ramos

1 colher (servir)

2 unidades

15 folhas

3 colheres (sopa)

1 unidade

1 colher (sopa)

3 unidades

5 colheres (sopa)
5 colheres (sopa)
15 folhas

7 unidades

4 fatias

2 colheres (sopa)
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Frutas (1 porcdo = 35kcal)

Abacate 24 3 colher (sopa)
Abacaxi 65 Y fatia
Ameixa-preta 15 1,5 unidade
Ameixa-vermelha 70 2 unidades
Banana-prata 43 5 unidade
Caqui 50 % unidade
Damasco seco 63 9 unidades
Goiaba 50 Ya unidade
Jabuticaba 68 17 unidades
Kiwi 60 % unidade
Laranja-baia 80 4 gomos
Maca 60 2 unidade
Mamaéo formosa 110 1 fatia
Mamao papaia 93 ¥ unidade
Manga 55 Vs unidade
Melancia 115 1 fatia
Meldo 108 1 fatia
Morango 115 9 unidades
Pera 66 2 unidade
Suco de laranja puro 79 14 copo pléstico
Tangerina 84 6 gomos
Uva comum 50 11 bagos
Uva-italia 50 4 bagos

Fonte: PHILIPPI et al,, 1999.
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Leguminosas (1 porcao = 55kcal)

Ervilha seca cozida 72,5 2,5 colheres (sopa)
Feijao-branco cozido 48 1,5 colher (sopa)
Feijao cozido 86 1 concha

Grao de bico cozido 36 1,5 colher (sopa)
Lentilha cozida 48 2 colheres (sopa)
Soja cozida 43 1 colher (servir)

Fonte: PHILIPPI et al, 1999.

Carnes (bovina e suina), aves, peixes e ovos (1 porcdo = 190kcal)

Atum enlatado 90 2 colheres (sopa)
Bife arolé 110 1 unidade

Bife grelhado 64 1 unidade
Camarao cozido 160 20 unidades
Camaréo frito 80 10 unidades
Carne moida refogada 90 5 colheres (sopa)
Espetinho de carne 92 2 unidades

1 pedaco de peito, de

Frango assado inteiro 100 coxa (grande) ou de
sobrecoxa

Filé de frango grelhado 100 1 unidade (grande)

Linguica de porco cozida 50 1 gomo

Omelete simples 74 1 unidade

Ovo frito 100 2 unidades

Lombo de porco assado 80 1 fatia

Sardinha escabeche 50 1 unidade

Fonte: PHILIPPI et al, 1999.
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Aclcares e doces (1 porcdo = 110kcal)

Aclcar mascavo 25 1 colher (sopa)
Acucar refinado 28 1 colher (sopa)
Goiabada 45 ' fatia

Mel 37,5 2,5 colheres (sopa)

Fonte: PHILIPPI et al,, 1999.

Produtos lacteos (1 porcdo = 120kcal)

Queijo cremoso 77,5 2,5 colheres (sopa)
logurte de frutas 140 1 pote

logurte natural 400 2 copos de requeijao
Leite em pé integral 30 2 colheres (sopa)
Leite desnatado 300 1,5 copo de requeijao
Queijo de minas 50 1,5 fatia

Mucarela 45 3 fatias

Parmesao 30 3 colheres (sopa)
Requeijao cremoso 45 1,5 colher (sopa)
Ricota 100 2 fatias

Fonte: PHILIPPI et al,, 1999.

Oleos e gorduras (1 porcao = 73kcal)

Azeite de oliva 7,6 1 colher (sopa)
Manteiga 9,8 4 colher (sopa)
Margarina 9,8 % colher (sopa)
Oleo de soja, de girassol e de milho 8 1 colher (sopa)

Fonte: PHILIPPI et al,, 1999.
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