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Palavras do autor

Caro aluno, seja bem-vindo a disciplina de Nutricdo, Exercicio
Fisico e Estétical

Como vocé deve imaginar, este tema traz muita visibilidade a
profisséo do nutricionista e também € responsavel por fazer com
que muitos alunos busquem a graduacao em Nutricao. Atualmente
praticantes de atividades fisicas esporadicas procuram nutricionistas
que entendam profundamente de nutricdo esportiva, da mesma
forma que os consultorios ficam lotados de pessoas em busca de
ferramentas nutricionais que ajudem na melhora estética. Essas areas
da Nutricdo sao muito novas e muito procuradas, e por isso existem
muitos profissionais atuando nelas sem © conhecimento necessario
para desempenhar um bom trabalho. Portanto, o objetivo desta
disciplina € fazer de vocé um profissional diferenciado: que fale
com conhecimento e embasamento sobre 0s assuntos recorrentes
que envolvem nutricdo, exercicios fisicos e estética e que nao seja
mero repetidor de informacdes equivocadas veiculadas por al.
Nesta disciplina, vocé conhecera mais detalhes acerca das Ciéncias
da Saude e da Nutricao voltadas ao exercicio fisico e a avaliagcao
nutricional, bem como prescricao dietética para praticantes de
atividades fisicas e para fins estéticos.

Na primeira unidade deste livro serdo abordadas as bases
fisiologicas e bioguimicas do exercicio fisico: vocé, futuro
nutricionista, sera introduzido Nno universo da ciéncia dos exercicios
fisicos e aprendera sobre bioenergética e metabolismo e, ainda,
sobre termorregulacao e hidratacao.

A segunda unidade sera destinada ao tema "nutricao e exercicio
fisico”, quando serao abordados assuntos como balanco energético
e aspectos nutricionais na pratica esportiva, avaliacao nutricional
do praticante de exercicios fisicos e a nutricdo em diferentes
modalidades esportivas.

Na terceira unidade, o foco sera a prescricdo nutricional para
O exercicio fisico, quando serdo discutidos plano alimentar do
praticante de atividade fisica, suplementacao nutricional e recursos
ergogénicos nutricionais.



Por fim, na quarta unidade, abordaremos a tematica "nutricdo e
estética”, com foco nos topicos: nutricao e envelhecimento, o papel
dos nutrientes para a saude da pele, das unhas e dos cabelos e,
ainda, 0s aspectos nutricionais relacionados ao fibroedema geloide,
a celulite e a adiposidade.

Esperamos que aproveite bastante o conteudo. Bons estudos!



Unidade 1

Bases fisiologicas e
bioquimicas do exercicio
fisico

Convite ao estudo

Esta primeira unidade, dedicada ao tema ‘bases
fisiologicas e bioguimicas do exercicio fisico”, tem como
objetivo apresentar a vocé, futuro profissional da Nutricdo,
aspectos relacionados ao universo da ciéncia dos exercicios
fisicos. A intencdao aqui ndao € que vocé saiba como
prescrever treinos, sugerir cargas e series e coisas do tipo,
pois existem profissionais capacitados para isso (o educador
fisico e o cientista do esporte, por exemplo). O objetivo &
retomar alguns assuntos que podem ter sido estudados
de forma mais superficial e se aprofundar em temas de
extrema importancia, que dardo base aos conhecimentos
futuros para aplicagao pratica dos conceitos da Nutricao em
individuos fisicamente ativos. Desta forma, ao chegar ao final
da disciplina, atingiremos o grande objetivo: torna-lo capaz
de atuar na avaliacao nutricional e na prescricao dietética de
praticantes de atividades fisicas e para fins estéticos.

Imagine a seguinte situagdo: vocé, um individuo
fisicamente ativo e preocupado com a saude, diariamente vai
a academia para correr na esteira. Em determinado dia, as
esteiras estavam todas ocupadas, e vocé resolveu aguardar
até que uma ficasse disponivel. Enquanto isso, um grupo de
amigos se aproximou, e VOCEs comecaram a conversar sobre
as adaptacdes que acontecem no corpo apos a pratica de
atividades fisicas e as principais fontes de energia utilizadas
durante os exercicios, relacionaram isso com a dificuldade de
perder peso e falaram ainda sobre a quantidade ideal de agua
que se deve ingerir para se manter hidratado durante a pratica



de exercicios. Um deles se lembrou de ja ter conversado
com vocé em outra oportunidade e de vocé ter dito que é
estudante de Nutricdo, entdo, por esse motivo, ele pediu sua
opiniao sobre todos esses topicos. E ai? Vocé se sente seguro
para participar da conversa e falar com embasamento sobre
esses temas ou 0 conhecimento que VOCEé possui € O mesmao
de pessoas leigas no assunto?

Nesta unidade, abordaremos todas essas questdes: na
Secdo 1.1, falaremos, como forma introdutoria, sobre a ciéncia
dos exercicios fisicos e seus aspectos mais importantes;
na Secao 1.2, a tematica central € a bioenergética e o
metabolismo; e a Secdo 1.3 abordara os aspectos relacionados
a termorregulagao e hidratacao.

Vamos comecar?



Secao ll

Introducgao a ciéncia dos exercicios fisicos

Dialogo aberto

Imagine que vocé, por ser um individuo fisicamente ativo e
preocupado com a saude, vai a academia diariamente realizar seus
exercicios fisicos. Uma de suas atividades preferidas € a corrida,
mas, certo dia, as esteiras da academia estavam todas ocupadas,
e vocé resolveu aguardar até que uma delas ficasse disponivel
para que vocé realizasse seu treino. Enquanto esperava, um grupo
de amigos se aproximou, e voCés comecaram a conversar sobre
um assunto que ouviram em um programa de saude na TV: as
adaptacdes que acontecem no corpo com a pratica de atividades
fisicas. Um deles comentou que a Unica coisa que notou apos o
inicio da pratica continua de exercicios fisicos foi o “crescimento
dos musculos” e, lembrando-se de ja ter conversado com vocé em
outra oportunidade e de vocé ter dito que é estudante de Nutricao,
pediu sua opiniao sobre o assunto.

O que vocé diria a eles? Quais sdo as adaptacdes fisiologicas
decorrentes da pratica de exercicios fisicos? Que tipo de adaptacdo se
refere ao "crescimento dos musculos’ relatado por um dos individuos?

Ao final desta secao, vocé estara apto a discorrer com seguranca
sobre este e outros temas basicos relacionados aos exercicios
fisicos. Vamos comecar?

Nao pode faltar

Nossos ancestrais eram ndmades e dependiam da caca para
a sobrevivéncia. Essa pratica exigia um gasto energético muito
grande, por meio das atividades fisicas necessarias. Além disso, o
consumo de alimentos era, por vezes, escasso. Nos ultimos tempos,
porém, temos visto acontecer, cada vez com mais intensidade, um
fendbmeno ja bem conhecido como “transicao nutricional”: devido
a industrializacdo, passamos a consumir alimentos altamente
processados, ricos em agucares e gorduras, €, a0 mesmo tempo,
houve uma redugdo drastica na quantidade de atividade fisica na
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vida diaria, ocasionada pelos sistemas de automacao no trabalho
e pelas facilidades de transporte. Com isso, temos criado um estilo
de vida pouco saudavel, com o predominio de comportamentos
sedentarios, e, simultaneamente, temos visto crescer a prevaléncia
de doencas cronicas associadas a esse estilo de vida moderno.

Desde a decada de 1950, a pratica de exercicios fisicos ja
vem sendo descrita, assim como a alimentacdo, como fator de
protecao para a saude e como prevencao para diversas doencas.
Recentemente sabe-se que os beneficios da pratica regular de
exercicios fisicos, ao contrario do que se pensava até alguns anos
atras, vao além da prevengao e do tratamento de sobrepeso e de
doencas cardiovasculares. As adaptacdes biologicas desencadeadas
pelos exercicios fisicos garantem uma melhor qualidade de vida pelas
melhoras significativas em todos 0s aspectos: mentais, cognitivos,
fisiologicos, bioquimicos e estruturais. Sendo assim, ja que a
alimentacdo adequada aliada a pratica de exercicios fisicos séo uma
combinag¢ao de sucesso para a manutencgao e o aprimoramento da
saude como um todo, € importante gue possamos compreender
alguns aspectos basicos relacionados a esse tema.

Vamos iniciar, entdo, com algumas definicdes importantes. Vocé
sabe a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico?

Atividade fisica €& qualquer movimento produzido pela
musculatura esquelética que leve a um gasto energéetico maior do
gue o basal, ou seja, aquele de quando estamos em repouso.

vz| Exemplificando

Conforme a definicdo apresentada, um simples ato como o de levantar
0s bragos ou mover as pernas pode ser considerado como atividade
fisica, pois, quando em repouso, o corpo esta em inatividade fisica.

Recomendac¢des como utilizar as escadas ao inves de elevadores e
escadas rolantes, locomover-se a pé sempre que possivel ou utilizar
bicicleta como meio de transporte, por exemplo, sdo importantes
para aumentar o gasto energético diario, mas estas atividades ndo sao
consideradas exercicios fisicos. O exercicio fisico é aquela caminhada
que vocé se programou a fazer, com roupa e ténis adequado, por uma
hora, no seu quarteirdo, ou a aula de ginastica localizada na academia
sao atividades fisicas, mas sao programadas, praticadas com certa
frequéncia e com objetivo definido.

10 U1 - Bases fisiologicas e bioguimicas do exercicio fisico



O exercicio fisico, por sua vez, € qualquer atividade fisica
planejada, estruturada e repetida, gue tem o objetivo de manuten¢ao
ou de melhora da aptidao fisica.

Existe, ainda, uma definicdo especifica para esporte: trata-se de
uma pratica corporal que envolve competicao regulamentada e que
se fundamenta na superacdo de competidores ou de resultados
previamente estabelecidos.

De acordo com o tipo das atividades fisicas realizadas diariamente
(Figura 1.1), os individuos podem ser classificados como fisicamente
ativos, insuficientemente ativos ou sedentarios:

O individuo fisicamente ativo € aquele que inclui no seu dia
a dia atividades com gasto energético moderado a intenso
e, portanto, segue as recomendacdes de intensidade e
frequéncia da pratica de atividades fisicas diarias, seja no lazer,
em atividades domeésticas, no trabalho ou na locomocao.

O individuo insuficientemente ativo pratica atividades com
gasto energético de leve a moderado, ndo cumprindo
as diretrizes de saude publica para os niveis diarios
recomendados de atividade fisica.

Ja o individuo sedentario € caracterizado pela auséncia
de atividades que elevem de forma significante o gasto
energético basal, com predominancia de atividades que
sejam realizadas em repouso (sentado em atividades de
lazer, como assistindo a TV ou usando o computador, ou
ainda atividades em repouso no trabalho ou na escola).

U1 - Bases fisiologicas e bioguimicas do exercicio fisico 11



Figura 1.1 | Classificacdo de algumas atividades fisicas de acordo com o gasto energético

Esportes competitivos de alto rendimento
- Nadar em velocidade média

- Esportes com raquete, futebol recreativo
- Corrida (~7km/hr)

Vigoroso

- Praticar eliptico na academia

- Caminhada em intensidade moderada

- Andar de bicicleta como forma de
deslocamento ou lazer

- Subir/descer escadas

- Tarefas domésticas de esforco moderado
- Caminhar/brincar com animais

Moderado

- Cuidar do jardim

- Deslocamentos curtos
- Lavar o carro

- Ficarem pé

Leve

Comportamento
sedentario

- Ficar sentado
- Repouso

Fonte: adaptada Mielke (2012, p. 17).

D9 Pesquise mais

As atividades fisicas sdo classificadas de acordo com os “equivalentes
metabolicos’, ou METs, e o repouso é representado por 1,0 MET.
Pesquise mais acerca da classificacdo do gasto energético das
atividades fisicas nos seguintes trabalhos:

COELHO-RAVAGNANI, C. F. et al. Estimativa do equivalente metabolico
(MET) de um protocolo de exercicios fisicos baseada na calorimetria
indireta. Rev. Bras. Med. Esporte, v. 19, n. 2, mar./abr. 2013. Disponivel em:
<http://www.scielo.br/pdf/rome/v19n2/13.pdf>. Acesso em: 4 maio 2018.

CRISP, A. H.; VERLENGIA, R.; OLIVEIRA, M. R. M. Limitagdes da
utilizagao do equivalente metabdlico (MET) para estimativa do gasto
energético em atividades fisicas. R. Bras. Ci. e Mov., v. 22, n. 3, p.
148-153, 2014. Disponivel em: <https://www.researchgate.net/
publication/266376212_Limitacoes_da_Utilizacao_do_Equivalente_
Metabolico_MET_para_Estimativa_do_Gasto_Energetico_em_
Atividades_Fisticas>. Acesso em: 4 maio 2018.
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@ Reflita

Vocé acha que e possivel um individuo que pratica natagdo duas vezes
por semana apresentar, de forma geral, um comportamento sedentario?
Discuta com seus colegas e pesquise, entre professores de sua
faculdade ou na literatura atual sobre o tema, as definicdes acerca de
‘comportamento sedentario”.

Para que uma atividade fisica seja desempenhada, necessitamos
qgue haja, de forma simplificada, contragao e relaxamento muscular,
e, sendo assim, seria possivel imaginar que, para que a pratica de
atividades fisicas acontega, basta que acionemos nossos “sistemas
executores’, ou seja, aqueles tecidos que, efetivamente, participam
do processo, como o proprio musculo esquelético, certo? Errado!

Para compreender as bases fisiologicas das atividades fisicas,
podemos utilizar uma definicdo que faz uma separacdo em trés
grandes grupos de sistemas (Figura 1.2):

Figura 1.2 | Sistemas fisiologicos envolvidos nas atividades fisicas

SISTEMAS DE SISTEMAS DE
CONTROLE APROVISIONAMENTO

SISTEMAS
EXECUTORES

Sistema nervoso central  Sistema cardiovascular ~ Sistema locomotor ativo
Sistema endodcrino- Sistema respiratorio  Sistema locomotor passivo
metabolico Sistema digestorio
Fonte: adaptada de Fernandez; Sainz; Garzén (2002, p. 49-50)

U9 Pesquise mais
Relembre de que forma os sistemas se integram para que a contracao
muscular e, portanto, as atividades fisicas acontecam:

FERNANDEZ, M. D.; SAINZ, A. G.; GARZON, M. J. C. Treinamento
fisico-desportivo e alimentagdo: da infancia a idade adulta. 2. ed.
Porto Alegre: Artmed, 2002. p. 49-57.

GUYTON, A. C.; HALL, J. E. Tratado de fisiologia médica. 11. ed. Rio de
Janeiro: Elsevier, 2006. cap. 6-8.
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Todos esses sistemas fisiologicos funcionam de forma integrada,
de modo que, a partir de alteracdes em um deles, existe uma
coordenacao derespostasem buscadereestabelecerahomeostasia,
ou seja, o equilibrio. Ao se falar em "perda de homeostasia®, logo
associamos a processos relacionados a doencas, porém nem
sempre essas alteracdes que levam a um reestabelecimento da
coordenacao entre os sistemas fisiologicos sdo deletérias. Os
exercicios fisicos, por exemplo, servem como estimulos para
adaptagdes que levam temporariamente a perda da homeostasia,
mas que posteriormente trazem beneficios.

Todo processo adaptativo precisa, portanto, de um estimulo,
que pode ser natural ou artificial e pode, ainda, ocorrer de forma
espontanea ou programada. No caso dos exercicios fisicos, esse
estimulo € muitas vezes conhecido como carga de treino.

As cargas de treino sdo compostas por algumas variaveis como
o volume, a intensidade e a complexidade da atividade realizada e
serao determinadas pelo profissional de educacao fisica ou cientista
do esporte, de acordo com a periodizagao estabelecida por ele.

&ﬁ*’ Assimile
A periodizagdo € o planejamento sistematico e progressivo de todas as
qualidades motoras e competéncias dentro de uma estrutura ciclica de

treino e esta voltada, geralmente, para praticantes de exercicios fisicos
mais avancados e atletas.

Embora ndo seja da nossa competéncia a periodizacao dos treinos,
€ importante que possamos trabalhar em conjunto com o treinador
para reconhecer o momento metabolico de cada fase do treino, a
fim de auxiliar no aporte nutricional necessario, ou seja: o trabalho
multidisciplinar, como sempre, traz muitos beneficios.

Os processos adaptativos desencadeados pelo estimulo dos
exercicios fisicos podem, por sua vez, acontecer de diversas formas
(Figura 1.3):
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Figura 1.3 | Principais categorias de processos adaptativos envolvidos com a pratica
de exercicios fisicos

AGUDOS OU
CRONICOS

GENOTIPICOS OU
FENOTIPICOS

PROCESSOS  (EelielarVEN AR
ADAPTATIVOS

NEUROMOTORES FISIOLOGICOS
BIOQUIMICOS

Fonte: elaborada pela autora.

« De forma genotipica ou fenotipica, ou seja: em nivel celular
e molecular (gendtipo) ou em relacdo a mudangas visiveis e
mais facilmente mensuraveis (fenotipo).

e De forma aguda ou crbnica: existem adaptacdes que
acontecem de forma rapida, apenas para que O exercicio
possa ser mantido. Por exemplo: adaptacdes que levam mais
tempo a acontecer e que sao mantidas por longos periodos.

e Em nivel sistémico: podem  beneficiar processos
comportamentais, fisiologicos, bioquimicos, neuromotores
e estruturais.

A pratica de exercicios fisicos regular ou o treino esportivo, No
caso dos atletas, proporciona, mediante os processos adaptativos,
o desenvolvimento ou a melhora de algumas capacidades fisicas
especificas (Figura 1.4).
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Figura 1.4 | Capacidades fisicas envolvidas com os processos adaptativos dos exercicios

RESISTENCIA \J
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Fonte: elaborada pela autora

v=| Exemplificando

Em esportes de alto rendimento, € comum que a periodizacao envolva
treinos que trabalhem as diferentes capacidades fisicas. Porém cada
modalidade esportiva precisa de determinadas capacidades mais
desenvolvidas e bem treinadas.

Corredores, por exemplo, precisam treinar e aprimorar cada vez mais a
velocidade. Mas, para que exista um avanco significativo na melhora desta
capacidade fisica, todas as outras precisam ser trabalhadas sinergicamente.

Sem medo de errar

As adaptacdes que acontecem no NoOsso corpo, decorrentes da
pratica de exercicios fisicos, vao depender do tipo de estimulos que
esses exercicios desencadeiam.

Todo processo adaptativo precisa de um estimulo; no caso
dos exercicios fisicos, € conhecido como cargas de treino,
gue sao compostas por variaveis como volume, intensidade e
complexidade da atividade.
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O ‘crescimento dos musculos”’, citado no caso hipotético da
conversa na academia sobre adaptagcdes provocadas pela pratica
de exercicios, refere-se a hipertrofia muscular, um processo que
envolve um conjunto de adaptacdes genotipicas e fenotipicas, de
forma crénica, levando ao aumento do tecido muscular.

Avancando na pratica

Desenvolvimento de capacidades fisicas especificas

Descricao da situagao-problema

Ana Luiza € uma adolescente de 15 anos que sonha em ser uma
ginasta profissional. Sua mae, por acreditar e incentivar o sonho da
filha, a matricula em uma reconhecida escola de ginastica ritmica e
sempre acompanha a filha as aulas.

Apods algumas semanas assistindo aos treinos, a mae de Ana
Luiza procura o treinador e reclama das aulas, pois ela acredita
que estao fazendo exercicios muito diferentes dos executados
em competicdes de ginastica, que trabalham, de forma geral, a
flexibilidade, e, portanto, era essa a capacidade fisica que sua filha
deveria estar treinando em todas as aulas.

Vocé concorda com a mae de Ana Luiza? Por que o treino, muitas
vezes, envolve exercicios muito diferentes daqueles executados
durante as competicdes esportivas?

Resolucdo da situagcdo-problema

Assim como 0s Nnossos sistemas fisioldgicos, que funcionam
de forma integrada, as capacidades fisicas sdo intimamente
dependentes umas das outras, e, para que exista um avanco
significativo na melhora da flexibilidade, por exemplo, todas as
outras capacidades fisicas precisam ser trabalhadas sinergicamente.

Emumamodalidade como aginastica, a flexibilidade € importante,
mas de nada adianta ser flexivel, se ndo houver a coordenacao para
executar os movimentos no ritmo da musica, assim como a forcga, a
velocidade e a resisténcia para manipular os aparelhos e realizar os
movimentos corretamente.
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Faca valer a pena

1. A prética de atividades fisicas é conhecida por desempenhar um papel
importante na prevengdo e no tratamento de doencas crdnicas desde a
décadade 1950, e, recentemente, sabe-se que ser fisicamente ativo garante
uma melhor qualidade de vida pelas melhoras significativas em todos os
aspectos: mentais, cognitivos, fisiologicos, bioquimicos e estruturais.

De acordo com a definicao dos termos, assinale a alternativa que melhor
represente a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico:

a) Atividade fisica e exercicio fisico sdo sindbnimos.

b) Atividade fisica é qualquer movimento que leve a um gasto energético
maior que o basal, enquanto exercicio fisico é uma atividade planejada e
estruturada, com o objetivo de melhora ou manutenc¢ao da saude.

c) Exercicio fisico é qualquer movimento que leve a um gasto energético
maior que o basal, enquanto atividade fisica é uma atividade planejada e
estruturada, com o objetivo de melhora ou manutenc¢ao da saude.

d) Atividade fisica é aquela praticada ao ar livre, e exercicio fisico é
praticado em academias ou quadras esportivas.

e) Atividade fisica é representada por qualquer atividade, como dormir,
sentar-se ou andar, e exercicio fisico € qualquer movimento de que leve a
um gasto energético maior que o basal.

2. O comportamento sedentario vem ganhando cada vez mais forca
desde a “"transicdo nutricional”, quando passamos a consumir alimentos
altamente processados, ricos em agucares e gorduras, €, a0 mesmo tempo,
houve uma reducao drastica na quantidade de atividade fisica na vida diaria,
ocasionada pelos sistemas de automacao no trabalho e pelas facilidades
de transporte. Com isso, a prevaléncia de doengas crdnicas associadas a
esse estilo de vida moderno tem aumentado ano apds ano. Os individuos
podem ser classificados como fisicamente ativos, insuficientemente ativos
ou sedentarios, de acordo com sua pratica diaria de atividades fisicas.

Assinale a alternativa que represente uma definicdo correta dos termos
apresentados:

a) O individuo insuficientemente ativo realiza atividades de gasto
energético de leve a moderado, ndo cumprindo as diretrizes de saude
publica para os niveis diarios recomendados de atividade fisica.

b) O individuo fisicamente ativo é aquele que inclui no seu dia a dia
atividades com gasto energético leve a moderado, podendo ou nao
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cumprir as diretrizes de saude publica para os niveis diarios recomendados
de atividade fisica.

c) O individuo insuficientemente ativo é aquele que ndo realiza atividades
que elevem de forma significativa o gasto energético basal, passando a
maior parte do tempo sentado, seja em atividades de lazer ou no trabalho
ou escola.

d) O sedentarismo ¢é caracterizado pela realizacdo de atividades de gasto
energético de leve a moderado, o que nado leva a cumprir as diretrizes de
saude publica para os niveis diarios recomendados de atividade fisica.

e) O individuo fisicamente ativo é aquele que pratica mais de trés horas
de exercicios fisicos diarios e ndo apresenta alteracdo em seus exames
bioquimicos.

3. Os exercicios fisicos servem como estimulos para adaptacdes
fisiologicas, e, mediante a pratica regular, os processos adaptativos
levam ao desenvolvimento ou a melhora de algumas capacidades fisicas
especificas.

Selecione a alternativa que apresente as capacidades fisicas envolvidas nos
processos adaptativos promovidos pelos exercicios fisicos:

a) De controle, de aprovisionamento e de execucao.
b) Genotipicas, fenotipicas, cronicas e agudas.
c) Resisténcia, velocidade, forga, flexibilidade e coordenacao.
d) Leves, moderadas, vigorosas ou do tipo sedentarias.
)

e) Musculagao, aerobico e jejum intermitente.
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Secao 1.2

Bioenergética e metabolismo

Dialogo aberto

Vamos, agora, retomar a situacao hipotética da secao anterior:
VOCE, uma pessoa fisicamente ativa e preocupada com a saude, vai
a academia diariamente realizar seus exercicios fisicos. Por ser um
ambiente que vocé frequenta diariamente, vocé tem muitos amigos
por & e frequentemente estende o tempo do treino para conversar
e se distrair um pouco.

Certo dia, apos correr por 40 minutos na esteira, vocé finaliza
seu treino e encontra um estagiario da area de Educacao Fisica,
Reinaldo, que esta terminando a graduacao na mesma faculdade
onde vocé faz Nutricdo. Vocés iniciam uma conversa sobre as
principais fontes de energia utilizadas durante os exercicios fisicos,
e, como exemplo, vocé utiliza o seu treino de corrida de 40 minutos
daquele dia para descrever a Reinaldo quais foram as reservas
energéticas que, provavelmente, foram utilizadas para que vocé
conseguisse finalizar o treino. Como seria essa explicacao?

No decorrer desta secao, falaremos sobre as principais fontes de
energia utilizadas durante as atividades fisicas: ATPs, sistema ATP-
CP e metabolismo de macronutrientes (carboidratos, proteinas e
gorduras). Vamos comecar?

Nao pode faltar

Sabemos que toda a energia necessaria para a realizacdo dos
Processos gue ocorrem em nosso organismo € proveniente dos
macronutrientes da nossa alimentagcdo. Porém, essa energia nao e
passada diretamente dos alimentos para as células. Um composto
intermediario € utilizado para realizacdao dessa transferéncia
de energia entre os nutrientes e os processos celulares: o ATP
(adenosina trifosfato).

O ATP € uma molécula organica responsavel por armazenar
temporariamente a energia dos alimentos em suas ligacdes
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quimicas. Vocé se lembra do que € constituido o ATP? Nele estao
presentes uma base nitrogenada (adenina) e um acgucar (ribose),
formando a adenosina que se liga a trés moléculas de fosfato. As
duas ligacdes terminais de fosfato sao consideradas ligacdes ricas
em energia (Figura 1.5).

Figura 1.5 | Esquematizacdo da estrutura da adenosina trifosfato (ATP)

Ligagdes ricas em energia

ADENOSINA

(Adenina+Ribose)

FOSFATO
i

Adenosina monofosfato (AMP)

Adenosina difosfato (ADP)

Adenosina trifosfato (ATP)

FOSFATO
FOSFATO

Fonte: adaptada de Marzzoco e Torres (2011, p. 49)

vz| Exemplificando

O ATP é considerado como a "moeda energética” do trabalho
fisiologico. Assim como utilizamos o dinheiro para adquirir o que quer
que seja necessario, as reagdes fisiologicas do organismo utilizam,
muitas vezes, o ATP.

O alimento é consumido e digerido, e a energia dele é extraida e
conservada na molécula de ATP, que, por sua vez, ao sofrer a hidrolise
(rompimento das ligacdes dos fosfatos terminais em meio aquoso),
libera essa energia para que diversas reacdes quimicas possam
acontecer, como as envolvidas nos processos de digestao, sintese de
proteinas estruturais, conducao nervosa, secrecao de hormonios e
contracao muscular para a realizacao de atividades fisicas, por exemplo.

Porém, existe um detalhe muito importante a se considerar acerca
do ATP: nossas células ndo estocam essas moleculas; apenas uma
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guantidade muito limitada de ATPs € armazenada em alguns tipos
celulares. Para que os processos fisiologicos nao sejam interrompidos
Nnos momentos em que Ndo estamos ingerindo alimentos, existem
maneiras de ressintetizar de forma continua, de acordo com
a necessidade do organismo. Isso € feito atraves dos estoques
energéticos na forma de glicogénio e gordura e, ainda, através da
molécula de fosfocreatina, ou sistema ATP-CP (Figura 1.6).

Figura 1.6 | Sistema ATP-CP

. e .
Fosfocreatina g g V.\o] 1 S u— l Creatina + ?
:— Energia para o
Repouso
H trabalho muscular

Fonte: elaborada pela autora.

O sistema ATP-CP funciona como uma peqguena reserva de ATPs
intracelular. A reacao esquematizada na Figura 1.6 € uma reacao
reversivel e pode acontecer para os dois sentidos, de acordo com o
momento metabolico ou a necessidade fisiologica.

Em momentos de repouso e quando ingerimos nutrientes na
forma de alimentos, a reacao se desloca para a esquerda, ou seja: o
ATP proveniente da energia dos alimentos doa o seu fosfato a uma
molécula de creatina, dando origem a fosfocreatina e liberando
um ADP. Em contrapartida, em momentos em que precisamos de
energia rapida para o trabalho muscular, como em exercicios de
tiro/explosdo, a reacdo se desloca para a direita: a ligagdo fosfato
da fosfocreatina € hidrolisada, deixando uma moléecula de creatina
livre novamente, e o fosfato liberado se liga a uma molécula de ADP,
dando origem a um ATP, que, por sua vez, pode ser rapidamente
utilizado para a contragao muscular.

&g& Assimile

A fosfocreatina (também conhecida como fosfato de creatina, CP ou
PCr) €, assim como o ATP, um composto rico em energia, que, ao ter
sua ligacdo fosfato hidrolisada, libera essa energia para utilizacdo nas
reacdes quimicas do organismo. Ela funciona como um ‘reservatorio”
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de energia que, embora limitado e suficiente para apenas poucos
segundos, € rapidamente acionado quando necessario.

Outra vantagem dos estoques de fosfocreatina € que a hidrolise nao
requer Oxigénio para acontecer, ou seja, um exercicio intenso, de
explosdo, ou séries curtas de musculacao, por exemplo, se beneficiam
da energia proveniente destes compostos.

A creatina utilizada para a obtencao da fosfocreatina € uma proteina
que pode ser obtida através da alimentacdo (principalmente carnes
e, também, produtos lacteos) e é sintetizada pelo nosso organismo
atraves dos aminoacidos glicina, arginina e metionina.

Porém, o "reservatorio” composto pela fosfocreatina € limitado,
e, quando ha necessidade de energia que dure mais que apenas
alguns segundos, © organismo mobiliza outras reservas energéticas,
como o glicogénio, nossa forma de armazenamento de glicose no
figado e nos musculos.

O glicogénio, entao, ¢ um polimero de glicose que pode ser
sintetizado pelo figado e pelos musculos esqueléticos quando a
oferta de glicose aumenta e que, por outro lado, pode ser mobilizado
quando ha necessidade da manutencdo da glicemia (no caso do
glicogénio hepatico) e quando ha necessidade de energia para
contracdo muscular (no caso do glicogénio muscular) (Figura 1.7).

Figura 1.7 | Estimulos para sintese e a degradacdo do glicogénio (glicogénese e

glicogendlise)

Glicogénio
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INSULINA @ @ INSULINA «— Estado
alimentado,
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hipoglicemia, \/

exercicio fisico % EPINEFRINA & @ EPINEFRINA

Glicose

Fonte: elaborada pela autora
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A sintese e a degradacdo do glicogénio (glicogénese e
glicogenolise) acontecem em momentos metabolicos diferentes
e, portanto, sob estimulos opostos: no periodo pos-prandial e
em repouso, ha a acao da insulina, e podemos utilizar a glicose
proveniente dos alimentos para armazenar glicogénio. Ja em
periodos de jejum, hipoglicemia e de pratica de exercicios fisicos, 0s
hormonios glucagon e/ou epinefrina estéo em acao no figado e no
musculo, respectivamente, e necessitamos mobilizar os estoques
de glicogénio para disponibilizar moléculas de glicose para suprir as
necessidades (seja para manter a glicemia estavel nos momentos de
jejum ou para extrair energia para o exercicio fisico).

No caso dos exercicios fisicos, a glicose mobilizada da molécula
de glicogénio muscular pode ser oxidada de forma aerdbia ou
anaerobia, dependendo do aporte de oxigénio, ou seja, depende do
tipo e da intensidade da atividade realizada.

D9 Pesquise mais

Voce se lembra das diferencas entre a oxidacdo aerdbia e anaerdbia da
glicose? Relembre e pesquise mais na seguinte referéncia:
MARZZOCO, Anita; TORRES, Bayardo B. Bioquimica basica. 4. ed.
Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2017/. Parte 3. Metabolismo: Vias
principais, a partir da pagina 107.

Nossa musculatura esquelética, porém, ndo € capaz de estocar
glicogénio suficiente para sustentar exercicios fisicos muito longos.
Ao comecgarem a esgotar os estoques de glicogénio muscular,
uma outra reserva energética comeca a ser mobilizada durante a
pratica de exercicios fisicos: os acidos graxos, estocados na forma
de triacilglicerol no tecido adiposo (Figura 1.8).
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Figura 1.8 | Mobilizacdo do triacilglicerol do tecido adiposo para utilizacdo dos
acidos graxos como fonte de energia

4 GLUCAGON

i

Triacilglicerol '+ EPINEFRINA

(tecido adiposo)
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. Oxidacéo dos
3 acidos graxos acidos graxos

1 glicerol (musculo esquelético)

Fonte: elaborada pela autora

Da mesma forma como acontece para a mobilizacdo do
glicogénio, para que 0s acidos graxos sejam mobilizados para
serem utilizados como fonte de energia € necessario que haja
estimulo de hormonios catabolicos: glucagon e epinefrina. Assim, o
triacilglicerol € mobilizado do tecido adiposo, e 0s acidos graxos sao
transportados, junto da albumina, para os tecidos que necessitam
de energia, e dessa forma pode ser iniciada a oxidagao.

E importante lembrar que a oxidacdo dos acidos graxos (beta-
oxidagdo) acontece nas mitocoOndrias, e, dessa forma, os acidos
graxos so podem ser utilizados como fontes de energia em situacao
aerobia, ou seja, na presenca de oxigénio.

|:|9 Pesquise mais

Vamos relembrar como ocorre a oxidagdo dos acidos graxos?
Pesquise na seguinte referéncia:

MARZZOCO, Anita; TORRES, Bayardo B. Bioquimica basica. 4. ed.
Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2017/. Parte 3. Metabolismo: Vias
principais, parte 16: Metabolismo de Lipidios, paginas 197 a 201,

Sendo assim, durante a pratica de um exercicio fisico, nosso
organismo lanca mao de diversas formas de captar energia para
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manter a contracao muscular necessaria, enquanto as outras
funcdes fisiologicas permanecem acontecendo. Dependendo do
tipo do exercicio, da intensidade e da duragcdo, a mobilizacdo e a
utilizacao das reservas energéticas ocorrerdo de forma diferente.

E importante considerar, também, que nosso organismo trabalha
com ‘mecanismos de redundancia’, ou seja, diferentes formas de se
obter resultados semelhantes, para que, caso haja falha em algum
processo, exista outro sistema compensatorio. Com as reservas
energéticas, nao e diferente: temos os ATPs, a fosfocreatina
(sistema ATP-CP), os estoques de glicogénio e triacilglicerol, que
nos fornecem glicose e acidos graxos, respectivamente, e ainda
conseguimos realizar alguns desses processos independentemente
da presenca de oxigénio.

Estes estoques nao sdo, também, acionados um de cada vez, e
guando um se esgota o outro inicia. As reacdes acontecem de uma
forma mais dinamica. Mas, como exemplo ilustrativo, e como uma
sequéncia logica de eventos, podemos pensar na contribuicao das
diferentes fontes energéticas no decorrer dos exercicios fisicos da
maneira como esta ilustrada na Figura 1.9.

Figura 1.9 | Contribuicdo das diferentes fontes energéticas no decorrer dos
exercicios fisicos
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Fonte: adaptado de Marzzoco e Torres (2011, p. 322)
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@ Reflita

Observe atentamente a figura que ilustra a contribuicdo das diferentes
fontes energéticas no decorrer dos exercicios fisicos (Figura 1.9) e
reflita sobre o conhecimento popular de que, para 0 emagrecimento,
0s exercicios fisicos, como caminhadas, por exemplo, devem ser
realizados em intensidade moderada e duragdo minima de 30 minutos.
Nesse sentido, por que vocé acredita que o HIIT (do inglés, high-
intensity interval training, ou treino intervalado de alta intensidade)
tem se tornado tdo popular para © emagrecimento nos dias de hoje,
tratando-se de um treino de curta duragdo e intensidade elevada?

U9 Pesquise mais

Pesquise sobre a contribuicdo das proteinas musculares como
substrato energético para a pratica de exercicios fisicos em livros de
nutricao para o esporte e o exercicio fisico, como exemplo a seguinte
referéncia:

MCARDLE, William D.; KATCH, Frank |.; KATCH, Victor L. Nutri¢cdo para
o desporto e o exercicio. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2001. p.
149-152.

Sem medo de errar

Durante um treino de corrida de 40 minutos na esteira,
considerando que o individuo ja esteja adaptado a isso e consiga
realiza-lo de forma aerodbia, em sua predominancia, seriam
utilizados, no principio, os poucos ATPs livres no meio intracelular,
e, imediatamente, a hidrolise da fosfocreatina seria iniciada para
gue mais moléculas de ATP fossem disponibilizadas para o trabalho
muscular. Antes que a fosfocreatina se esgotasse completamente
(0 que demora, em média, menos de 1 minuto de atividade intensa),
a mobilizacao dos outros estoques ja se iniciaria: moléculas de
glicose seriam liberadas do glicogénio muscular, inicialmente de
forma anaerdbia, até que a oxigenagcao muscular comecasse a
acontecer de forma mais eficiente. Conforme o exercicio fosse
se prolongando, a oxigenacdo passaria a acontecer, e a glicose
proveniente do glicogénio passaria a ser oxidada aerobicamente.
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Perto do final do treino, provavelmente os estoques de glicogénio
estariam proximos de se esgotar, e seria iniciada a mobilizacdo dos
acidos graxos presentes nos triacilglicerodis do tecido adiposo.

Avancando na pratica

Alimentacdo e estoques energéticos para realizacdo de
exercicios fisicos

Descricao da situagcao-problema

Paulo e Bruno sdo amigos, estudantes do primeiro ano do curso
de Educacdo Fisica, e estao cursando a disciplina de Bioquimica
neste semestre. Empolgados por, finalmente, comecarem a
perceber a relacdo das vias metabolicas com a pratica profissional,
0s amigos se desafiam para uma corrida de 10 km que deve
acontecer em trés semanas.

Ambos tém a mesma composicao corporal e o mesmo nivel de
treinamento em corrida, e 0 que os diferencia € o tipo de alimentagao
que fardo nessas trés semanas antes do desafio, pois eles tém uma
visao diferente sobre a contribuicdo das fontes energéticas para a
performance nesse tipo de prova.

Paulo acredita que deve manter sua alimentacdo habitual,
equilibrada, mas vai aumentar um pouco o consumo de carboidratos
alguns dias antes da corrida. Ja Bruno resolveu limitar um pouco o
consumo de carboidratos durante as trés semanas de preparo.

Considerando o tipo de exercicio fisico proposto e a contribui¢cao
dos estoques energéticos e, ainda, supondo que o unico fator que
determine o melhor desempenho nesse desafio seja a alimentacao
adotada, qual dos dois vocé acredita que se sairia melhor?

Resolucdo da situagdao-problema

Primeiramente, € importante que deixemos bastante claro que
muitos fatores podem interferir na performance em uma prova
como uma corrida de 10 km, €, mesmo que duas pessoas tenham o
mesmo nivel de treinamento, composicao corporal e alimentacao,
existem diversas caracteristicas individuais que interferem em
parametros importantes que fazem com que seja impossivel prever
o resultado de uma competicao.
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Mas, de forma geral, pensando de maneira simplista e
considerando-se o que foi pedido, acredita-se que um melhor
aporte de carboidratos possa favorecer Paulo no desafio proposto.
Exercicios de duracao mais longa, como a corrida de 10 km, tendem
a solicitar mais as vias oxidativas, e, sendo assim, o glicogénio
armazenado no tecido muscular € uma importante reserva
energética para a realizacdo dessa atividade.

Como vimos, o glicogénio € um polimero de glicose, e, portanto,
para que seu estoque seja formado, o consumo de carboidratos é
essencial. Estudos tém demonstrado que a composicdo da dieta afeta
diretamente os estoques de glicogénio e o tempo até a exaustao
durante atividades de endurance, como € o caso da corrida.

Discutiremos mais acerca da manipulacdo dietética e a
performance em diferentes modalidades na Unidade 2.

Faca valer a pena

1. Os carboidratos fornecem a maior parte da energia para o trabalho
celular, e a glicose, um dos monossacarideos mais importantes na biologia,
tem sua degradacao completa atravées de diversas reacdes subdivididas em
trés principais etapas: glicolise (ou via glicolitica), ciclo de Krebs (ou do acido
citrico) e fosforilagcdo oxidativa (ou cadeia transportadora de elétrons).

Assinale a alternativa correta acerca da degradacao da glicose:

a) A via glicolitica ocorre apenas na presenca de oxigénio (via aerdbia).

b) A via glicolitica ocorre apenas na auséncia de oxigénio (via anaerobia).
c) Avia glicolitica ndo € uma via exclusiva da glicose: proteinas e gorduras
também podem ser convertidos a piruvato atraves das mesmas reacdes.
d) O lactato (acido latico) é formado nas mitocdndrias, na conversdo do
piruvato, quando ha abundancia de oxigénio.

e) O ciclo de Krebs e cadeias transportadoras de elétrons acontecem nas
mitocdédndrias e, portanto, necessitam de oxigénio. Por esse motivo, durante
atividades de alta intensidade, existe a predominancia da fermentacao
latica (glicolise anaerdbia latica).

2. Os macronutrientes ingeridos através da alimentacdo fornecem energia
para as moléculas de ATP, que participardo de reagdes biologicas diversas
e constituem reservas energéticas importantes para manutencdo das
funcdes fisiologicas e metabolicas na auséncia da ingestao alimentar.
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Acerca das reservas energéticas em nosso organismo, assinale a alternativa
correta:

a) O figado é o unico dérgdo responsavel por armazenar glicogénio,
aminoacidos e acidos graxos.

b) Todo e qualquer macronutriente, quando ndo utilizado imediatamente
para formacao de moléculas de ATP, é estocado na forma de triacilglicerol
no tecido adiposo.

c) O figado é capaz de estocar apenas triacilglicerol, que serd utilizado
como fonte de energia em atividades fisicas de longa duragdao ou jejum
prolongado, fornecendo acidos graxos.

d) Os macronutrientes sdo utilizados para formacédo de moléculas de ATP e
podem ser estocados na forma de glicogénio, aminoacidos e triacilgliceraois.
Proteinas, carboidratos e gorduras, quando consumidos em excesso, podem
ser estocados na forma de triacilglicerois no tecido adiposo.

e) O tecido adiposo estoca grandes quantidades de aminoacidos, que
sdao transaminados e utilizados como fonte energética para o trabalho
muscular durante exercicios de longa duragao.

3. Uma das moléculas mais conhecidas e responsavel por carrear a energia
através do nosso corpo é a adenosina trifosfato, ou ATP, que é formada
por uma molécula de adenosina ligada a trés moléculas de fosfato.

Acerca do ATP, assinale a alternativa correta:

a) As moléculas de ATP servem como um estoque de energia no
organismo, sendo mobilizadas quando realizamos um esfor¢co acentuado.
b) O ATP é conhecido como uma "moeda energética” para inumeras
reacdes que acontecem no organismo, sendo que a hidrolise dos fosfatos
terminais desta molécula libera a energia necessaria para acionar as
diversas formas de trabalho bioldgico.

c) Todos os ATPs utilizados na contracdo muscular, durante os exercicios
fisicos, sdo provenientes diretamente dos alimentos ingeridos. Sendo
assim, se estamos em jejum, nos falta ATPs para a realizagcao da contragcao
muscular.

d) A liberagcdo de energia proveniente dos ATPs sé acontece na presencga
de oxigénio, ou seja, em reacdes aerdbias.

e) Na presenca de fosfocreatina (PCr), a molécula de ATP é completamente
dispensavel, ja que a fosfocreatina € um composto rico em energia e
consegue manter a contracao muscular na auséncia de ATPs.
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Secao 1.3

Termorregulacao e hidratacao

Dialogo aberto

Nesta sec¢do, vamos continuar nos baseando na situagao
hipotética das secdes anteriores: imagine que vocé, um individuo
fisicamente ativo e preocupado com a saude, vai a academia
diariamente realizar seus exercicios fisicos e, em determinado dia,
ao se deparar com todas as esteiras ocupadas, se aproxima de um
grupo de amigos, com gquem comeca a conversar sobre hidratacdao
durante os treinos.

Um dos seus amigos, Flavio, comenta que gosta de tomar
bebidas esportivas (isotdnicas) antes da corrida na esteira. Rafael,
poréem, diz que faz o uso dessas bebidas apenas nos dias em que
treina musculacdo. Vocé nao se lembra muito bem da funcao
dessas bebidas e, na semana sequinte, decide perguntar a respeito
delas a sua colega de sala, que € a melhor aluna nas aulas de
Nutricdo, Exercicio Fisico e Estética. Ela diz que Flavio e Rafael estéo
fazendo o uso de bebidas isotdnicas em situacdes ou momentos
em gue nao ha necessidade ou indicacao. Apos essa conversa com
sua colega, vocé consegue responder qual € a finalidade do uso de
bebidas isotdnicas e em quais situacdes ou tipos de atividades elas
sao recomendadas?

Nesta secdo, falaremos sobre a importadncia da hidratagcéo e da
manutencdo da temperatura corporaldurante a pratica de exercicios,
bem como sobre a desidratacao e a reposicao de eletrolitos.

Vamos &7

Nao pode faltar

Todos sabem que a agua € um componente essencial para a
vida e, no organismo humano, ela representa, pelo menos, 50%
da composicado total (entre 50 a /5%, dependendo da idade e das
condi¢Oes biologicas individuais).
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Além disso, ela apresenta muitas propriedades importantes: é
um solvente universal, participa de diversas reacdes bioquimicas e,
ainda, funciona como estabilizadora da temperatura corporal.

Diariamente, perdemos agua por meio da ventilacao pulmonar
(respiracdo) e de perdas cutaneas, pelo suor e excrecao (fezes e,
principalmente, urina). Mas, por ser um elemento vital para a vida, a
homeostasia de todas as células do nosso corpo depende de uma
hidratacdo adequada, e, portanto, a agua perdida nestes processos
fisiologicos deve ser obtida por meio de alimentos, reacdes quimicas
gue produzem agua e bebidas.

éﬁAmmm

A maior parte da reposicdo da agua em nosso organismo ¢€ feita pela
ingestao de liquidos, porém os alimentos contribuem bastante para a
manuten¢do do nivel de hidratagdo: em um individuo com uma dieta
equilibrada, os alimentos consumidos chegam a contribuir com ate
700 mL de agua diariamente.

Além disso, a degradagdo dos nutrientes ingeridos, seja através de
bebidas ou dos alimentos, produz a chamada “agua metabolica”: 1 g
de proteina ou lipideos produzem cerca de 1 g de agua metabdlica,
enquanto 1 g de carboidrato produz cerca de 0,6 g.

Existem diversas situacdes que podem desencadear a perda da
homeostasia hidrica: a presenca de algumas doencas, a temperatura
ambiental e a pratica de exercicios fisicos. Essas condicdes levam a
um processo de desidratacao, no qual o individuo passa do estado
euidratado para o estado hipoidratado. Para se familiarizar com as
nomenclaturas, consulte a Figura 1.10.

Figura 1.10 | Classificacdes acerca do estado de hidratagdo corporal

66060

ESTADO
HIPERIDRATADO

1

ESTADO
EUIDRATADO

6 @

Fonte: elaborada pela autora.
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Existern alguns sinais que dao indicios para casos de desidratacao,
especialmente em dias ou locais mais quentes ou ao se praticar
exercicios fisicos extenuantes: boca seca, nauseas, letargia. Mas,
em praticantes de exercicios fisicos regulares, atletas e esportistas,
a falta de cuidado com a hidratacdao adequada pode levar a um
comprometimento ndo so da saude, mas também do rendimento
nos treinos ou competicoes, devido aos diversos efeitos fisiologicos
qgue essa condicdo pode desencadear (Figura 1.11).

‘tz” Assimile
A desidratacdao pode se manifestar clinicamente de diversas formas,

mas os sinais mais importantes a atentar e que podem ser notados
com facilidade sdo:

e Sinais agudos da hipoidratagdo/desidratagdo: nauseas, baixa
capacidade de concentracao, tontura, irritabilidade, cansaco anormal.

«  Sinais crénicos da hipoidratagdo/desidratagdo: perda de apetite,
urina escurecida, pouca ou nenhuma frequéncia urinaria, caimbras
musculares frequentes.

Figura 1.11 | Efeitos da desidratacdo que podem levar ao comprometimento da
pratica de exercicios fisicos

Estresse gastrico Limiar de sudorese
Osmolaridade plasmatica Desempenho/performance
Viscosidade sanguinea Esvaziamento gastrico
Frequéncia cardiaca em Circulagao renal

mesma intensidade de

Pt ) Volume plasmatico
exercicio praticado no estado

Débito cardiaco

euidratado
Estresse térmico Volume sistolico
Caimbras Pressdo arterial

Fluxo sanguineo para os
musculos ativos

Eletrolitos plasmaticos
Capacidade mental

Fonte: adaptado de Lancha Jr.; De Campos-Ferraz; Rogeri (2016, p. 95).
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Existem algumas maneiras de se avaliar a hidratagcdo e a mais
simples € a observacao do sinalfisiologico da sede. Mas, de forma mais
qualitativa e/ou quantitativa e para se trabalhar com praticantes de
exercicios fisicos e atletas, podem ser utilizados marcadores além da
sintomatologia, como: agua corporal total, osmolaridade plasmatica,
concentracao urinaria, bioimpedancia, saliva, entre outros.

|:'|_<|1 Pesquise mais

Leia mais sobre todas as técnicas disponiveis para avaliacao da
hidratacao corporal na referéncia a seguir:

NABHOLZ, T. V. Nutricdo esportiva: aspectos relacionados a
suplementacao nutricional. Sao Paulo: Sarvier, 2007. p. 385-387.

No dia a dia, o suor ndo representa uma perda muito significativa
de agua, mas, durante a pratica de um exercicio intenso e prolongado,
a perda de agua pelo suor pode chegar a ser dez vezes maior que a
perda pela urina de um dia todo! Por esse motivo, o equilibrio hidrico
deve ser uma grande preocupacao entre atletas e esportistas.

O exercicio fisico leva a producado de calor, e o corpo trabalha na
tentativa de dissipar esse calor excessivo por meio do suor. As taxas
individuais de sudorese, ou seja, do quanto um individuo produz suor,
S0 Muito variaveis e dependem nao so de fatores biologicos como
de fatores ambientais, como a temperatura ambiental, por exemplo.

E possivel calcular a taxa de sudorese de algumas formas. Uma
forma simples € utilizando a formula matematica apresentada na
Figura 1.12.

Figura 1.12 | Calculo da taxa de sudorese

Taxa de sudorese (mL/min ou L/hr):

Peso antes da atividade — Peso apds a atividade + Consumo de

a liquidos — Volume de urina

Tempo de atividade fisica

« i »

Fonte: elaborada pela autora.
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Para a realizacao desse calculo, deve-se pesar o individuo
imediatamente antes e apos a atividade fisica, a fim de obter a
diferenca do peso corporal antes e depois da pratica. A esse valor
deve ser somada a ingestao de liquidos atraves de bebidas e a
eliminacao através da urina, caso ocorra, durante a realizacao da
atividade. Por fim, esse valor sera dividido pelo tempo de duracao da
atividade, e obteremos a taxa de sudorese (que devera ser expressa
em mililitros por minutos, ou litros por hora).

vzl Exemplificando

Vamos imaginar um individuo de 80 kg, que praticou um exercicio
fisico intenso durante 60 minutos. Durante esse tempo, ele consumiu
500 mL de 3gua e, apds o término, pesou-se e constatou que estava
com 78,9 kg.

Para calcular a taxa de sudorese, basta aplicar a formula:

(Peso antes da atividade — peso apos a atividade + consumo de liquidos
- volume de urina) / Tempo de atividade, ou seja:

(80-78,9+500-0)/60 =835mL/min

D9I Pesquise mais

Leia mais sobre a taxa de sudorese média em varias modalidades
esportivas, tanto em treinamentos quanto em competicdes, na
referéncia a sequir:

ROSSI, L. Nutrigdo em academias: do fitness ao wellness. Sdo Paulo:
Roca, 2013. tabela 5.6.

Se a preocupacao com a hidratacdo durante a pratica de
exercicios fisicos € importante, quando essa pratica € realizada em
dias quentes, a preocupacao € ainda maior. Estima-se que musculos
ativos podem gerar até 100 vezes mais calor que musculos inativos,
e, quando o calor ndo e dissipado da forma correta, a temperatura
do individuo pode se elevar 1°C a cada 5 a 8 minutos de atividade.
Imagine essa situacao em dias quentes?

A dissipacao do calor corporal € feita por meio um controle
fisiologico chamado termorregulagdo, e a agua corporal esta
intimamente envolvida nesse processo.
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A pratica de exercicios intensos e duradouros, principalmente em
altas temperaturas, pode levar a um quadro relativamente comum
em praticantes de atividades fisicas e atletas sem acompanhamento:
o de desequilibrio hidroeletrolitico.

A agua presente Nno NOSSO Organismo nao esta pura: os fluidos
corporais contém eletrolitos, principalmente o sodio (Na+), o
potassio (K+), o cloreto (Cl-), o bicarbonato (HCO3-) e o fosfato
(PO43-). Por levar a uma sudorese intensa, o exercicio fisico, muitas
vezes, leva a um desbalanco na concentracao desses eletrolitos
nos fluidos corporais, ja que pode haver muita perda de eletrolitos
juntamente com a sudorese ou, ainda, uma concentragcao de alguns
eletrolitos no sangue devido a perda intensa de agua corporal.

O eletrolito mais afetado pelo desequilibrio hidroeletrolitico
da pratica de exercicios fisicos € o sodio, e Nndo & incomum ouvir
relatos de casos de hiponatremia, ou seja, baixa concentracdo de
sodio no sangue, em atletas ou desportistas (Figura 1.13).

Figura 1.13 | Causas da hiponatremia

H20
H20 Na 120

H20 H20 H20
H20 Na H20
H20

Equilibrio
hidroeletrolitico

Hiponatremia

e Reidratagdo excessiva;
* Ingestdo insuficiente de sodio/eletrolitos;
¢ Incapacidade de excretar o excesso de liquidos;

o Perda excessiva de sodio/eletrolitos.

onte: elaborada pela autora
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Ahiponatremia € uma condi¢cdo que pode ser grave, poislevaaum
desequilibrio osmaotico na barreira hematoencefalica, possibilitando
um rapido aporte de agua para o encéfalo e causando sintomas
como dores de cabeca, confusdo mental, nauseas e caimbras
musculares, podendo chegar até a convulsdes, edema pulmonar,
coma, parada cardiaca e obito.

Porém nao e so a sudorese intensa pode levar a hiponatremia.
Sabemos que, para manter a hidratagcdo, € necessario repor o
liquido perdido durante os exercicios fisicos. Entretanto o consumo
de agua em demasia pode levar a reidratagdo excessiva, ou seja, a
um estado de hiperidratacdo, desequilibrando as concentracdes de
sodio nos fluidos corporais.

Dentre os fatores mais comuns envolvidos na predisposicao a
hiponatremia em praticantes de exercicios fisicos estao:

- Exercicios de alta intensidade, por tempo prolongado e em
altas temperaturas.

- Maior perda de sodio pela sudorese, frequentemente em
individuos mal condicionados.

- Dieta hipossddica ou uso de medicagao diurética associada a
pratica de exercicios fisicos intensos.

- Ingestao de grandes volumes de agua hipoténica (sem sodio)
durante a pratica do exercicio prolongado.

v=| Exemplificando

Ja foram relatados muitos casos de obitos de atletas relacionados a
desequilibrios hidroeletroliticos. Dentre eles estdo casos relacionados
a desidratagcao grave na tentativa de “secar” ou eliminar peso antes
de competicdes de luta e paradas cardiorrespiratorias relacionadas a
sudorese excessiva e deplecao de eletrolitos em atletas de corrida.

Para que a hiponatremia por reidratacdo excessiva seja evitada, €
preciso que a ingestao de liquidos seja feita de maneira adequada,
considerando os melhores momentos, volumes e composicdes das
bebidas escolhidas para a reposicao hidroeletrolitica.

Muitas vezes, € aconselhavel o uso de bebidas isotdnicas
(bebidas esportivas) que contenham eletrolitos, normalmente sodio
e potassio, para repor grandes perdas durante exercicios de longa
duracao, intensidades elevadas ou em dias quentes.
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ﬂ9 Pesquise mais

Leia mais sobre a escolha da estratégia de hidratacao antes, durante e
apos a pratica dos exercicios fisicos na seguinte referéncia:

LANCHA JR., Antonio Herbert; DE CAMPOS-FERRAZ, Patricia Lopes;
ROGERI, Patricia Soares. Suplementagdo nutricional no esporte. Rio
de Janeiro: Guanabara Koogan, 2016. p. 97-100.

@ Reflita

Vocé conhece a composicdo das bebidas esportivas existentes
no mercado? Procure saber qual € a composicdo em nutrientes e
eletrolitos e quais sdo os ingredientes adicionados a essas bebidas
e reflita: essas bebidas sdao a melhor opgdo para a reposicao
hidroeletrolitica durante ou apos atividades fisicas? O que vocé
sugeriria como forma de substitui¢ao?

Sem medo de errar

As bebidas isotdnicas, ou bebidas esportivas, como tambem
sdo conhecidas, contém sais minerais em sua COMpPOSICa0 € Sao
formuladas para repor as perdas hidroeletroliticas em situacdes de
sudorese intensa. Enriquecidas com sodio e potassio, normalmente
essas bebidas sao utilizadas para evitar a hiponatremia decorrente
da reidratagdo com agua pura durante ou apos exercicios muito
intensos, prolongados ou em dias muito quentes.

Sendo assim, ingerir essas bebidas antes do treino de corrida
nao traz beneficios, visto que neste momento ainda ha, em teoria,
um equilibrio hidroeletrolitico. Se a sudorese for intensa durante a
atividade, pode ser que 0 uso dessa bebida seja recomendado para
repor a agua e os eletrolitos perdidos.

Durante o treino de musculacao, também, muitas vezes nao
ocorre uma sudorese tdo intensa a ponto de ser necessaria a
reposicao de eletrolitos. Nesse caso, na maioria das vezes, a
hidratagdo com agua seria o suficiente.
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Avancando na pratica

Sinais e sintomas relacionados a mudancgas ambientais

Descricao da situagcao-problema

Flavia € uma corredora amadora no Rio Grande do Sul, que realiza
seus treinos em uma academia de sua cidade. Durante as férias de
final de ano da faculdade, foi visitar sua prima Ana na Bahia e, para
nao ficar muito tempo sem treinar, fez um contrato quinzenal em
uma academia proxima da casa de Ana.

No primeiro dia de treino na Bahia, Flavia chegou a academia e
a recepcionista lhe disse que o ar-condicionado havia quebrado.
Flavia ndo se importou, pois estava com vontade de correr. Terminou
os 10 km com gue estava habituada, mas notou que completou a
corrida em um tempo maior. Além disso, estava sentindo nauseas,
tontura e dor de cabeca.

O que pode ter acontecido para que Flavia se sentisse mal ao
realizar um treino para o qual ja estava condicionada? O que pode
ser feito para que ela se sinta melhor?

Resoluc¢do da situagcdo-problema

Flavia € condicionada a realizar seus treinos em academias no
Rio Grande do Sul, onde, normalmente, as temperaturas sdo mais
amenas que na Bahia, especialmente nos meses referentes as férias
de fim de ano. Além disso, foi relatado que o ar-condicionado da
academia ndo estava funcionando.

Mesmo individuos bem condicionados podem sentir os efeitos
negativos da pratica de exercicios em temperaturas mais elevadas que
a habitual. Os sinais e sintomas relatados (nauseas, tontura e dor de
cabeca) podem estar relacionados a um desequilibrio hidroeletrolitico,
desencadeado pela sudorese excessiva durante a corrida. O aumento
da sudorese pode ter levado ndo sO a uma desidratacao como a
perda excessiva de sodio, causando uma hiponatremia.

A reposicao de agua e eletrolitos, de forma lenta e na quantidade

adequada, pode proporcionar uma melhora nos sinais e sintomas
apresentados.
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Faca valer a pena

1. A dgua é um componente vital que faz parte de 50 a 75% da composicio
do corpo humano, dependendo da idade e das condi¢cGes bioldgicas
individuais. Além disso, trata-se de um solvente universal, participa de reacdes
bioquimicas e é fundamental para a manutencao da temperatura corporal.
Para desempenhar seu papel essencial no organismo, devemos repor as
perdas de agua que acontecem pela ventilagao pulmonar, através da pele,
do suor e da excrecgdo.

Acerca da reposicao hidrica, assinale a alternativa correta:

a) A maior parte da reposicdo da dgua em nosso organismo é feita pela
ingestdao de liquidos, mas acontece, também, por meio do consumo de
alimentos e da formacdo da agua metabolica.

b) A reposicdo da dgua em nosso organismo é feita integralmente pela
ingestao de liquidos.

c) A reposicdo da agua em nosso organismo € feita integralmente pela
formacao da agua metabodlica, que € um produto da degradacao de
nutrientes da nossa alimentacao.

d) A dgua metabolica é responsavel pela maior parte da dgua do nosso
organismo, pois 1 g de proteina ou lipideos produz cerca de 3 g de agua
metabdlica, enquanto 1 g de carboidrato produz cerca de 4 g.

e) A maior parte da reposicdo da dgua em nosso organismo ¢ feita pelo
consumo de frutas ricas em agua, mas acontece, também, por meio dos
alimentos e da formacdo da agua metabdlica.

2. Em dias ou locais mais quentes ou ao se praticar exercicios fisicos
extenuantes, € possivel perceber, facilmente, alguns sinais de desidratagcao
mais comuns em alguns individuos, como boca seca, nauseas, letargia.
Porém praticantes de exercicios fisicos regulares, atletas e esportistas
devem redobrar o cuidado com a hidratacao adequada, pois, além
do comprometimento a saude, a desidratacdo pode levar a um
comprometimento do rendimento nos treinos ou competicdes.

Assinale a alternativa que contenha efeitos da desidratagdo que podem
levar ao comprometimento da pratica de exercicios fisicos:

a) Aumento da capacidade mental e do desempenho.

b) Aumento da frequéncia cardiaca em mesma intensidade de exercicio
praticado no estado euidratado e diminuicdo do estresse térmico.
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c) Aumento da frequéncia cardiaca em mesma intensidade de exercicio
praticado no estado euidratado e diminuicao do fluxo sanguineo para os
musculos ativos.

d) Diminuicdo da capacidade mental e diminuicdo da viscosidade
sanguinea.

e) Aumento do estresse gastrico e do esvaziamento gastrico.

3. O desequilibrio hidroeletrolitico desencadeado pela desidratacdo pode
levar a uma condicao conhecida como hiponatremia. Isso acontece, pois
a agua presente no nosso organismo contém eletrolitos, principalmente
sodio e potassio. Praticantes de exercicios fisicos estdo, muitas vezes,
sujeitos a condi¢des que predispdem a hiponatremia.

Assinale a alternativa que apresenta os fatores mais comuns envolvidos na
predisposi¢cdo a hiponatremia em praticantes de exercicios fisicos:

a) Menor perda de sodio pela sudorese, frequentemente em individuos
mal condicionados.

b) Dieta rica em sodio e alimentos industrializados.

c) Ingestao de grandes volumes de bebidas isoténicas.

d) Exercicios de alta intensidade, por tempo prolongado e em altas
temperaturas.

e) Ingestao de suplementos ricos em proteinas no dia anterior.
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Unidade 2

Nutricao e exercicio fisico

Convite ao estudo

Caros alunos,

Daremos inicio, nesta unidade, ao tema “nutricdo e exercicio
fisico”, a fim de tratarmos, de forma mais especifica, de assuntos
que envolvem a nutricdo esportiva. Na pratica, a rotina de um
profissional da area da nutricao esportiva ndo € muito diferente
da rotina de outros colegas de diferentes areas: muito trabalho
burocratico, orientacao nutricional para grupos, planejamento
de compras, atendimento nutricional individualizado... O que
diferencia o nutricionista esportivo do profissional de outras
areas €, justamente, uma missdo importante e comum para
qualquer nutricionista que atue na area clinica tambem: a
individualizacao da dieta e da orientacao nutricional.

Para que a individualidade seja considerada nesta area,
precisamos conhecer, de fato, todos ©os aspectos que se
relacionam com a pratica de exercicios fisicos, como a
adequacao do balanco energetico, as particularidades da
avaliacdo nutricional do praticante de exercicios fisicos ou
atleta e os aspectos nutricionais relacionados a diferentes
modalidades esportivas, assuntos que serao abordados ao
longo desta unidade.

Imagine a seguinte situacdo: um dos clubes mais
tradicionais da cidade esta oferecendo oportunidades de
estagio para os alunos de Nutricdo. Neste clube, ha times de
atletas amadores de diversas modalidades: futebol infantil e
adulto, ginastica olimpica, ténis, volei em dupla, fisiculturismo
e salto em distancia, por exemplo. Alguns alunos de sua turma
foram pré-selecionados para participar do processo seletivo
para O estagio e, para conseguir a vaga, terdo que fazer uma
prova teorica que envolve questdes sobre o calculo do gasto



energetico em diferentes modalidades esportivas e, ainda,
passarao por um teste pratico de avaliacdo nutricional com
alguns dos atletas.

Se vocé fosse um destes alunos pré-selecionados, teria
chances de conseguir uma vaga neste estagio? Ao final desta
unidade, esperamos que sim! Vamos comecar?



Secao 2.1

Balanco energético e aspectos nutricionais na
pratica esportiva

Dialogo aberto

Um dos clubes mais tradicionais da cidade, no qual ha times
de atletas amadores de diversas modalidades — futebol infantil e
adulto, ginastica olimpica, ténis, volei em dupla, fisiculturismo e
salto em distancia, entre outros —, esta oferecendo oportunidades
de estagio para os alunos de Nutricdo, e vocé foi um dos alunos
pré-selecionados.

A primeira fase do processo seletivo para a vaga consiste em
responder de que forma vocé, se fosse nutricionista do clube, faria
as estimativas do gasto energético diario de um atleta de uma das
modalidades do clube.

Como seria sua resposta para essa questao?

Nao pode faltar

A area da nutricao em esportes, ou nutricdo esportiva, como
€ mais conhecida, tem ganhado bastante destaque atualmente, e
muitos profissionais buscam essa especializacdo como forma de
maior “status” dentro da profissao. Mas, na pratica, a rotina de um
nutricionista atuante na area de esportes ndo € muito diferente
da de outros colegas da area: envolve orientagdo nutricional,
trabalhos burocraticos, planejamento de compras e atendimento
nutricional individualizado. O que diferencia, porém, o profissional
desta area € que, para prestar um atendimento individualizado, ele
deve conhecer os detalhes e a rotina que permeiam esse publico
especifico, e, portanto, torna-se essencial conhecer bem a atividade
esportiva com a qual se esta trabalhando.

De acordo com o Conselho Federal de Nutricionistas, a area de
nutricao no esporte envolve “atividades relacionadas a alimentacdo
e a nutricdo em academias, clubes esportivos e similares” e, ainda:
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Compete ao Nutricionista, no exercicio de suas atribui¢des
na area de nutricdo em esportes, prestar assisténcia e
educacao nutricional a coletividades ou individuos, sadios
ou enfermos, em instituicdes publicas e privadas e em
consultério de nutricdo e dietética, prestar assisténcia e
treinamento especializado em alimentagdo e nutrigcdo,
prescrever suplementos nutricionais necessarios a
complementacdo da dieta, solicitar exames laboratoriais
necessarios ao acompanhamento dietético. (BRASIL,
2005, [s.p.])

Cada area de atuagdo da Nutricao requer alguns conhecimentos
especificos, e com a nutricdo no esporte ndo ¢é diferente. Para que
O Objetivo seja alcancado, a boa comunicagdo com o atleta ou
praticante de exercicios fisicos € indispensavel, pois o nutricionista
tem a oportunidade de participar diretamente da promocado da saude
e, no caso do atleta, do sonho da medalha e das conquistas pessoais.

Na nutricdo esportiva, € importante que os conhecimentos das
seguintes areas sejam dominados pelo profissional (Figura 2.1):

Figura 2.1 | Conhecimentos essenciais para o nutricionista da area de esportes

Bioquimica

Avaliacao Fisiologia do
nutricional exercicio

Educacao
Nutricao clinica alimentar e

- nutricional
NUTRICAO ESPORTIVA

Métodos de Conhecimentos

investigacao
cientifica

gerais sobre
Nutricao

Fonte: elaborada pela autora.
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Vamos conhecer mais sobre cada area de conhecimento:

Bioquimica e fisiologia do exercicio: o profissional deve
compreender como 0s nutrientes sao utilizados como
fonte de energia, como a modificacdo da alimentacao pode
favorecer determinados tipos de exercicios e, ainda, quais
modalidades esportivas sao praticadas pelos individuos.

Educacgdo alimentar e nutricional: € necessario conhecer
0s mitos e as verdades da alimentacdo e as melhores
tecnicas e abordagens para estimular mudancas de habitos,
desencorajando comportamentos alimentares inadequados.

Avaliacao nutricional: € importante dominar as técnicas de
antropometria e avaliagdo da composicao corporal, avaliagdo
bioquimica, sinais clinicos e todos os parametros fundamentais
ao diagnostico nutricional e a conduta.

Nutricado clinica: €& preciso detectar riscos nutricionais e
transtornos alimentares, orientar e elaborar dietas especificas
para as necessidades esportivas, estéticas e possiveis doencas e
entender sobre as interacdes entre nutrientes e medicamentos.

Meétodos de investigacao cientifica: € extremamente
recomendavel que se tenha familiaridade com métodos
de investigacdo cientifica e que se saiba revisar
publicacdes cientificas.

Conhecimentos gerais sobre nutricao: € fundamental
conhecer sobre a composicao dos alimentos, técnica dietética
e administracdo de servicos de alimentacao e nutricao.

vz| Exemplificando

Apesar de parecer um campo novo de atuacao dentro da Nutricdo, os
primeiros relatos que relacionam as ciéncias da nutricao e do esporte
sdo datados de muitos anos. O primeiro estudo considerado como
pertencente a "nutricdo no esporte”, por exemplo, € do ano de 1939 e
tinha como tema o metabolismo de carboidratos e gorduras.

Em seguida, foram surgindo trabalhos inovadores, relacionando a dieta, o
conteudo de glicogénio muscular e o desempenho fisico, por volta de 1967,
e na década seguinte, em 1978, surgiu a primeira referéncia relacionando o
consumo de cafeina e a melhora no desempenho esportivo.
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A nutricdo no esporte, entdo, deverad sempre se basear nos
principios basicos e solidos da Nutricdo, levando em consideracao a
individualidade biologica, etaria e social de cada atleta ou praticante
de exercicios fisicos e buscando a prevencao e a recuperagao de
lesdes e doencas.

Um dos grandes desafios do profissional que atua na area
esportiva, especialmente daqueles que lidam com atletas de alto
rendimento, € a adequacao do balango energético.

&z” Assimile
O balanco energético é, por definicao, o equilibrio entre a energia

gasta pelo organismo, de diferentes formas, e a energia ingerida, por
meio da dieta.

A energia, por sua vez, € quantificada pela caloria, estabelecida pela
guantidade de calor necessaria para elevar a temperatura de 1 g de
dguaem1°C.

Conforme discutido na Secdo 1.2, a energia necessaria
para a realizacdo de todos os processos fisiologicos, desde
0s mais ‘simples” e cotidianos, como as reacdes enzimaticas
que acontecem a todo momento, O processo de respiracao
e digestdo, até a pratica de exercicios fisicos intensos, vem
dos alimentos que consumimos. Sendo assim, toda a energia
que “entra’, ou seja, a energia consumida nesse processo do
balanco energético, € proveniente da alimentacao.

Sabemos que o conteudo de energia de cada alimento vai
depender da composicao de macronutrientes encontrada nele,
ja que carboidratos e proteinas contém cerca de 4 quilocalorias
por grama (4 kcal/g), gorduras contém 9 kcal/g e o teor calorico
do alcool é equivalente a 7 kcal/g.

Jd a energia que "sai’, ou seja, a energia dispendida ou
eliminada, pode ser liberada a partir de trés formas principais:
pelo metabolismo basal, pela digestdo e uso do alimento
(também conhecida como efeito térmico dos alimentos) e pela
atividade fisica.
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O corpo encontra-se em equilibrio energético quando
a energia ingerida € equivalente a energia dispendida, e
dessa forma a porcentagem de gordura corporal tende a
permanecer estavel.

Para se estimar o dispéndio de energia diario, deve-se
registrar todas as atividades realizadas no periodo de 24 horas e
calcular a energia necessaria para a realizacdo delas. Esse valor,
conhecido como ‘fator atividade’, deve ser adicionado a taxa
metabolica basal (TMB). A TMB é caracterizada pela quantidade
de energia necessaria para manter as fungdes basicas (respiracao,
temperatura corporal, circulagao, etc.).

A dificuldade, porém, em se trabalhar com individuos que
pratiqguem muitos exercicios fisicos esta no fato de que, muitas
vezes, existe uma subestimativa da quantidade de energia
despendida por esses individuos, e eles acabam entrando em
um processo de balan¢o energético negativo, gastando mais
energia do que consomem, prejudicando assim os treinos e
favorecendo o surgimento de lesdes, por exemplo.

Apesar de existirem quias que nos ajudam a estimar as
necessidades energéticas diarias em praticantes de exercicios
fisicos e atletas (Tabela 2.1), em atividades fisicas especificas e,
principalmente, com atletas de alto rendimento, o ideal € que
seja usado o método de calorimetria indireta, ou seja, testes
especificos e individualizados, determinados pela analise do
consumo de O, e produgéo de CO,,

Tabela 2.1 | Necessidades energéticas diarias estimadas para atletas do sexo
feminino e masculino

Necessidade
Nivel de Exemplos de nivel de Exemplos de caldrica diaria

atividade atividade atletas estimada (kcal/kg)
Mulheres Homens

Sedentario/ Sentado ou de pé com | Durante 30 31
pouca pouca atividade, por recuperagao
atividade fisica | exemplo, trabalho em | de leséo
que se fica sentado
ou utiliza computador,
servicos domesticos
leves, TV, videogame,
etc.
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‘ Exercicio de

ou triatletas de
elite

Jogar ténis por Jogadores 35 38
intensidade recreagao (sem dupla), | de beisebol;
moderada, 1h a 1h30min em dias | jogadores
3-5 dias/ alternados de softbol;
semana ou Praticar beisebol, golfistas;
treinamento softbol ou golfe por tenistas
diario de baixa | 2h30min diariamente recreacionais
intensidade e durante 5 dias/semana
curta duragcao
Treinar varias Nadar 6.000 a 10.000 Nadadores 37 41
horas por dia, | m/dia, além de algum | Jogadores de
5 dias/semana | treinamento de futebol
resisténcia
Fazer treinamento de
condicionamento e
habilidades por 2-3
horas diariamente
Treinamento Fazer exercicio de Fisiculturistas 38-40 45
rigoroso quase | forca por 10-15 h/ (fase de
diariamente semana para manter a | manutengao);
massa muscular bem jogadores
desenvolvida de basquete
Nadar 7.000-17.000 e de futebol
m/dia e treinamento americano
de resisténcia 3 dias/ universitarios
semana e profissionais;
nadadores de
elite; jogadores
de rugbi
Treinamento Treinamento para o Triatletas que 41 515
rigoroso quase | triatlo nao sao de
diariamente elite
Treinamento Correr 24 km/dia ou Corredores, 50 ou 60 ou
extremamente | equivalente ciclistas de mais mais
rigoroso longa distancia

Fonte: Dunford (2012, p. 32).

ﬂ9 Pesquise mais

Pesquise sobre outros meios de calcular o gasto energético diario,
considerando a pratica de exercicios fisicos:

AOKI, Marcelo Saldanha; BACURAU, Reury Frank Pereira. Nutricdo no
esporte. Rio de Janeiro: Casa da Palavra, 2012. p. 13 3 16.
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@ Reflita

Busque, em informacdes da midia, relatos sobre a composicdo corporal
de um atleta de elite (peso, altura e porcentagem de gordura corporal)
e calcule as estimativas energéticas diarias de diferentes formas.

Os valores encontrados foram os mesmos? O que fazer diante de
resultados discrepantes utilizando-se diferentes métodos de calculo?

Conforme comentado, o aporte energetico adequado auxilia
Nna prevencgao e recuperacdo de lesdes articulares e musculares
em praticantes de exercicios fisicos, mas ndo devemos atentar
apenas as calorias: exercicios fisicos extenuantes levam a um
aumento na producao de radicais livres, e, muitas vezes, essa
producdo supera a capacidade do organismo de combater
através do sistema de defesa antioxidante, caracterizando o
estresse oxidativo.

Aléem da adaptacdo adequada a atividade, que devera ser
acompanhada por um profissional da area de educacdo fisica
ou esporte e do aporte energético adequado, os antioxidantes
provenientes da dieta podem auxiliar no fortalecimento da defesa
antioxidante endogena.

Na grande maioria dos casos, tanto para praticantes de
exercicios fisicos recreativos como para atletas, as quantidades
de micronutrientes diarias podem ser alcancadas atraves da
alimentagdo, e, mais uma vez, ressalta-se a importancia da
nutricdéo adequada para qualquer individuo, praticante de
exercicios ou nao.

Os estudos acerca da eficacia dos antioxidantes sdo, ainda,
inconclusivos. Mas de maneira geral, acredita-se que ha beneficios
no incentivo do consumo de alimentos que sao fontes das
seguintes substancias:

« Acidos graxos 6mega-3: alguns estudos demonstram sua
eficacia na reducao da peroxidacao lipidica e em marcadores
de lesdo muscular.

e Flavonoides: parecem atuar como protetores celulares, e
alimentosricos nestes componentes tém sido recomendados
como preventivos de lesdes articulares e musculares.

2 - Nutrigdo e exercicio fisico 53



E[9 Pesquise mais

Pesquise mais acerca dos estudos sobre os efeitos do uso de
antioxidantes para a prevencdo de lesdes musculares e articulares
em atletas:

PASCHOAL, Valéria; NAVES, Andreia. Tratado de nutricdo esportiva
funcional. 1. ed. S3o Paulo: Rocca, 2017. cap. 20.

Outro grande desafio na area da Nutricdo no Esporte € a
grande ocorréncia de transtornos alimentares e ingestao
alimentar desordenada. Desde o ano de 1992, existem
relatos da associacao entre ingestao alimentar desordenada,
amenorreia e osteoporose nas mulheres atletas, especialmente
em esportes que enfatizam o biotipo magro e com baixo
percentual de gordura. Essa condicao, em especial, hoje ¢
conhecida como triade da mulher atleta, mas existem outras
formas de ingestdo alimentar desordenada e até de transtornos
alimentares que estdo intimamente relacionados ao mundo dos
exercicios fisicos.

Transtornos  alimentares sdo  quadros  psiquiatricos
caracterizados por consumo alimentar (ou atitudes perante o
alimento) perturbado. Esses disturbios sao mais prevalentes
em grupos Nos quais a aparéncia, o peso e a forma fisica sao
importantes, de alguma forma, e atletas e esportistas fazem
parte desse grupo. Sendo assim, os profissionais de saude que
trabalham diretamente com esse publico devem estar muito
atentos a essa realidade, aléem de serem aptos a reconhecer as
caracteristicas destes disturbios. Além disso, devemos ter uma
postura que desencoraje qualquer forma de transtorno ligado a
alimentacao ou a estetica corporal.

Além dos transtornos alimentares mais classicos, como
anorexia nervosa, bulimia nervosa e compulsao alimentar
periodica, a ortorexia nervosa, caracterizada como uma fixagao
excessiva pela saude alimentar e o “exercicio fisico excessivo”,
ou vigorexia, como também e conhecido, também sao bastante
comuns neste tipo de publico.
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E[9 Pesquise mais

Veja, nas referéncias a seguir, as principais formas de diagnostico dos
principais transtornos alimentares que acometem os praticantes de
exercicios fisicos:

HIRSCHBRUCH, Marcia Daskal (Org.). Nutricdo esportiva: uma visdo
pratica. 3. ed. Barueri: Manole, 2014. 520 p.

A ingestao alimentar desordenada, por sua vez, ndo € caracterizada
como um disturbio psiquiatrico, mas sim um desvio da alimentacao
normal, porém requer atencdo do profissional, ja que, muitas vezes,
comportamentos de ingestdo alimentar desordenada podem progredir
para transtornos alimentares quando nao desestimulados no inicio.

De maneira geral, algumas definicoes, portanto, se fazem necessarias:

e Transtornos alimentares sao desvios substanciais da ingestao
alimentar normal que atingem critérios diagnosticos
estabelecidos pela American Psychiatric Association, sendo
caracterizados como disturbios psiquiatricos.

* Ingestdo alimentar desordenada € um desvio do padrao de
ingestao alimentar comum, conforme relatado na Tabela 2.2.

Tabela 2.2 | Padréo dietético normal e desordenado em atletas

Padrdo normal Padrdo desordenado

Ingestdo caldrica Aingestdo caldrica diaria | A ingestdo caldrica
€& monitorada, mas nao didria é restrita e
controlada em excesso. excessivamente

A quantidade de calorias | controlada, tornando-se
consumida é adequada. obsessao. Quantidade
de calorias consumida &

inadequada.

Dieta geral A dieta é balanceada. A dieta ndo € balanceada.
Geralmente, sao Alimentos séo
consumidos alimentos categorizados como
saudaveis, mas bons ou maus. Alimentar-
ocasionalmente sao se com um alimento
ingeridos alimentos que “mau” pode causar culpa.
n&o sdo saudaveis. >
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| Flexibilidade dietética

O padrdo de alimentacdo
€ rotineiro, porém flexivel
quando necessario. A
ingestdo de alimentos €
variavel.

O padrdo de alimentagéo
€ ritualistico e inflexivel.
Aingestdo alimentar €
monotona.

Imagem do corpo

Precisa e positiva.

Imprecisa e negativa.
Nunca satisfeito com o
peso corporeo atual ou
com a aparéncia.

Peso e composigao
corporea

Bem combinados para
o esporte e melhoram o
desempenho. Objetivos
sdo alcangaveis sem
comprometer a saude.

Objetivos de peso e
COmMposi¢do corporea
fora da realidade e que,
se alcangados, interferem
no treinamento,
desempenho e a saude.

Massa muscular

Massa muscular
suficiente.

Massa muscular
insuficiente por causa de
dieta tipica de inanigao.

Treinamento

Exercicio € importante
e focado em melhorar
o desempenho. Ndo
ocorre excesso de
treinamento.

Exercicio em excesso ou
excesso de treinamento
voluntario com o
proposito de consumo
caldrico.

Fonte: Dunford (2012, p. 153)

@ Reflita

Existem algumas modalidades esportivas que sao caracterizadas
como ‘“estéticas’, nas quais o padrao corporal € importante para a
competicdo, como o fisiculturismo, por exemplo. Nesses casos, €
comum que exista um padrdo de ingestao alimentar desordenado, a
fim de atingir a exceléncia que a modalidade exige.

Na sua opinidgo, qual nutricionista  nestas

modalidades esportivas?

€ o papel do

Sem medo de errar

As necessidades energéticas diarias de um atleta podem ser
calculadas com base na tabela apresentada nesta secao (Tabela 2.1),
onde se localiza o nivel de atividade realizada e, de acordo com o
género e peso do atleta, calculam-se as necessidades diarias.
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De acordo com essa tabela, se considerarmos um jogador de
futebol do sexo masculino que treina varias horas por dia, cinco
dias por semana, sua necessidade diaria seria de 41 kcal/kg.
Precisariamos, entdo, saber o peso desse atleta para estimar as
necessidades energéticas multiplicando 41 pelo peso corporal.

Outra forma de se calcular seria pelo calculo do gasto energético
basal (GEB) e fator atividade fisica, considerando-se idade, massa
corporal e nivel de atividade praticada, de acordo com as referéncias
citadas no item Pesquise mais desta secao.

Além disso, existe uma forma mais individualizada: através do
calculo pela calorimetria indireta. Se os atletas tiverem acesso a
realizacdo do teste de calorimetria indireta, € possivel estimar o
gasto energeético pela analise do consumo de O, e produgdo de
CO, durante determinada atividade fisica.

Avancando na pratica

Padrao dietético desordenado

Descricao da situagao-problema

Michelly € uma nutricionista recem-formada que foi contratada
paratrabalharemumaacademia. Aposalguns mesesde atendimento,
0 dono da academia, Renato, que também & nutricionista, mas
um pouco mais experiente, com 20 anos de profissao, procurou
Michelly para conversar sobre o comportamento das alunas da
academia. Em conversas informais, Renato disse que notou possiveis
‘comportamentos alimentares inadequados” em muitas das alunas
da academia, e, como muitas delas ja haviam passado por consulta
com Michelly, ele a questiona.

Michelly, que apesar de recem-formada € bastante estudiosa e
preocupada com a saude dos pacientes/clientes, tranquiliza Renato
e diz que, durante a consulta, nao havia notado nada que pudesse
ser caracterizado como anorexia, bulimia ou ortorexia nervosa, por
exemplo, ou seja, nada que caracterizasse um transtorno alimentar,
entdo ndo havia com o que se preocupar.

Renato, porém, ressalta que escutou comentarios do tipo: “tal
alimento € um veneno; tal alimento € um milagre para perder peso’,



"A nutricionista me recomendou consumir 2000 kcal, mas se eu
comer tudo isso vou engordar, estou comendo apenas 1200 kcal”.

De fato, por esses comentarios, nao € possivel diagnosticar
transtornos alimentares. Mas, na sua opinido, Michelly deveria se
preocupar com comentarios desse tipo vindos de clientes atendidas
por ela? Qual € sua opinido?

Resolucdo da situagdo-problema

Os comentarios relatados podem ser caracteristicos de
pessoas com ‘“ingestao alimentar desordenada” que, apesar de
nao ser caracterizada como um disturbio psiquiatrico, como
0s transtornos alimentares, sao sim um desvio da alimentacao
normal que requer atencao do profissional, ja que, muitas vezes,
pode progredir para transtornos alimentares quando Nnao sao
desestimulados no inicio.

Faca valer a pena

1. Na area da Nutricdo no Esporte, a boa comunicacdo com o atleta ou
praticante de exercicios fisicos € indispensavel para o alcance dos objetivos
de ambas as partes. O nutricionista desta area tem a oportunidade de
participar diretamente da promocdo da saude, do alcance do sonho da
medalha ou da superacdao de metas pessoais. Mas, para isso, € importante
que o profissional domine alguns conhecimentos especificos.

Assinale a alternativa que apresente os conhecimentos essenciais para o
nutricionista da area de esportes:

a) Bioquimica e fisiologia do exercicio, bromatologia, composi¢cdo dos
alimentos, técnica dietética, quimica e administracdo de servicos de
alimentacao e nutrigcao.

b) Anatomia do sistema digestorio, microbiologia e nutri¢do clinica.

c) Bioquimica, fisiologia do exercicio e avaliagdo nutricional.

d) Bioquimica e fisiologia do exercicio, educacado alimentar e nutricional,
avaliacao nutricional, nutricdo clinica, métodos de investigacao cientifica,
composicao dos alimentos, técnica dietética e administracdo de servicos
de alimentacado e nutrigcao.

e) Anatomia, fisiopatologia, bioquimica e fisiologia do exercicio e educagao
alimentar e nutricional.
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2. As lesdes musculares e articulares so comuns em praticantes de
exercicios fisicos e atletas, principalmente quando mal orientados ou
quando sobrecarregados. O profissional de Educagdo Fisica ou da area
do esporte tem um papel essencial, pois 0 bom preparo e a adequagdo
correta a atividade fisica € uma das formas de se prevenir que esses
tipos de lesbes ocorram. Além disso, a nutricdo adequada também
exerce papel fundamental para a prevencdo de lesdes em praticantes de
exercicios fisicos.

Selecione a alternativa que melhor represente o papel da nutricdo
na prevencdo de lesdes musculares e articulares em praticantes de
exercicios fisicos:

a) O aporte energético correto e a suplementagdo com flavonoides
garantem a prevencao de lesGes em praticantes de exercicios fisicos.

b) O aporte energético correto e a adequagdo de micronutrientes,
especialmente os com caracteristicas antioxidantes, auxilia na prevengao
de lesdes em praticantes de exercicios fisicos.

c) A suplementacdo com flavonoides e dcidos graxos 6mega-3 garantem a
prevencao de lesbes em praticantes de exercicios fisicos.

d) O aporte energético correto e a suplementagdo com Omega-3
e flavonoides garantem que nao haverd lesGes em praticantes de
exercicios fisicos.

e) O consumo de proteinas acima de 2 g/kg auxilia na prevencado de lesdes
em praticantes de exercicios fisicos.

3. Os transtornos alimentares so caracterizados por quadros psiquiatricos
com consumo alimentar perturbado. Esses disturbios sdo mais prevalentes
em grupos nos quais a aparéncia, o peso e a forma fisica sdo importantes,
portanto atletas e esportistas sao mais susceptiveis ao desenvolvimento
destes transtornos.

Acerca dos transtornos alimentares e da vida dos atletas, assinale a
alternativa correta:

a) Os atletas tém grande conhecimento sobre alimentacdo e, portanto,
ndo desenvolvem transtornos classicos como anorexia e bulimia.

b) A ortorexia nervosa € um transtorno alimentar caracterizado por uma
fixacdo excessiva pela saude alimentar e pode acometer tanto individuos
“comuns” como atletas.

c) Avigorexia € um transtorno alimentar exclusivo em atletas, caracterizado
pela preguica excessiva de treinar.
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d) O nutricionista deve ter uma postura que desencoraje qualquer forma
de transtorno ligado a alimentacdo ou a estética corporal, exceto quando
trabalhar com “atletas estéticos”, como fisiculturistas, por exemplo.

e) Os transtornos alimentares devem ser tratados pelo médico psiquiatra
apenas e o nutricionista ndo deve ter participacdo e envolvimento
no tratamento.
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Secao 2.2

Avaliacao nutricional do praticante de
exercicios fisicos

Dialogo aberto

Para o estudo desta secdo, vamos dar continuidade a situacao
hipotética em que um dos clubes mais tradicionais da cidade esta
oferecendo oportunidades de estagio para os alunos de Nutricao,
Nna area de nutricdo nos esportes.

Vocé esta entre os alunos pré-selecionados e, para sequir adiante
Nno processo seletivo, terd que simular um atendimento nutricional
com um dos atletas do clube. O que vocé acha que deve ser
abordado em uma consulta nutricional com atletas? Os métodos
de avaliacdo da composicao corporal utilizados com atletas sao
diferentes dos que sao usados com a populacdo em geral?

Nesta secao, abordaremaos os topicos mais importantes referentes
ao atendimento nutricional de praticantes de exercicios fisicos.

Vamos comecar?

Nao pode faltar

A avaliagao nutricional (AN) se refere aos metodos utilizados
para determinar o estado nutricional de um individuo, ou
seja, a condi¢cdo nutricional em que ele se encontra. Tanto o
diagnostico do estado nutricional quanto a conduta, seja ela
terapéutica, para promover melhoras no desempenho esportivo
Ou na composi¢ao corporal, dependem de uma boa AN, por isso
ela é tdo importante.

N&o existe, porém, uma unica forma de se realizar a avaliagdo
nutricional de um individuo ou populacdo, e isso nao e diferente
para individuos fisicamente ativos ou atletas. Dispomos de diversos
instrumentos, técnicas e ferramentas de trabalho que podem ser
utilizados para o alcance do objetivo final.
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A AN de um praticante de exercicios fisicos nao se diferencia
muito de uma AN de outro individuo e deve respeitar parametros
relacionados a faixa etaria, condicao onde é realizada a avaliagcao
(local, objetivo da avaliagdo), objetivos da avaliagao, materiais
disponiveis para realizacdo do atendimento, etc. Mas, de forma geral,
a AN destes individuos deve contemplar os seguintes componentes:
historico dietético, historico clinico, exames laboratoriais, avaliacao
antropomeétrica, historico familiar, histérico socioecondmico/
cultural, avaliagcdo do objetivo com a pratica esportiva e avaliagao
psicossocial (Figura 2.2).

Figura 2.2 | Componentes da avaliacdo nutricional do praticante de exercicios fisicos
Historico
dietético
Historico
clinico

N .. S
NUTRICIONAL laboratoriai

Fonte: adaptada de Rossi (2018).

D9 Pesquise mais

Veja, na referéncia a seguir, exemplos de anamneses detalhadas para
atendimento nutricional de praticantes de exercicios fisicos e atletas:

ROSSI, Luciana. Nutricdo em academias: do fitness ao wellness. 1. ed.
Sdo Paulo: Rocca, 2018. cap.4.

Tendo em vista que vocé ja conhece as premissas basicas da
avaliacdo nutricional, trataremos, nesta secao, apenas dos pontos que
sdo diferentes entre individuos comuns e os fisicamente ativos ou atletas.
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Em relacdo ao historico dietético, existem alguns pontos
importantes a serem destacados, principalmente em relacdo a
avaliagdo do consumo alimentar. Podem haver erros, tanto por
parte do avaliado (o praticante de exercicios fisicos) como por parte
do avaliador (o nutricionista), que comprometem a AN como um
todo e, portanto, podem interferir no diagnostico e na conduta
nutricional. Os principais erros estdo relatados na Tabela 2.3.

Tabela 2.3 | Erros mais comuns na avaliagdo do consumo alimentar em praticantes
de exercicios fisicos

Por parte do avaliado Por parte do avaliador
(praticante de exercicios fisicos) (nutricionista)
Omissdo do uso de suplementos Desconhecimento da rotina do
(principalmente géis e liquidos) desportista, 0 que exige pesquisa prévia

por parte do entrevistador

Incompreensao quanto ao que se esta | Omissdo intencional
sendo questionado

Erro na estimativa do tamanho da Ambiente de entrevista com elementos
porcao dispersivos (distracao)

Sub ou superestimacao do consumo Erro na conversdo das medidas caseiras
Omissao no consumo de lanches Descrigao incompleta do alimento
Grau de escolaridade Registro incorreto da resposta

Falha de memoria Empatia pelo entrevistado

Fonte: adaptado de Rossi; Caruso; Galante (2015).

A questdo da suplementacao ¢ um fator de confusdo muito
comum, tanto para os esportistas quanto para nutricionistas
menos habituados com essa area: 0Ss suplementos devem ser
cuidadosamente avaliados e inseridos nos calculos de consumo
energético e de macro/micronutrientes diarios, avaliados quanto a
interacdo e biodisponibilidade e, claro, quanto a real necessidade de
ingestao. Falaremos mais sobre 0s suplementos na proxima unidade
deste livro.

Sobre a avaliacao antropomeétrica, devemos atentar aos metodos
existentes para estimativa de composicao corporal. O indice de
massa corporea (IMC), por exemplo, indicador amplamente utilizado
na populagdo geral, ndo deve ser utilizado como parametro de
avaliagdo da composicao corporal em individuos fisicamente ativos,
especialmente em atletas (Figura 2.3).
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Figura 2.3 | Uso do indice de massa corporea (IMC) como parédmetro de avaliacéo
corporal para atletas: uma boa alternativa?

HOMEM
Peso: 110Kg
Altura: 1,81m

IMC: 33,57

Obesidade grau I?

Fonte: elaborado pela autora

v=| Exemplificando

Na pratica clinica vocé vai notar que o IMC nao € a melhor forma de
se classificar os individuos quanto a composi¢cao corporall Em um
exemplo pratico, vamos considerar dois homens, com a mesma idade
(30 anos), mesmo peso (110 kg) e mesma altura (1,81 m).

Classificados de acordo com o IMC, ambos sdo obesos de grau |
(lembra-se da férmula para calcular o IMC? IMC = peso corporal/altura?).

Mas vamos imaginar que um desses homens € atleta bodybuilder,
pratica musculacao durante trés horas todos os dias e tem apenas 4%
de gordura corporal, enquanto o outro € administrador de empresas,
tem uma péssima alimentacado, ndo pratica atividades fisicas e tem 38%
de gordura corporal.

Viu s6 como a classificacdo pelo IMC ndo € um bom parametro?
Podemos cometer erros de diagnostico nutricional, superestimando
ou subestimando a quantidade de gordura, por exemplo, ao Nos basear
apenas nela.

Em substituicao ao peso e altura, utilizados no calculo do IMC,
existem outros metodos mais adequados que podem ser utilizados
com individuos fisicamente ativos:
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DEXA (densitometria por dupla emissdo de raios x): método
em que a densidade dos tecidos € aferida por raios x de baixa
densidade. Atualmente, € considerado um dos metodos
mais precisos, mas requer equipamentos caros e softwares
especificos para predizer a composicdo corporal com base
nos dados gerados.

Infravermelho (NIR): método em que a composicdo corporal
¢ determinada pela absorcdo ou reflexdao de luz pelo
tecido. Equacdes de predicao sao utilizadas para estimar a
composicdo corporal. E um método simples, porém nio
Muito preciso.

Dobras cutaneas: um dos metodos mais utilizados e
confidveis, em que se utiliza adipdmetros (ou compassos
de dobras cutaneas) para aferir a gordura subcutanea em
diversos pontos do corpo, e, em seguida, por meio de
equacdes, € possivel estimar a porcentagem de gordura
corporal. Apesar de ter um custo baixo, a chance de erros
€ inversamente proporcional ao nivel de treino do avaliador,
portanto requer pratica para que o resultado seja preciso.

Pesagem hidrostatica: metodo que determina o volume
do corpo através do seu deslocamento na agua, seguido
por equacdes de predicdo. Requer equipamento e espaco
de dificil obtencdo na maioria dos locais e necessita que o
individuo se mantenha submerso e imovel durante varios
segundos, o que é desagradavel para muitas pessoas.

Bioimpedancia (impedancia bioelétrica): método que vem
sendo amplamente utilizado, apesar de grandes ressalvas a
interpretacao de seus resultados, que determina a capacidade
de tecidos como gordura e musculos e da agua corporal
de conduzir corrente elétrica. Eletrodos sao fixados aos
pulsos e tornozelos, e equacdes de previsdo sao inseridas ao
equipamento. Apesar de a realizacao mecanica ser simples,
existe um preparo pré-realizacdo bastante importante
gue deve ser levado em conta para que o resultado seja
confiavel: ndo se deve comer ou ingerir liquidos quatro horas
antes do teste; ndo se deve praticar exercicios moderados
ou intensos nas 24 horas que antecedem o teste; deve ser
feito o esvaziamento da bexiga imediatamente antes do



teste; abster-se do consumo de bebidas alcodlicas nas 48
horas antes do teste; ndo se pode ingerir medicamentos ou
componentes diureticos, incluindo cafeina, pelo menos sete
dias antecedentes ao teste; deve-se permanecer por Cinco a
dez minutos em repouso total antes do teste; mulheres em
periodo menstrual ndo devem realizar o teste.

O método utilizado e o nivelde hidratacao do individuo sdo fatores
gue podem interferir diretamente no resultado da composicao
corporal. Veja, na Figura 2.4, um exemplo de alteracbes do
percentual de gordura corporal de um individuo hipo e reidratado,
de acordo com metodos diferentes de avaliagdo.

Figura 2.4 | Alteracdes do percentual de gordura corporal devido ao estado de
hidratacdo por bioimpedancia e pesagem hidrostatica

16 - ~

15 -
144
131

124

Gordura corporal (%)

Normal Hipo-hidratagao Reidratacdo

. BlA |:| Pesagem Hidrostatica

Legenda:

BIA = analise da impedancia bioelétrica.

* Significativamente diferente do estado normal de hidratagdo (p<0,001).

** Significativamente diferente do estado normal de hidratacédo e entre BIA e pesagem hidrostatica (p<0,02).

Fonte: Paschoal; Naves (2017, [s.p.])

c@ Reflita

A Tabela 2.4 mostra uma comparacao entre diferentes métodos de
avaliacdo da composicao corporal quanto a acuracia, praticidade
e disponibilidade e o conhecimento técnico necessario para
realizagdo do método. D



Considerando todos esses fatores, qual método vocé considera ser o
mais adequado e o mais viavel para avaliagdo da composicao corporal de

individuos fisicamente ativos em academias? E de atletas profissionais?

Tabela 2.4 | Comparacdo entre os métodos de avaliacdo da composicdo corporal

Método

Acurdcia*

Praticidade e
disponibilidade

Conhecimento

técnico

necessario

inclusive feiras de saude,
academias e centros de
fitness

DEXA EPE+1,8% Centros de imagens e Necessaria
laboratdrios de pesquisa licenca
de universidades

Pesagem hidrostatica | EPE+2,7% Laboratorios de fisiologia Pouco
do exercicio e academias
de ginastica ou fitness
com espaco suficiente

Dobras cutaneas EPE+3,5% Muitos ambientes, Alto, necessario
inclusive laboratorios de técnica
fisiologia do exercicio, apropriada e
salas de treinamento, muita pratica
academias ou
consultorios

Bioimpedancia EPE+3,5% Muitos ambientes, Minimo
inclusive feiras de saude,
academias e centros de
fitness

Infravermelho EPE+4% Muitos ambientes, Minimo

Fonte: Dunford (2012, p. 136).

D9 Pesquise mais

Relembre os diversos protocolos disponiveis para interpretacao dos
resultados de gordura corporal em homens e mulheres de diferentes
faixas etarias e niveis de condicionamento fisico e veja a media de
percentual de gordura corporal de atletas de diversas modalidades nas
seguintes referéncias:

BIESEK, Simone; ALVES, Leticia Azen; GUERRA, Isabela. Estratégias
de nutricdo e suplementacdo no esporte. 3. ed. Barueri: Manole,

2015. p. 203-210.

>
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‘] ROSSI, Luciana; CARUSO, Lucia; GALANTE, Andrea Polo. Avaliagdo
nutricional: novas perspectivas. 2. ed. Rio de Janeiro: Guanabara
Koogan, 2015. cap. 14.

68

Outro componente importante durante a AN de individuos
fisicamente ativos ou atletas € a interpretacao de exames laboratoriais
(exames bioquimicos). Alguns pontos que merecem atencao sao:

u2

O hemograma: exame que avalia a quantidade e qualidade
de células do sangue, pode ter seus resultados alterados por
exercicios de alta intensidade, mas sem qgue isso reflita em
prejuizos concretos, levando os profissionais, muitas vezes, a
interpretacdes equivocadas. Exercicios de alta intensidade e
longa duracdo, como maratonas, por exemplo, podem elevar
temporariamente neutrofilos e linfocitos. Em contrapartida,
nas semanas sequintes a estimulos extremamente intensos,
como de ultramaratonas, por exemplo, pode haver uma
diminuicdo no numero total de leucocitos, o que pode
aumentar o risco de infeccdes oportunistas.

Esse fendbmeno € conhecido como ‘janela aberta” e
ocorre, provavelmente, devido a concentracdes elevadas
de hormoénios como o cortisol,  estimuladas  pelo
exercicio intenso.

Proteinas marcadoras de inflamacao: apds exercicios
intensos, € comum que se observe elevacao de proteinas
marcadoras de inflamacao, como citocinas pro-inflamatorias,
proteina C reativa, a-1-glicoproteina acida e amiloide sérico
A, mas os valores geralmente retornam as concentracoes
basais dentro de 3 a 24 horas apos o esforco.

Biomarcadores de lesao tecidual ou adaptacao ao treino:
algumas proteinas utilizadas na clinica como marcadores
plasmaticos de estado funcional tecidual, como musculatura
(esquelética e cardiaca), por exemplo, podem estar alteradas
na circulacdo de individuos fisicamente ativos devido a
lesdes teciduais inerentes a adaptacao ao treino. Alguns
exemplos sdo: creatina quinase (CK), desidronegase lactica
(DHL), aspartato aminotransferase (AST) e mioglobina.
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e Biomarcadores de estresse metabolico: da mesma forma como
os exemplos anteriores, as concentragcdes de creatinina séricas
podem ser mal interpretadas em praticantes de exercicios fisicos,
especialmente dagueles que praticam exercicios intensos.

Nunca devemos nos esquecer de que o treinamento fisico promove
alteracdes importantes na fisiologia corporal como um todo, ©s
chamados processos adaptativos comentados na unidade anterior, e
isso pode fazer com que as células sanguineas, a atividade de enzimas e
concentracao de proteinas e metabolitos se alterem. As alteracdes vao
depender das caracteristicas do treino ou da modalidade esportiva, mas,
mais do que isso, existe uma individualidade bioldgica inerente a cada
individuo, alem de diferencas entre géneros, faixas etarias, etnias, etc.

Qualqueralteracdo emexames laboratoriais deve ser cuidadosamente
avaliada em conjunto com medicos que conhecam e entendam das
particularidades fisioldgicas promovidas pelos exercicios fisicos.

D9 Pesquise mais

Estude mais sobre as particularidades dos exames laboratoriais em
atletas no capitulo 16, Exames laboratoriais no esporte, do livro:

PASCHOAL, Valéria; NAVES, Andreia. Tratado de nutricdo esportiva
funcional. 1. ed. S&o Paulo: Rocca, 2017. 752 p.

‘rz” Assimile

Muitos parametrosda AN deindividuos fisicamente ativos, especialmente
de atletas, sdo de dificil interpretacao, pois existem especificidades em
cada modalidade que levam a adaptacdes metabolicas distintas e,
claro, nunca podemos nos esquecer da individualidade bioldgica.

A recomendacao que mais se Ve, referente a parametros de comparagao
de resultados, seja de composi¢cao corporal ou de exames bioquimicos
de atletas, € para que o atleta seja seu proprio controle, ou seja: cada
resultado deve ser comparado com resultados anteriores do mesmo
individuo, € nao apenas com tabelas de referéncia padrao. Manter um
contato proximo com o atleta e fazer avaliacdes periddicas e continuas e
0s gjustes necessarios, sempre em conjunto com a equipe multidisciplinar,
sao o melhor caminho para que os objetivos sejam alcancados.
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Sem medo de errar

Uma boa avaliacao nutricional de um atleta ndo € muito diferente
de uma boa avaliacdo nutricional de um individuo comum. De
forma geral, os pontos basicos que devem ser considerados sdo:
historico dietético, historico clinico, exames laboratoriais, avaliagao
antropométrica, historico familiar, historico socioecondmico/cultural,
avaliacdo do objetivo com a pratica esportiva e avaliacao psicossocial.

Alem disso € importante que a avaliacao da composicao
corporal ndo seja baseada no IMC, pois esse indice ndo € um bom
parametro para atletas. Podem ser utilizadas outras técnicas, como
DEXA, dobras cutaneas, pesagem hidrostatica, bioimpedancia,
infravermelho, etc. O ideal € que seja utilizada a mesma técnica de
costume para as avaliacdes anteriores do atleta em questao, para
uma menor variabilidade.

O ideal € que o individuo seja utilizado como o proprio controle,
comparando resultados prévios com os obtidos na avaliacdo atual
ou até utilizando-se tabelas de referéncia da mesma modalidade
praticada pelo atleta.

Avancgando na pratica

Avaliacdo da composicao corporal

Descricao da situagcao-problema

Ricardo € professor de inglés e gosta muito de praticar exercicios
fisicos, alimenta-se bem e cuida do corpo. Tem como objetivo
diminuir o porcentual de gordura corporal e, para isso, tem seguido
um plano alimentar passado pela nutricionista de sua academia.
Um més apods a consulta com a nutricionista, Ricardo fez uma
avaliacdo da composi¢cao corporal com um educador fisico, com
um aparelho de DEXA. Apos o final da avaliagcdo, ele ficou chateado,
POIS Vviu que, mesmo seguindo a risca o plano alimentar passado
pela nutricionista e fazendo seus exercicios fisicos de forma reqular,
havia aumentado 2% de gordura corporal.

Ao chegar em casa, Ricardo relatou sua insatisfagdo a sua irma,
Natalia, estudante de Nutricdo, e ela o questionou qual foi a forma
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de avaliacdo da gordura corporal feita pela nutricionista na consulta
e quais preparos ele havia feito previamente ao teste com o DEXA.

Qual é a intencdo de Natalia ao fazer essas perguntas a Ricardo?

Resoluc¢do da situacao-problema

E provavel que Natalia, estudante de Nutricdo, tenha feito essas
perguntas ao irmao, pois sabe que meétodos diferentes para avaliacdo
da composi¢cao corporal apresentam variacdo nos resultados, e,
por esse motivo, ndo é recomendavel investigar a eficacia de um
plano alimentar ou de exercicios para perda de gordura utilizando-
se métodos diferentes. O ideal, no caso relatado, seria que Ricardo
voltasse a uma consulta com a nutricionista para que ela o avaliasse
usando o mesmo metodo. Dessa forma, a estimativa seria mais
proxima a realidade.

Em relagao aos preparos prévios ao teste do DEXA, eles sao
fundamentais para o resultado fiel do teste, ja que a ingestao de
alimentos ou liguidos pouco antes do teste, uso de diuréticos sete
dias antes, pratica de exercicios intensos dias antes e muitos outros
fatores influenciam diretamente nos resultados obtidos.

Faca valer a pena

1. A avaliacio nutricional de um individuo fisicamente ativo ou de um
atleta ndo se diferencia muito da de um individuo comum, devendo
respeitar parametros relacionados a faixa etaria, condi¢cao onde é realizada
a avaliacdo (local, objetivo da avaliagdo), objetivos da avaliagdo, materiais
disponiveis para realizacao do atendimento, etc. Assim como na avaliagao
da populacao geral, ndo existe uma regra unica para a realizacdo da
avaliacao nutricional de um individuo fisicamente ativo, e dispomos de
muitos instrumentos e técnicas que podem ser utilizados para o alcance
do objetivo final.

Assinale a alternativa que apresente todos os componentes que devem
estar presentes, de forma geral, na avaliagdo nutricional de individuos
fisicamente ativos:

a) Histodrico dietético, histdrico clinico, exames laboratoriais, avaliagao

antropomeétrica, histérico familiar, histéorico socioeconédmico/cultural,
avaliagcao do objetivo com a pratica esportiva e avaliagao psicossocial.
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b) Historico dietético, exames laboratoriais, avaliacdo antropométrica,
histérico familiar, historico socioecondmico/cultural, avaliagdo do objetivo
com a pratica esportiva, avaliacao psicossocial, bioimpedancia magnética.
c) DEXA, pesagem hidrostatica, dobras cutadneas, bioimpedancia
e infravermelho.

d) Questionario de frequéncia alimentar, exames bioquimicos,
historico familiar, avaliacdo do objetivo com a pratica esportiva e
avaliagao psicossocial.

e) Avaliagdo da composicdo corporal e  prescricdo  de
suplementos nutricionais.

2. Na avaliacdo nutricional de individuos fisicamente ativos, existem alguns
pontos em relacao a avaliagdo do consumo alimentar que requerem
cuidados maiores, pois sao comumente confundidos ou malconduzidos
e podem comprometer a avaliagdo como um todo e, por consequéncia,
interferir no diagnostico e na conduta nutricional.

Assinale a alternativa que apresente apenas erros comuns cometidos por
parte do avaliador (nutricionista) durante a avaliacdo do consumo alimentar
de praticantes de exercicios fisicos:

a) Omissdo no uso de suplementos, incompreensdo quanto ao que se esta
sendo questionado e erro na estimativa do tamanho da porgao.

b) Sub ou superestimacdo do consumo, desconhecimento da rotina do
desportista, omissao intencional.

c) Erro na conversao das medidas caseiras, desconhecimento da rotina do
desportista, registro incorreto da resposta.

d) Ambiente de entrevista com elementos dispersivos, erros na
conversdo das medidas caseiras, omissao no uso de suplementos, grau
de escolaridade.

e) Omissdo no consumo de lanches, erros na conversdo das medidas
caseiras, grau de escolaridade.

3. Para a avaliacdo antropométrica de individuos fisicamente ativos,
devemos atentar, principalmente, aos métodos existentes para estimativa
de composicdo corporal, pois um dos meios mais amplamente utilizados
para a populacdo em geral, o indice de massa corporea (IMC), ndo é
recomendado como parametro para esse publico. Em substituicdo ao
peso e altura, utilizados no calculo do IMC, existem outros métodos mais
adequados que podem ser utilizados, principalmente quando se trata de
avaliacao de atletas.
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Com relagdo aos métodos de avaliacdo da composicdo corporal de
individuos fisicamente ativos, leia as afirmag¢des a seguir e assinale a
alternativa correta:

1. O DEXA é um método em que a densidade dos tecidos € aferida através
de raios x e, apesar de ser considerado um dos métodos mais precisos,
requer equipamentos caros e softwares especificos para analise dos
dados gerados.

2. As dobras cutaneas sao aferidas com o uso de adipdmetro, e esse
método é um dos mais utilizados, mas, apesar de ter um custo baixo,
requer muita pratica para que o resultado seja preciso.

3. A bioimpedancia € um método amplamente utilizado, que determina
a capacidade dos tecidos de conduzir corrente elétrica. A realizacao é
simples e ndo requer muita pratica e nem preparos prévios do avaliado
para a realizacdo do teste.

a) As afirmagdes 1, 2 e 3 estdo corretas.

b) Apenas as afirmacdes 1 e 3 estdo corretas.
c) Apenas as afirmagdes 1 e 2 estdo corretas.
d) Apenas a afirmacdo 1 esta correta.

e) Apenas a afirmacdo 2 esta correta.
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Secao 2.3

A nutricdao em diferentes modalidades esportivas
Dialogo aberto

Vamos dar continuidade a situacdo hipotética das secdes
anteriores, imaginando que um dos clubes mais tradicionais
da cidade esta oferecendo oportunidades de estagio para oS
alunos de Nutricdo, na area de nutricao nos esportes. Vocé esta
entre os alunos pre-selecionados e ja passou por duas fases
do processo seletivo. Para a ultima fase, vocé devera propor
alteracdes nas proporcdes de macronutrientes de um dos atletas
de uma modalidade de resisténcia, que esta com o percentual
de gordura um pouco acima do necessario e sentindo muito
cansaco, alem de estar apresentando baixo rendimento nos
treinos. Atualmente, a proporcao de macronutrientes da dieta
(em relacdo ao total calorico) deste atleta foi pensada por ele,
na tentativa de emagrecer:

Carboidratos — 45%
Lipidios — 15%
Proteinas — 40%

O que vocé acha que deveria ser modificado nesta
proporcaoc? O que esta relacdo de macronutrientes tem
a ver com os sintomas relatados pelo atleta? Sera que, com
uma proporcao diferente, ele vai conseguir diminuir o
percentual de gordura corporal?

Nesta secdo, falaremos sobre os pontos mais importantes
em relagcdo a distribuicdo de macronutrientes na dieta
de individuos fisicamente ativos e em exercicios com
caracteristicas diferentes.

Vamos comecar?
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Nao pode faltar

Os macro e micronutrientes essenciais para os individuos
saudaveis sdo 0s mesmos, mas suas quantidades necessarias
variam de acordo com o género, a faixa etaria e o periodo
fisiologico em que se encontram e, também, podem se alterar
dependendo do nivel e dos tipos de exercicios fisicos praticados.

As modalidades esportivas sao classificadas, muitas vezes, de
acordo com a predominancia da habilidade requerida para sua
pratica: existem as modalidades de forca e as modalidades de
resisténcia (ou endurance) e, ainda, tém aquelas modalidades
com caracteristicas mais mistas, situando-se entre as de forca e
as de resisténcia (Figura 2.5).

Figura 2.5 | Classificagdo das modalidades esportivas quanto as caracteristicas
predominantes de forca ou resisténcia (endurance)

FORCA RESISTENCIA

indsti Futebol
Levantamento/ Gindstica
arremesso de

peso

.. | Ultramaratonas
Corrida, natagio
. ou ciclismo de
oquei distdncia
Corrida, natagéo Basquete
ou ciclismo de v

velocidade Maratonas

Fonte: elaborada pela autora.

Devemos sempre nos lembrar de que, como educadores
em Nutricdo, nossa missao € promover a saude por meio da
alimentacdo. Individuos fisicamente ativos e atletas amadores,
tanto os de modalidades de forca quanto os de resisténcia, nao
apresentam diferencas alarmantes em suas necessidades diarias de
nutrientes, e, com pequenos ajustes energeticos, € possivel garantir
0 aporte adequado de todos os nutrientes necessarios. De forma
geral, devemos priorizar as recomendacdes nutricionais vigentes,
neste caso aquelas contidas no Guia alimentar para a populagdo
brasileira (BRASIL, 2014), conforme Tabela 2.5.
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Tabela 2.5 | Recomendag¢des nutricionais para uma alimentacdo adequada e
saudavel de acordo com o Guia alimentar para a populagdo brasileira

Recomendacgao Como passar a informagao

Fazer de alimentos in natura ou Em grande variedade e
minimamente processados a base da | predominantemente de origem vegetal,
alimentacdo alimentos in natura ou minimamente

processados sdo a base ideal para

uma alimentacao nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente
apropriada e promotora de um sistema
alimentar social e ambientalmente
sustentavel. Variedade significa alimentos
de todos os tipos — graos, raizes,
tubérculos, farinhas, legumes, verduras,
frutas, castanhas, leite, ovos e carnes — e
variedade dentro de cada tipo - feijdo,
arroz, milho, batata,

mandioca, tomate, abdbora, laranja,
banana, frango, peixes, etc.

Utilizar oleos, gorduras, sal e acucar | Utilizados com moderacdo em

em pequenas quantidades ao preparacdes culinarias com base em
temperar e cozinhar alimentos e alimentos in natura ou minimamente
criar preparacdes culinarias processados, oleos, gorduras, sal e agucar

contribuem para diversificar e tornar mais
saborosa a alimentacao sem torna-la
nutricionalmente desbalanceada.

Limitar o consumo de alimentos Os ingredientes e métodos usados na
processados fabricagdo de alimentos processados —
como conservas de legumes, compota de
frutas, paes e queijos — alteram de modo
desfavoravel a composi¢cao nutricional
dos alimentos dos quais derivam. Em
pequenas quantidades, podem ser
consumidos como ingredientes de
preparacdes culinarias ou parte de
refeicdes baseadas em alimentos in
natura ou minimamente processados.

Evitar o consumo de alimentos Devido a seus ingredientes, alimentos
ultraprocessados ultraprocessados — como biscoitos
recheados, “salgadinhos de pacote’,
refrigerantes e "macarrao instantaneo” —
sao nutricionalmente desbalanceados.
Por conta de sua formulagao e
apresentagdo, tendem a ser consumidos
em excesso e a substituir alimentos in
natura ou minimamente processados.
Suas formas de producao, distribuicdo,
comercializagdo e consumo afetam de
modo desfavoravel a cultura, a vida social
e 0 meio ambiente. >
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‘ Comer com regularidade e atencgéo,
em ambientes apropriados e,
sempre que possivel, com
companhia

Procure fazer suas refeicdes em horarios
semelhantes todos os dias e evite "beliscar”
nos intervalos entre as refeicdes. Coma
sempre devagar e desfrute o que esta
comendo, sem se envolver em outra
atividade. Procure comer em locais limpos,
confortaveis e tranquilos e onde nao haja
estimulos para o consumo de quantidades
ilimitadas de alimento. Sempre que
possivel, coma em companhia, com
familiares, amigos ou colegas de trabalho
ou escola. A companhia nas refeicdes
favorece o comer com regularidade

e atengdo, combina com ambientes
apropriados e amplia o desfrute da
alimentagado. Compartilne também as
atividades domesticas que antecedem ou
sucedem o consumo das refeicdes.

Fazer compras em locais que
ofertem variedades de alimentos
in natura ou minimamente
processados

Procure fazer compras de alimentos

em mercados, feiras livres e feiras

de produtores e outros locais que
comercializam variedades de alimentos
in natura ou minimamente processados.
Prefira lequmes, verduras e frutas da
estacao e cultivados localmente. Sempre
que possivel, adquira alimentos organicos
e de base agroecologica, de

preferéncia diretamente dos produtores.

Desenvolver, exercitar e partilhar
habilidades culinarias

Se voce tem habilidades culinarias,
procure desenvolvé-las e partilha-las,
principalmente com criangas e jovens,
sem distingéo de género. Se vocé ndo tem
habilidades culinarias — e isso vale para
homens e mulheres —, procure adquiri-las.
Para isso, converse com as pessoas que
sabem cozinhar, pega receitas a familiares,
amigos e colegas, leia livros, consulte a
internet, eventualmente faga cursos e...
comece a cozinhar!

Planejar o uso do tempo para dar a
alimentacdo o espaco que ela
merece

Planeje as compras de alimentos, organize
a despensa domestica e defina com
antecedéncia o cardapio da semana.
Divida com os membros de sua familia a
responsabilidade por todas as atividades
domeésticas relacionadas ao preparo de
refeicdes. Faca da preparacao de refeicdes
e do ato de comer momentos privilegiados
de convivéncia e prazer. Reavalie como
voceé tem usado o seu tempo e identifique
quais atividades poderiam ceder espaco
para a alimentacao. ’

U2 - Nutrigéo e exercicio fisico 77



‘ Dar preferéncia, quando fora No dia a dia, procure locais que servem
de casa, a locais que servem refei¢cOes feitas na hora e a preco justo.
refeicOes feitas na hora Restaurantes de comida a quilo podem
ser boas opgdes, assim como refeitorios
gue servem comida caseira em escolas
ou no local de trabalho. Evite redes de

fast-food.
Ser critico quanto a informacdes, Lembre-se de que a funcao essencial
orientagcdes e mensagens sobre da publicidade € aumentar a venda de
alimentacao veiculadas em produtos, e ndo informar ou, menos
propagandas comerciais ainda, educar as pessoas.

Avalie com critica o que vocé (&, vé e
ouve sobre alimentacao em propagandas
comerciais e estimule outras pessoas,
particularmente criangas e jovens, a
fazerem o mesmo.

Fonte: adaptada de Brasil (2014).

Alem das recomendacdes gerais, alguns autores sugerem, ainda,
que nos baseemos na Piramide alimentar adaptada para esportistas
(Figura 2.6) ao pensar no planejamento dietético e na distribuicao
de nutrientes de individuos fisicamente ativos.

Figura 2.6 | Piramide alimentar adaptada a individuos fisicamente ativos
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Fonte: Biesek; Alves; Guerra (2015, p. 130).
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Com relacao a hidratacdo, independentemente do tipo de
modalidade esportiva em questdo, devemos ter os cuidados e
precaucdes ja abordados anteriormente na Secdo 1.3 deste livro
didatico, Hidratagcao e termorregulacdo, na qual foram discutidos
alguns aspectos relacionados a micronutrientes importantes, que
serdo abordados com mais detalhes mais adiante. Cabe ressaltar
aqui algumas particularidades relacionadas ao consumo de
macronutrientes em diferentes modalidades esportivas e para
objetivos de treino especiais:

¢ Consumo de CARBOIDRATOS e exercicios fisicos

Por serem considerados como o principal substrato energético,
0s carboidratos sao essenciais para O exercicio fisico, seja ele de
resisténcia ou forca. Essas moléculas permitem o controle e a
manutencdo da glicemia e evitam episodios de hipoglicemia, que
podem ocorrer potencialmente em mais periodos durante a pratica
de exercicios fisicos. Além disso, os carboidratos, em quantidade
adequada na dieta, permitem a otimizacdo da utilizacdo dos
aminoacidos para a sintese de proteinas e, ainda, colaboram com
a funcdo imunologica, especialmente importante em periodos de
cargas elevadas de treinos.

Os carboidratos armazenados na forma de glicogénio
muscular sdo um fator critico para o desempenho em exercicios
de altas intensidades e duracdes mais curtas, em atividades
intermitentes e, ainda, em exercicios aerobios mais prolongados,
e sabe-se que a composicao da dieta exerce uma influéncia
direta nos estoques musculares de glicogénio e, portanto, na
performance. No geral, costuma-se propor que individuos
muito ativos e atletas consumam de 60% a 70% do total calorico
em carboidratos, mas, dependendo do gasto energético diario
deste individuo e do valor calorico total da dieta, essa quantidade
pode resultar em um volume extremamente elevado. Sendo
assim, as recomendacdes mais atuais se referem a quantidade
de carboidratos (em gramas) a ser ingerida durante um dia de
acordo com o peso corporal (g/kg/dia), conforme o nivel ou o
tipo de treino (Tabela 2.6).



Tabela 2.6 | Recomendacdes de ingestdo de carboidratos em individuos fisicamente
ativos e atletas

Objetivo Recomendacio
Individuos moderadamente ativos 5a 7 g/kg/dia

Atletas de endurance 7 a10 g/kg/dia
Treinamento intenso 10 a 12 g/kg/dia

Fonte: adaptada de Aoki e Bacurau (2012, p. 60)

v=| Exemplificando

Vamos imaginar um homem fisicamente ativo, de 30 anos de idade
e 75 kg, que treina de trés a quatro vezes por semana, com corridas
de 50 minutos. Esse individuo poderia ser considerado como
moderadamente ativo, €, portanto, o consumo de carboidratos deveria
ser de 5a 7 g/kg/dia, ou seja, de 375 a 525 g de carboidratos por dia.

Qual quantidade escolher? Depende dos outros nutrientes, do valor
calorico total estimado para a dieta dele, se o objetivo € manter,
diminuir ou aumentar os estoques de gordura corporal €, ainda, do
aspecto geral do individuo em relacdo ao treino.

Se ele se sente muito cansado, indisposto e quer aumentar o
rendimento no treino e esta com a composicdo corporal adequada,
talvez seja melhor utilizar a maior recomendacao (525 g por dia). Mas,
se ele estiver com um bom rendimento durante a pratica de exercicios
ou busca melhorar a composicao corporal, talvez o ideal seja buscar
uma prescricdo com a recomendacdo no limite inferior (375 g por dia).

Isso tudo, claro, considerando todos os outros aspectos da dieta: os
outros macro e micronutrientes, a qualidade dos alimentos escolhidos,
a distribuicdo das refeicdes ao longo do dia, etc.

|:[9 Pesquise mais

Leia sobre indice glicémico e carga glicémica na alimentagdo de
individuos fisicamente ativos na seguinte referéncia:

LANCHA JR., Antonio Herbert; DE CAMPOS-FERRAZ, Patricia Lopes;
ROGERI, Patricia Soares. Suplementagdo nutricional no esporte. Rio
de Janeiro: Guanabara Koogan, 2016. p. 109-112.
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¢ Consumo de GORDURAS e exercicios fisicos

As recomendacdes para o consumo de lipidios variam,
normalmente, entre 15 a 30% das calorias totais em uma dieta. Atletas
ingerem cerca de 20 a 25% ou 0,9 a 1,2 g por kg de peso ao dia.

No geral, deve-se preconizar 0 consumo de fonte de acidos
graxos mono e poli-insaturados, totalizando de 70 a 80% do
total de lipidios ingeridos (os acidos graxos saturados nao devem
representar mais do que 10% das calorias totais diarias). O consumo
de colesterol, por sua vez, ndo deve ultrapassar os 100 mg a cada
1.000 kcal consumidas.

Individuos fisicamente ativos que buscam reduzir gordura
corporal podem restringir o consumo de lipidios para 15 a 20% do
total caldrico didrio, mas reducdes muito significativas (<15% das
calorias diarias) ndo so nao trazem beneficios adicionais a perda de
peso como podem significar uma ingestao insuficiente de acidos
graxos essenciais e, ainda, prejudicar a performance, ja que 0s
triglicerideos (TG) intramusculares e os acidos graxos livres (AGLs)
plasmaticos contribuem bastante como fonte energética para a
pratica de exercicios mais leves, moderados e intensos (Figura 2.7).

Figura 2.7 | Utilizacdo de carboidratos e lipidios como fonte de energia em
intensidades distintas
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Fonte: Biesek; Alves; Guerra (2015, p. 45).
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Um ponto a se prestar particular atenc¢ao e sobre a digestdo dos
lipidios, ja que ela €, em geral, mais lenta que a dos carboidratos.
Outra questdo é que, além de o consumo de alimentos que sdo
fontes desse nutriente poder causar desconfortos gastricos guando
ingeridos perto do horario dos treinos, os lipidios permanecem mais
tempo no sistema gastrointestinal e ndo contribuem como fonte
energética de rapida utilizacdo para © momento do exercicio.

Os triglicerideos de cadeia media, ou TCM, sdo excecdo para essa
regra e vém sendo muito discutidos atualmente, ja que séo digeridos
e absorvidos de forma diferente de outros lipidios dietéticos. Os
TCM séo constituidos por trés moléeculas de acidos graxos 100%
saturados, com 6 a 12 carbonos de extensdo, ligados a uma
molécula de glicerol. Por apresentarem cadeia carbonica reduzida,
sao absorvidos mais rapidamente no intestino, ndo necessitando
de qguilomicrons como transportadores para gue sejam utilizados
como fonte energética. Porém, diferentemente do que vem sendo
veiculado pela midia leiga, 0 consenso atual na literatura cientifica €
de que o uso de TCM (alimentos fonte ou suplementos) ndo exerce
efeitos benéficos na pratica de exercicios fisicos propriamente dita
e seu consumo deve ser de acordo com o percentual maximo de
calorias ingeridas na forma de lipidios saturados dentro de um plano
alimentar equilibrado.

‘tz” Assimile

Existem estratégias nutricionais de superconsumo de carboidratos
alguns dias antes de competicbes, com o objetivo de deixar os
estoques de glicogénio preparados para a prova em questao, e,
ainda, estratégias conhecidas como ‘fat loading’, caracterizadas por
um consumo de grandes quantidades de lipidios (acima de 30% das
calorias totais), com a intencdo de melhorar o aporte energético
durante provas de endurance.

Apesar de as técnicas de superconsumo de carboidratos serem
utilizadas com frequéncia, o fat loading ndo parece melhorar
desempenho fisico e, além disso, pode apresentar riscos para o
desenvolvimento de doencas cardiovasculares e outras complicacdes,
nao sendo, portanto, recomendado.
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e Consumo de PROTEINAS e exercicios fisicos

Atualmente, existe um grande mito de que individuos fisicamente
ativos e atletas devem consumir quantidades muito elevadas de
proteinas. A degradacao dos aminoacidos presentes nas proteinas
representa uma contribuicdo muito baixa de energia durante a
pratica de exercicios fisicos. No geral, esses aminoacidos solicitados
da musculatura durante a pratica de exercicios apresentam trés
principais destinos:

o Constituicao do pool de aminoacidos livres.
» Oxidacdo para fornecimento de energia.

e Transformacédo em glicose para manutencdo da
glicemia (gliconeogénese).

Apesar da pequena contribuicdo proteica para a energia durante
o exercicio fisico prolongado (5 a 15%) e nenhuma evidéncia de
contribuicdo em exercicios curtos, ajustes em sua ingestao podem
ser necessarios devido a alguns fatores em individuos fisicamente
ativos (Figura 2.8).

Figura 2.8 | Fatores interferentes na necessidade de ingestdo proteica em individuos
fisicamente ativos
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Fonte: elaborada pela autora.
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O balanco energético negativo, que pode acontecer devido
a uma ingestdo inadequada de energia, leva a um desvio de
aminoacidos da sintese proteica para o fornecimento de energia, e
0 mesmo pode acontecer em casos quando ha um aumento muito
grande do gasto energetico induzido pela pratica de exercicios.
Sendo assim, € comum que as necessidades proteicas sejam um
poucCO maiores, para que haja a manutencdo da taxa de sintese
proteica em atletas de for¢ca ou para a sintese de enzimas, por
exemplo, em atletas de resisténcia.

Em exercicios predominantemente aerobios de grande
intensidade ou duracao, pode existir uma maior demanda de
proteinas como substrato energético. Ja em exercicios de forca,
existem maiores demandas para sintese proteica muscular
e manutencdo de massa magra, e, portanto, fatores como
intensidade, duracao e tipo de exercicio também podem requerer
Mmaior consumo proteico.

Outros fatores importantes sao as individualidades de idade
e género: alguns autores sugerem que a Mmaior necessidade de
ingestao de proteinas na fase de crescimento pode favorecer o
aumento da recomendacdo de ingestdo de proteinas de jovens
fisicamente ativos, e, ainda, em exercicios de longa duracao
(resisténcia), homens adultos parecem necessitar de maiores
quantidades de proteinas quando comparados a mulheres. Essa
descoberta foi feita por estudos realizados pelo pesquisador da
ciéncia dos esportes, Lemon (1997, 1998 e 2000), que sugere
gue O menor requerimento proteico por mulheres atletas de
endurance em comparacao aos homens de mesma modalidade
seja relacionada a sinalizacdes hormonais.

Como regra geral, sdo recomendados de 10 a 15% do valor
calorico total em proteinas ou cerca de 0,8 a 1 g por kg de peso, €,
para atletas, pode-se considerar um consumo de até 1,2 a 1,5 g por
kg de peso, diariamente. Ao contrario do que muitos pensam, essa
recomendacao é facilmente atingida pelo consumo de uma dieta
equilibrada, contanto que nao seja uma dieta hipocalorica.

O consumo de proteinas em quantidades acima de 1,5 g/
kg/dia ndo traz beneficios adicionais, mesmo quando se trata de
hipertrofia muscular (aumento de massa magra). A Figura 2.9
mostra as diferengas na sintese proteica de individuos sedentarios
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e atletas de forca, submetidos a ingestdo diaria de 0,9, 1,4 ou 2,4 g
de proteina por kg de peso diariamente. Os resultados demonstram
que, com qualquer quantidade de proteina ingerida, os atletas de
forca apresentam maior sintese proteica, mas quando ingerem
proteina equivalente a 1,4 g/kg/dia, a sintese proteica dos individuos
treinados aumenta em relagdo ao consumo de 0,9 g/kg/dia. Mas,
um resultado interessante: ao aumentar o consumo de proteinas
de 1,4 para 2,4 g/kg/dia, ndo houve maior aumento de sintese de
proteinas, nem nos individuos sedentarios e nem nos atletas de
forca (Figura 2.9).

Figura 2.9 | Comparacdo entre a sintese proteica de individuos sedentarios e atletas
de forca em consumo de diferentes quantidades de proteina
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Fonte: adaptada de Biesek; Alves; Guerra (2015, p. 33).

Esses dados comprovam duas coisas: a primeira dela € que o
aumento da sintese proteica (e, portanto, o resultado de hipertrofia
muscular) depende diretamente do treino, ou seja, do estimulo. Sem
treino, ndo ha estimulo para 0 aumento da sintese, qualquer que
seja a ingestao diaria de proteinas. O segundo ponto € que o ajuste
da ingestdo de proteinas pode, sim, beneficiar a sintese proteica em
individuos treinados, visto que houve aumento na sintese proteica
nos atletas de forca que passaram a consumir 1,4 em detrimento
de 0,9 g de proteina por kg de peso diariamente. Mas, 0 consumo
excessivo de proteinas ndo traz beneficios adicionais e, pior ainda:
esse excesso de proteinas pode levar a um aumento na gordura
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corporal, por todo o excesso energetico se converter em gorduras,
e, ainda, desencadear os seguintes efeitos deletérios:

» Aumento na formagado de ureia, sobrecarregando o figado
(onde a ureia e sintetizada) e os rins (onde € eliminada).

« Aumento da diurese, consequente da maior excre¢ao de
ureia, e, eventualmente, aumento de perdas de liquidos.

 FElevacdo da taxa de formagao de amodnia, componente
toxico ao organismo.

Sendo assim, como vimos, pode haver pequenas variacdes nas
guantidades de macronutrientes, dependendo do tipo de exercicio
realizado, mas, como regra geral, sempre devemos considerar a
individualidade biologica de cada avaliado, observar as respostas
a dieta habitual e propor alteracdes com base em evidéncias
comprovadas, buscando desmitificar informacdes incorretas
frequentemente veiculadas na midia atualmente.

o(;) Reflita

Agora que vimos as quantidades mais adequadas de carboidratos,
gorduras e proteinas que devem ser ingeridas durante o dia por
individuos fisicamente ativos, reflita: vocé acha que o horario em
que esses macronutrientes sdo ingeridos fara diferenca em relacdo a
performance, tanto para exercicios de forca quanto para exercicios de
resisténcia? Por qué?

D9 Pesquise mais

Apesar de sempre termos em mente que, independente da modalidade,
devemos, em primeiro lugar, considerar as individualidades biologicas
de cada pessoa que estamos avaliando e considerar cada aspecto da
vida envolvido, para sugerir alteracdes no plano alimentar, alguns livros
trazem particularidades de modalidades especificas (futebol, natacado,
lutas, etc.) que valem ser consultadas:

BIESEK, Simone; ALVES, Leticia Azen; GUERRA, Isabela. Estratégias de
nutricdo e suplementacao no esporte. 2. ed. Barueri: Manole, 2015.
cap. 15-21. }
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4 HIRSCHBRUCH, Marcia Daskal (Org.). Nutricdo esportiva: uma visao
pratica. 3. ed. Barueri: Manole, 2014. Parte 2.

PASCHOAL, Valéria; NAVES, Andreia. Tratado de nutricdo esportiva
funcional. 1. ed. Sdo Paulo: Rocca, 2017. Secéo 7.

Sem medo de errar

Primeiramente, ndo custa lembrar que, para sugerir alteracoes
no plano alimentar, devemos ter muitas outras informacdes além
das relatadas na situacao-problema que propusemos. Os sintomas
podem nao ter relagcdo com a alimentacdo e, ainda, a avaliacao
nutricional completa deve ser levada em conta para gque a conduta
nutricional seja tomada.

Mas, de forma mais qualitativa, podemos ver alguns problemas
graves na distribuicao de macronutrientes do atleta em questao.
Trata-se de um atleta de resisténcia, que precisa de energia para a
realizacdo dos treinos e competicdes, e, conforme vimos ao longo
desta unidade, a energia para estes exercicios vem, em sua maior
parte, do glicogénio muscular e dos estoques de gordura. Para isso,
O consumo adequado de carboidratos e lipidios € essencial. Alem
disso, 40% de proteinas € uma quantidade elevadissima, muito maior
que as recomendacdes, podendo trazer complicacdes hepaticas e
renais em longo prazo.

Sendo assim, poderiamos pensar em recomendacdes mais
apropriadas para atletas de resisténcia:

Carboidratos — 60-65% (aumentando em fontes, principalmente,
de origem integral, para garantir o aporte de glicogénio muscular e
melhorar o rendimento nos treinos).

Lipidios — 20-25% (aumentando principalmente as fontes de
acidos graxos poli e monoinsaturados, para garantir o aporte de
acidos graxos essenciais e a quantidade adequada de triacilglicerois
intramusculares, dando suporte ao exercicio).

Proteinas - 15% (quantidade suficiente para suprir as
necessidades estruturais, enzimaticas e para sintese proteica, sem
sobrecarga de figado e rins).



O excesso de proteinas na dieta poderia estar causando um
acumulo de gordura, ja que qualguer macronutriente resulta
em estoques de triacilglicerdis. A distribuicdo mais adequada de
macronutrientes pode favorecer a perda de gordura e garantir
melhor desempenho nos treinos, o que também pode favorecer no
processo de perda de peso.

Avancando na pratica

Gorduras dietéticas como fonte de energia

Descricao da situagao-problema

Andressa gosta de participar de corridas de rua e sempre busca
estratégias que possam melhorar o seu desempenho nessas provas.
Encontrou informacdes na internet acerca do alto valor energético
das gorduras e de como a oxidacdo desses nutrientes durante
exercicios de resisténcia, como a corrida, € importante para a
manutencgao do exercicio.

Com essas informacdes, Andressa concluiu que, se ingerisse
alimentos que sdo fontes de gordura uma ou duas horas antes da
corrida, ela teria energia a mais para ser oxidada durante a realizacao
da prova e poderia ter um melhor desempenho, alcancando, talvez,
um melhor lugar no podio.

Vocé acha que essa estratégia vai dar certo? Por qué?

Resolucao da situacao-problema

Conforme vimos nesta secdo, a digestdo e a absorcdo de
alimentos que sao fontes de gordura ocorrem de forma lenta.
Ademais, além de poderem causar desconfortos gastricos quando
ingeridos perto do horario de provas ou treinos, os lipidios dietéticos
Nnao sao usados como fontes de energia para O exercicio.

Se a gordura ingerida for de cadeia longa, a digestdo e a absorcao
vao demorar mais que uma ou duas horas. Dessa forma, mesmo
guando forabsorvida, a gordura ndo estara na forma “livre”, disponivel
para uso, € sim dentro de quilomicrons. Ja os acidos graxos de
cadeia média (TCM) até apresentam uma absorcdo mais rapida e
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se colocam disponiveis como utilizagdo energética na circulacao,
porém sua contribuicdo energética seria quase insignificante para
levar a diferencas na performance na prova. Para levar a grandes
diferencas na performance, a quantidade a ser ingerida teria que
ser muito grande, O que traria problemas gastrointestinais que
impossibilitariam a execucdo da corrida.

Portanto, essa ndo € uma boa estratégia, e o consumo de
carboidratos antes de treinos e provas € mais interessante.

Faca valer a pena

1. Existe um grande mito de que individuos fisicamente ativos e atletas
devem consumir quantidades muito elevadas de proteinas, mas a
degradacdo dos aminoacidos presentes nas proteinas representa uma
contribuicdo muito baixa de energia durante a pratica de exercicios fisicos.
Porém, apesar da pequena contribuicdo proteica para a energia durante
o exercicio fisico prolongado e nenhuma evidéncia de contribuicao em
exercicios curtos, ajustes em sua ingestdo podem ser necessarios devido a
alguns fatores em individuos fisicamente ativos.

Assinale a alternativa que apresente os fatores interferentes na necessidade
de ingestdo proteica em individuos fisicamente ativos:

a) Balango energético positivo; deficiéncia de acido folico.

b) Balanco energético negativo; intensidade e tipo de exercicio.

c) Género e idade; balanco energético positivo/negativo; nivel
de flexibilidade.

d) Género e idade; creatinina sérica; glicemia; intensidade, duragdo e tipo
de exercicio.

e) Género e idade; balango energético negativo; intensidade, duragdo e
tipo de exercicio.

2. Os nutricionistas sdo educadores que tém como missdo promover a
saude por meio da alimentacdo. Individuos fisicamente ativos e atletas
amadores nao apresentam diferencas alarmantes em suas necessidades
didrias de nutrientes e, com pequenos ajustes energéticos, geralmente é
possivel garantir o aporte adequado de todos os nutrientes necessarios.
De forma geral, devem ser priorizadas as orientacdes com base nas
recomendacgdes vigentes, que, no caso do Brasil, estdo contidas no Guia
alimentar para a populagao brasileira.
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Além das recomendacdes contidas no Guia alimentar para a populagao
brasileira, podemos nos basear na Piramide alimentar adaptada para
esportistas ao pensar no planejamento dietético e na distribuicdo de
nutrientes de individuos fisicamente ativos. Assinale a alternativa que
contenha apenas informacdes verdadeiramente contidas nessa piramide:

a) Os exercicios fisicos e o controle do peso encontram-se na base da
piramide, seguidos pela recomendacdo de preferéncia por produtos
integrais e oleos de origem animal nas principais refeicdes. No topo da
piramide estao: carne vermelha, leite, ovos, manteiga, farinha branca e
doces, que devem ter o consumo esporadico.

b) Os exercicios fisicos e o controle do peso encontram-se na base da
piramide, seguidos pela recomendacdo de preferéncia por produtos
integrais e oleos de origem vegetal nas principais refeicdes. No topo da
piramide estao: carne vermelha, manteiga, farinha branca e doces, que
devem ter o consumo esporadico.

c) Os exercicios fisicos e o controle do peso encontram-se na base da
piramide, seguidos pela recomendacdo de preferéncia por produtos
vegetais em abundancia e duas a trés porc¢des de frutas por dia. No topo
da piramide estdo: suplementos vitaminicos e alcool, que devem ter o
consumo esporadico.

d) A recomendacdo de preferéncia por produtos integrais e 6leos de
origem vegetal nas principais refeicdes encontra-se na base da piramide,
seguida pela recomendacado de carne vermelha, manteiga, farinha branca
e doces. No topo da piramide estao: suplementos vitaminicos e alcool,
que devem ter o consumo esporadico.

e) Na base da piramide encontram-se alimentos de origem animal,
seguidos por alimentos de origem vegetal, €, no topo, suplementos e agua.

3. A degradacdo dos aminoacidos presentes nas proteinas representa uma
contribuicdo muito baixa de energia durante a pratica de exercicios fisicos.
Para individuos fisicamente ativos, recomenda-se a ingestdo de 10 a 15%
do valor caldrico total em proteinas ou cerca de 0,8 a 1 g por kg de peso,
podendo chegar até 1,2 a 1,5 g por kg de peso, diariamente, no caso de
atletas com treino muito intenso. Ao contrario do que muitos pensam, essa
recomendacao € facilmente atingida pelo consumo de uma dieta equilibrada.

Durantea praticadeexerciciosfisicos prolongados, no geral, osaminoacidos
solicitados da musculatura apresentam trés principais destinos:

a) Pool de aminoacidos livres, oxidacdao para fornecimento de energia,
transformacdo em glicose (gliconeogénese).
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b) Pool de aminoacidos livres, sintese para hipertrofia muscular,
transformagédo em glicose (gliconeogénese).

c) Sintese para hipertrofia muscular e oxidagdo para fornecimento
de energia.

d) Excrecdo urinaria e fecal, insercdo na molécula de triacilglicerol.

e) Insercdo na molécula de triacilglicerol, oxidagdo para fornecimento de
energia, transformagdo em glicose (transaminacao).
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Unidade 3

Prescricao nutricional
para o exercicio fisico

Convite ao estudo

Caros alunos, vamos iniciar o tema “Prescricao nutricional
para o exercicio fisico’, em que trataremos, de forma mais
pratica, dos aspectos que envolvem o plano alimentar de um
individuo fisicamente ativo ou um atleta.

Para o estudo dessa unidade, vamos imaginar a seguinte
situacao hipotetica:

Roberta adora praticar exercicios fisicos, especialmente
corridas. Agora, seu objetivo € treinar para completar uma
meia-maratona para que, daqui 6 meses a um ano, ja estar
apta a correr uma maratona completa. Por ser uma pessoa
curiosa € muito preocupada com a saude, Roberta comecou
a pesquisar bastante sobre o que poderia mudar na sua
alimentacdo, quais suplementos deveria/poderia comecar a
consumir e, até, sobre possiveis substancias com propriedades
ergogénicas que pudessem melhorar sua performance nos
treinos e ajudar no objetivo de completar a sua primeira
maratona. Mas, como sabemos, na internet e nas midias sociais
podemos encontrar muitas informacdes sem fundamento
cientifico e muitas inverdades, inclusive sobre Nutricdo. Vocé,
como futuro Nutricionista, saberia debater com Roberta sobre
as informacdes das quais esta buscando?

Nesta unidade, abordaremos aspectos acerca do plano
alimentar do praticante de exercicios fisicos, da suplementacao
nutricional e, ainda, discutiremos sobre ©OSs recursos
ergogénicos nutricionais.

Vamos comecar?



Secao 3.1

O plano alimentar do praticante de atividade fisica

Dialogo aberto

Roberta, uma mulher de 27 anos que corre aproximadamente
10km todos os dias, adora se cuidar e tem uma boa alimentacao,
mas, agora, tem como objetivo treinar para completar uma meia-
maratona e, futuramente, conseguir correr uma maratona completa.
Ela pesquisou na internet sobre algumas estratégias para utilizar
na sua alimentacao para melhorar sua performance nos treinos e
ajuda-la a alcancar seu objetivo com saude.

Como ja se alimenta bem, Roberta acredita que ndo vai precisar
mudar nada em sua alimentacdo, mesmo com um volume maior
de treinos diarios. Mas, uma das estratégias encontradas nas midias
Sociais chamou sua atencdo: a supercompensacao de carboidratos.

Vocé, como futuro Nutricionista e com a base adquirida até
o momento, concorda que nao precisara haver mudancas na
alimentacdo de Roberta nesse momento do treinamento? O que
voceé diria sobre a estratégia de supercompensacao de carboidratos
para a modalidade que ela esta praticando?

Nesta secao, abordaremos os temas: diferencas entre o plano
alimentar de um individuo comum e um atleta; necessidades hidricas
e reposicdo de eletrolitos; adequacdo de macro e micronutrientes;
e refeicdes pré, durante e pos-treino. Vamos 1a?

Nao pode faltar

Normalmente, as pessoas tém uma visdo de que os atletas
levam uma vida completamente diferente, inclusive em relacao a
alimentacdo. Quando comparados aos individuos ndo praticantes
de exercicios fisicos, os atletas e individuos fisicamente ativos
nado tém uma alimentacdo drasticamente diferente, no entanto, a
distribuicdo de macronutrientes da dieta (carboidratos, proteinas e
gorduras), especialmente em momentos especificos do dia (pré,
durante e pos-treino) e algumas particularidades de micronutrientes
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e reposicao de agua podem ter algumas especificidades nesses
grupos, para que sejam otimizados os processos de treino e o
desempenho esportivo.

As recomendagdes sempre vao ser muito individuais e vao
depender da fase do treino e do objetivo de cada um (ganho de
massa muscular, melhoria de desempenho em exercicio de forca
ou resisténcia, perda de gordura, manutencao do peso, etc). Aléem
disso, sempre devemos nos lembrar que a alimentacdo do dia todo e
importante: ndo adianta se alimentar bem nos momentos pre e pos-
treino e ndo considerar os alimentos do resto do dia. Vamos abordar
aqui as caracteristicas gerais do plano alimentar de um individuo
fisicamente ativo, mas tenha sempre em mente a individualidade e
0s objetivos de cada atendimento.

vz| Exemplificando

De maneira geral, um exemplo da recomendacao didria de distribuicdo
de macronutrientes para individuos fisicamente ativos é:

«  Carboidratos (CHO) — 60% a 70% das calorias (ou de 6 g a 10 g/
kg/dia);

« Proteinas (PTN) - de 1,2 g a 1,6 g/kg/dia para individuos que
pratiguem esportes de resisténcia e de 1,6 g a 1,7 g/kg/dia para
individuos que pratiquem exercicios de forca);

o Lipidios (LIP) - 20 a 25% das calorias (aproximadamente 1 g/kg/dia).

¢ Antes dos treinos (ou pré-competi¢des):

Sabemos que, durante o sono, Nossos estoques do glicogénio
hepatico sdo utilizados para manter funcionantes nossas funcdes
vitais durante o jejum prolongado, tornando essencial que facamaos
a ingestao de alimentos fonte de carboidratos logo ao acordar. De
forma semelhante, ja € conhecido que 0 consumo de carboidratos
antes de pratica de exercicios fisicos (tanto aerobicos quanto
anaerobicos) pode trazer grandes beneficios. A Figura 3.1 demonstra
a comparacao entre dietas hipoglicidicas, normoglicidicas e
hiperglicidicas na quantidade de glicogénio muscular e no tempo
até a exaustdo em provas de longa duragao.
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Figura 3.1 | Consumo de refeicdo com diferentes quantidades de carboidratos e
tempo até a exaustao em provas de longa duracao
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(tz” Assimile

Recomenda-se, em geral, a ingestdo de cerca de 200 a 300 g de
carboidratos na refeicdo antes de treinos e competicdes, que deve ser
realizada de 3 a 4 horas antes dos exercicios e, além da preocupagdo
com os estoques de glicogénio muscular, deve-se atentar ao indice
glicémico dos carboidratos ingeridos: alimentos com alto indice
glicémico, ou seja, com grande concentragdo de acgucar simples e
poucas fibras, podem levar a um quadro de hipoglicemia de rebote.

Nesse momento, a ingestao de proteinas deve ser equilibrada e de
gorduras e fibras moderada, para que o esvaziamento gastrico ndo seja
muito lento, prejudicando o momento da pratica de exercicios.

A alimentacdo que antecede o exercicio (de 30 a 60 minutos antes), se
houver, deve ser apenas carboidratos com indice glicémico baixo, de
rapida absorcao.

c@ Reflita

A supercompensagao de carboidratos € uma estratégia utilizada
por praticantes de exercicios de resisténci
performance nas competicdes. Vocé acha que uma estratégia de
supercompensacao de lipidios ou supercompensacao de proteinas
teria © mesmo efeito na performance?
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¢ Durante os treinos/competicdes:

Nossas fontes (estogues) de nutrientes conseguem suprir muitas
das nossas necessidades durante a pratica de exercicios fisicos, mas,
Nno caso especial de algumas atividades, particularmente em atletas,
treinos ou competicdes de longa duragao e intensidade, pode ser
necessaria a ingestao de carboidratos ao longo dos exercicios.

Normalmente, em exercicios com duracdo de mais de 1 hora
e intensidade moderada a alta, recomenda-se a ingestdo de
carboidratos simples (30 a 60 g/hr), para que os musculos em
atividade passem a utilizar essa glicose como fonte de energia e
‘economizem” o glicogénio hepatico para manutencdo da glicemia.

vz| Exemplificando

Durante o exercicio, os tipos de carboidratos mais utilizados sdo a
glicose, a maltodextrina e a sacarose, em gel ou solu¢des liquidas
(contendo de 4 a 8% de carboidrato).

A ingestao deve ser feita de forma lenta e gradual, para se evitar
desconforto gastrointestinal.

Exemplos de bebidas ricas em carboidratos durante o exercicio:
500 mlde agua de coco natural;

e« 500 ml de bebida esportiva.

Durante os exercicios, nao ha necessidade de reposicdo de nenhum
outro macronutriente. As bebidas esportivas podem ser boas opcdes,
pois ajudam na reposicao de eletrdlitos e de liquidos, prevenindo a
desidratacdo e fornecendo carboidratos, mas nao ha necessidade de
seu consumo em atividades com duracao inferior a 1 hora.

¢ Depois dos treinos (pds-competicdes):

Assim como o periodo de jejum prolongado do sono reduz
drasticamente os niveis de glicogénio hepatico, os exercicios
prolongados também o fazem com o glicogénio muscular. O principal
objetivo da alimentacao apos o esforco fisico é repor as reservas do
glicogénio e as perdas de liquidos e eletrolitos, salvo em situagdes
especificas, como em que se deseja ganhar massa muscular, por
exemplo, quando as estratégias podem ser um pouco diferentes.
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Para otimizacao da recuperacdo muscular e reposicdo dos
estogues de glicogénio, o ideal € que sejam carboidratos simples,
ou seja, com alto indice glicémico, na quantidade de 0,7 g a 1.5
g/kg, apos o exercicio. Para estimular a sintese proteica, ou seja,
O crescimento muscular, sugere-se a ingestdo de carboidratos
associados a aminoacidos logo apos a sessao de exercicios de forca
(cerca de 6 a 10 g de PTNs).

e Micronutrientes:

Os micronutrientes tém um papel coadjuvante essencial em
processos como a producdo de energia, sintese da hemoglobina,
manutencdo da saude ossea, funcao imunologica e protecdo contra
radicais livres, além de ajudar da recuperacao de lesdes.

Individuos  fisicamente ativos que consomem uma dieta
nutricionalmente balanceada nao apresentam riscos de desnutricao
em micronutrientes, mas aqueles gue restringem o consumo de
energia ou outros macronutrientes ou que tém uma rotina de treinos
muito intensa podem ser prejudicados por deficiéncias em vitaminas
ou minerais, especialmente agueles mais relacionados a pratica de
exercicios: vitaminas do complexo B, C, D e E, selénio, ferro, zinco,
magnesio, potassio, sodio, calcio e beta carotenos (Figura 3.2).

Figura 3.2 | Micronutrientes importantes para individuos fisicamente ativos
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Vitamina D
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Fonte: elaborada pela autora.
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|:[9 Pesquise mais

Leia mais detalhes sobre a relacdo entre os micronutrientes e 0s
exercicios fisicos na referéncia a seguir:

MINDERICO, C. Nutrigcdo, treino e competicao. Lisboa: Plano Nacional
de Formacdo de Treinadores - Manuais de Formacdo - Grau I, 2016.
52p. Disponivel em: <https://bit.ly/2LY2nQQ>. Acesso em: 30 jul. 2018.

Roberta corre 10 km todos os dias e, apesar de ja se alimentar
de forma adequada e saudavel, pretende comecar a treinar para
completar uma meia-maratona e, futuramente, conseguir correr
uma maratona completa.

O volume de treinos provavelmente vai aumentar bastante, pois
uma meia-maratona consiste em 21 km (e a maratona, 42 km), sendo
uma distancia bem maior que os 10 km que Roberta corre atualmente.
Por isso, o gasto energético didrio deve mudar e serdo necessarios
ajustes afim de atender essas novas necessidades energeticas.

A estratégia de supercompensacao de carboidratos pode
beneficiar individuos que praticam exercicios de resisténcia, como
as corridas praticadas por Roberta. Dessa forma, se bem orientado
e se os alimentos incluidos nessa estratégia estiverem de acordo
com o restante do plano alimentar, essa pode ser, sim, uma boa
estratégia para ela.

Avancando na pratica

Micronutrientes e saude 6ssea e muscular do individuo
fisicamente ativo

Descricdo da situacao-problema

André e lutador amador, gosta de correr e, para se fortalecer
para as lutas, treina musculacdo 3 vezes por semana. Nas ultimas
semanas, André vinha reduzindo o consumo de carne e, agora,
decidiu se tornar vegano e restringir completamente o consumo
de alimentos de origem animal. Em uma conversa com alguns
amigos que sao veganos ha mais tempo, André foi aconselhado a
ingerir suplementos de calcio e vitamina D, pois ele relatou que ndo
gosta muito de vegetais verde escuros e améndoas € seus amigos
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disseram que, ha longo prazo, isso poderia prejudicar a pratica das
lutas e sua saude Ossea e muscular. Qual a relacdo entre 0 consumo
de vegetais verde escuros, améndoas, calcio e vitamina D com o
desempenho esportivo e a saude 6ssea e muscular?

Resolucdo da situagdo-problema

Vegetais verde escuros, como couve, alface, aipo, brocolis e
aspargos, bem como as améndoas, sao fontes de calcio que devem
ser incluidas na alimentacao, especialmente de individuos que nao
consomem alimentos de origem animal, como leite e derivados,
ricos em calcio. A vitamina D, por sua vez, ajuda na absor¢ado do
calcio no trato gastrointestinal € na sua reabsorcao renal.

O célcio @ importante para o desempenho esportivo, pois participa
diretamente da contragdo muscular e da condugdo nervosa. Em
relacdo a saude Ossea, o calcio e a vitamina D, em niveis inadequados,
podem resultar em osteoporose, osteomalacia e fraturas.

Faca valer a pena

1. As recomendac®des de macronutrientes para individuos fisicamente
ativos vdo depender da fase do treino e do objetivo de cada um: ganho
de massa muscular, melhoras de desempenho em exercicio de forca ou
resisténcia, perda de gordura, manutencao do peso, etc. Além disso, ndo
existe uma recomendacdo Unica para cada objetivo, pois cada individuo
€ Unico e responde de forma diferente. Mas, apesar disso, existem
parametros que podemos nos basear ao pensar em um plano alimentar
para individuos fisicamente ativos.

Em relagdo a distribuicdo de macronutrientes para esportes de resisténcia,
€ comum a recomendacao diaria de:

a) 30 a 40% de carboidratos, 60 a 70% de proteinas, 10 a 12% de lipidios
mono e poliinsaturados.

b) 30 a 40% de carboidratos, 60 a 70% de proteinas, 10 a 12% de
lipidios saturados.

c) 2-5g/kg de carboidratos, 4-5 g/kg de proteinas, 10-12% de lipidios.

d) 6-10 g/kg de proteinas, 1,2-1,6 g/kg de carboidratos, 20-25% de lipidios.

e) 6-10 g/kg de carboidratos, 1,2-1,6 g/kg de proteinas, 20-25% de lipidios.
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2. Ao contrario do que muitos individuos fisicamente ativos pensam, a
alimentacdo do dia todo deve ser muito bem planejada quando o objetivo
€ aumentar o rendimento do treino, e ndo apenas pensar nas refeicdes
pré e pos-treino. Mas, nesses momentos antes e apos o treino ou
competicdes, existem as chamadas “janelas de oportunidade” que, quando
bem utilizadas, podem trazer beneficios em relacao a performance. No
pré-treino, a ingestdo de proteinas deve ser equilibrada e o consumo de
fibras e gorduras deve ser moderado, para que o esvaziamento gastrico
nao seja muito lento e nao prejudique a pratica de exercicios. O consumo
de carboidratos, no entanto, pode ser uma estratégia mais complicada,
mas com bastante resultados satisfatorios.

Em relagdo ao consumo de carboidratos em pré-treino ou competicdes, é
correto o que se afirma em:

a) Recomenda-se, em geral, a ingestdo de cerca de 200 a 300 g de
carboidratos na refeicdo antes de treinos e competi¢cdes (cerca de 3
a 4 horas antes).

b) Recomenda-se, em geral, a ingestdo de cerca de 500 a 600 g de
carboidratos na refeicdo antes de treinos e competicdes (cerca de 30
a 60 minutos antes).

c) Devem ser ingeridos, nesse momento (3 a 4 horas antes), alimentos
com alto indice glicémico, ou seja, com grande concentragdo de
acucar simples e poucas fibras.

d) A alimentacdo que antecede o exercicio (de 30 a 60 minutos antes),
se houver, deve ser apenas carboidratos com indice glicémico alto, de
absorcao lenta.

e) A alimentacdo que antecede o exercicio (de 30 a 60 minutos antes),
se houver, deve ser composta por uma mistura de carboidratos com
indice glicémico baixo, de rapida absorcdo, com fibras e gorduras boas.

3. Nossos estoques de energia conseguem suprir muitas das necessidades
durante a pratica de exercicios fisicos, mas, no caso de algumas atividades,
particularmente em atletas, treinos ou competicdes de longa duragdo e
intensidade, pode ser necessaria a ingestao de nutrientes extras ao longo
dos exercicios, normalmente quando os mesmos duram mais de 1 hora ou
apresentem intensidade moderada a alta.

Acerca da ingestdo de energia durante os exercicios, é correto o que se
afirma em:
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a)

104

Em exercicios com duracdo de mais de 1 hora e baixa intensidade,
recomenda-se a ingestao de carboidratos simples, na quantidade de
5a 10 g por hora.

Em exercicios com duracdo inferior a 1 hora e alta intensidade,
recomenda-se a ingestdo de carboidratos complexos e proteinas, na
quantidade de 30 a 60 g por hora de carboidratos e 1 a 2 g por hora
de proteinas.

Em exercicios com duragdo inferior a 1 hora, recomenda-se a ingestao
de carboidratos complexos, na quantidade de 30 a 60 g por hora.

Em exercicios com duracdo de mais de 1 hora e intensidade moderada
aalta, recomenda-se aingestdo de carboidratos simples, na quantidade
de 30 a 60 g por hora.

Em exercicios com duracdo de mais de 1 hora e intensidade moderada
aalta, recomenda-se aingestdo de carboidratos simples, na quantidade
de 80 a 100 g por hora.
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Secao 3.2

Suplementacao nutricional
Dialogo aberto

Vocé se lembra de Roberta, a mulher do caso hipotético que
adora correr e agora tem como objetivo treinar para completar uma
meia-maratona para, mais adiante, daqui 6 meses a um ano, ja estar
apta a conseguir correr uma maratona completa?

Roberta fez uma pesquisa extensa na internet, especialmente
nas redes sociais, sobre quais suplementos poderia ou deveria
consumir para complementar sua alimentagao e ter uma melhor
performance nos treinos e, assim, conseguir alcancar seu objetivo
de completar a sua primeira maratona. Em uma dessas pesquisas,
ela encontrou posts de uma blogueira que indicava algumas marcas
de suplementos e dizia que o uso de suplementos alimentares, tanto
de vitaminas e minerais como 0s hipercaloricos, era essencial para
guem desejasse ter sucesso como corredor.

Vocé concorda com aindicacdo da blogueira? Quais argumentos
usaria para concordar ou discordar?

Ao longo dessa secao, falaremos sobre o que sdo 0s suplementos
alimentares, quais sao as substancias permitidas e proibidas, a
necessidade de suplementacdo em atletas e individuos fisicamente
ativos e os suplementos mais comuns para aumento de forga/
massa magra e em exercicios de endurance. Vamos a7

Nao pode faltar

Nesta sec¢do, discutiremos o uso de suplementos alimentares
para individuos fisicamente ativos e atletas. Mas vocé sabe definir o
gue sao suplementos?

Ndo existe, na legislacdo brasileira, uma categoria especifica
qgue defina e requlamente, ateé entdo, os "suplementos alimentares”.
De maneira mais geral, temos definicOes acerca de suplementos
vitaminicos/minerais e "alimentos para atletas”. De acordo com
a portaria n? 32/1998 do Ministério da Saude, suplementos s&o
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vitaminas e/ou minerais isolados ou combinados, indicados quando
O consumo a partir da alimentacdo e insuficiente, e que nao
podem ultrapassar 100% da Ingestdo Diaria Recomendada (RDI).
Se ultrapassar essa quantidade, sao considerados medicamentos e
necessitam de prescricdo medica para a compra € consumao.

Jaosalimentos para atletas, deacordo comaResolucao de Diretoria
Colegiada n2 18/2010 (RDC), o que conhecemos, popularmente, por
suplementos alimentares sdo as formulacdes especiais, elaboradas
pensando em individuos praticantes de exercicios fisicos.

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) € o drgao
responsavel por requlamentar os produtos e servigos que envolvam
qualquer risco a saude publica, incluindo alimentos, bebidas,
aguas envasadas, insumos, embalagens, aditivos alimentares,
contaminantes organicos, agrotoxicos e, inclusive, suplementos
alimentares. Dessa forma, os suplementos alimentares devem
atender os regulamentos técnicos estabelecimentos pela ANVISA,
entre eles: normas e regulamentos

de aditivos alimentares e coadjuvantes de tecnologia
de fabricacdo; de contaminantes; de caracteristicas
macroscopicas, microscopicas e microbiolégicas; de
rotulagem geral de alimentos embalados; de rotulagem
nutricional de alimentos embalados; de embalagens e
equipamentos; de informacdo nutricional complementar,
quando houver. (BRASIL, RDC n218/2010)

vz| Exemplificando

Essa Resolucdo separa os suplementos alimentares, como chamaremos
aqui, nas seguintes categorias (Figura 3.3): hidroeletroliticos,
energeticos, proteicos, substitutos parciais de refei¢des, de cafeinas, de
creatina e PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score).

Os suplementos de cafeina e creatina, por exemplo, podem ser
classificados como recursos ergogénicos nutricionais, e falaremos
sobre eles na proxima secao.

»  Os hidroeletroliticos sao aqueles destinados a hidratagdo, como as
bebidas esportivas, por exemplo;



e Os energéticos podem ser tambem ergogénicos, como
estimulantes do sistema nervoso central, ou ainda substancias
ilicitas, mas também podem ser hipercaloricos ou produtos
destinados a complementar as necessidades energéeticas diarias;

e Os proteicos sdao produtos destinados a complementar as
necessidades proteicas diarias;

»  Os substitutos parciais de refeicdes sao produtos com finalidade
de complementar as refeicdes de individuos em situacdes nas
quais o acesso a alimentos que compdem a alimentacao habitual
seja restrito;

»  EosPDCAAS sdo agueles suplementos de aminoacidos corrigidos pela
digestibilidade da proteina para a determinacao da qualidade biologica.

Figura 3.3 | Definicdes acerca dos alimentos para atletas, de acordo com a RDC
n218/2010

Suplementos
hidroeletroliticos

Suplementos
energéticos

ALIMENTOS
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s Suplementos
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Fonte: elaborada pela autora.

&z" Assimile

Os suplementos alimentares sao produtos destinados a suprir
necessidades ndo alcancadas com a alimentagao. Sado constituidos por }
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4] fontes concentradas de substancias, como vitaminas, minerais, fibras,
proteinas, aminoacidos, acidos graxos, ervas ou extratos, probioticos,
enzimas, etc.

Os suplementos podem ser encontrados de muitas formas diferentes:
solidos, semissolidos, liquidos, aerossol, em tabletes, drageas, pos,
capsulas, granulados, pastilhas, mastigaveis, liquidos ou suspensdes.

» Os suplementos hidroeletroliticos, em forma de bebidas
esportivas, por exemplo, devem ser utilizados conforme
comentado nas secdes referentes a termorregulacdo e
hidratacdo e prescricao do praticante de exercicios fisicos.
Os suplementos vitaminicos e minerais devem ser prescritos
apenas se houver caréncia ou se a ingestao por meio da
alimentacao for insuficiente.

e Os suplementos energéticos, na forma de carboidratos
ou hipercaldricos, podem ter diversas apresentacdes,
componentes associados e caracteristicas, como velocidade
de absorcao e indice glicémico. A necessidade do uso desse
tipo de suplementos varia de acordo com tipo de exercicio e
a intensidade com que esse € praticado.

As  "massas hipercaldricas’, como sdo conhecidas, sao
suplementos compostos, predominantemente, por carboidratos,
mas também podem ter em sua composicao proteinas, lipidios,
vitaminas e minerais. Sao utilizados por individuos que visam 0O
aumento da massa muscular, por praticantes de modalidades
esportivas que gastam muita energia em treinos e competi¢cdes
e precisam manter o peso corporal ou tém dificuldade de atingir
as necessidades energéticas apenas por meio da alimentagao
convencional, como  ultramaratonistas, atletas  olimpicos,
levantadores de peso, nadadores, etc.

Existe, ainda, a classe de suplementos energéticos utilizados
para evitar e diminuir dos estoques de glicogénio muscular, como
as bebidas esportivas, as barras e geis de carboidratos. Eles podem
ter, em sua composicao, alguns tipos de carboidratos misturados ou
isolados, como dextrose, maltodextrina e palatinose.
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De acordo com a RDC n218/2010, existem, ainda, algumas
especificacdes que devem ser seguidas em suplementos energeticos:

Devem conter, no minimo, 75% do valor energético total em
carboidratos, sendo que a quantidade total de carboidratos
deve, ainda, representar, no minimo, 15 g na por¢cao do produto;

Devem ser adicionados de vitaminas e minerais, conforme
consta no Regulamento Técnico especifico sobre adicdo de
nutrientes essenciais,

Podem conter lipidios e proteinas intactas e/ou
parcialmente hidrolisadas;

Nao podem conter fibras alimentares e outros compostos
que nao sejam nutrientes.

U9 Pesquise mais

Pesquise mais acerca dos suplementos hipercaldricos e os diferentes
tipos de carboidratos utilizados, na referéncia abaixo:

HOHL, Alexandre et al. Suplementagdo alimentar na pratica clinica:
Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia. 1. ed. Rio de
Janeiro: Guanabara Koogan, 2016. cap. 3.

Os suplementos proteicos e 0s aminoacidos, assim como os
PDCAAS, sao muito utilizados especialmente apds exercicios
de forca ou de resisténcia, pois sabe-se gque a ingestao
desse nutriente neste momento estimula a sintese proteica
e inibe o catabolismo muscular, facilitando a resposta
adaptativa do musculo esquelético. Existe no mercado uma
variedade imensa de tipos de suplementos proteicos e de
aminoacidos, variando entre proteinas isoladas, parcialmente
digeridas (hidrolisadas) ou associadas aos carboidratos. Os
tipos de proteinas também podem variar bastante (fonte,
biodisponibilidade, velocidade de absorgao).

Os principais tipos de suplementos alimentares a base de
aminoacidos, polipeptidios e proteinas disponiveis para compra,
atualmente, sdo: whey protein (proteina do soro de leite), caseina,
proteina de soja, albumina e aminoacidos (associados ou isolados).
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A utilizacdo, momento de uso e quantidade vai depender, como
sempre, do tipo de exercicio e intensidade, aléem do objetivo de
cada individuo. Aléem disso, ndo sao todos os individuos fisicamente
ativos que necessitam da ingestdo de suplementos. Muitas vezes (na
grande maioria delas, principalmente quando se trata de individuos
fisicamente ativos que ndo sdo atletas dealtorendimento), oconsumo
de alimentos ricos em proteinas em momentos estratégicos, como
apos o treino, seja de forca ou resisténcia, favorece a recuperagao
muscular e sintese proteica da mesma forma que a suplementacao,
um copo de leite batido com uma fruta pode ser tdo eficiente (e
muito mais saboroso e barato) do gue a suplementacdo com whey
protein, por exemplo.

Assim como para 0OS suplementos energeéticos, existem
especificacdes a serem seguidas acerca dos suplementos proteicos,
de acordo com a RDC n218/2010:

e Devem apresentar, no minimo, 10 g de proteina por por¢ao,
sendo que ao menos 50% do valor energético total deve ser
proveniente de proteinas;

e Podem conter vitaminas € minerais, conforme Regulamento
Técnico especifico sobre adicdo de nutrientes essenciais;

« Ndao podem conter fibras alimentares e outros compostos
gue nao sejam nutrientes;

e Quanto aos PDCAAS: a composicao proteica do produto
deve apresentar PDCAAS acima de 0,9 e ainda, a
determinacdo do PDCAAS deve estar de acordo com a
recomendacdo da Organizacdo das Nacdes Unidas para
Agricultura e Alimentagdo (FAO) e da Organizacao Mundial
da Saude (OMS).

L‘[9 Pesquise mais

Leia mais sobre a suplementacao com proteinas e aminoacidos nas
referéncias a sequir:

HOHL, Alexandre et al. Suplementacgdo alimentar na pratica clinica:
Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia. 1. ed. Rio de
Janeiro: Guanabara Koogan, 2016. Cap. 3.
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LANCHA JR, Antonio Herbert; DE CAMPOS-FERRAZ, Patricia Lopes;
ROGERI, Patricia Soares. Suplementagdo nutricional no esporte. Rio
de Janeiro: Guanabara Koogan, 2016. Cap. 8.

e Os substitutos de refeicdes sdo produtos que contém
uma quantidade de calorias definida, além de vitaminas e
minerais, e sao utilizados com o objetivo de substituir uma
ou mais refeicdes por dia. Eles podem ter diferentes formas
de apresentacado (po, liquidos ou barras) e sua principal
vantagem € a praticidade. No entanto, recomenda-
se parcimonia em sua prescricdo e acredita-se que a
reeducacao alimentar seja uma forma mais eficiente de
atingir o mesmo objetivo do principal uso dos substitutos
de refeicdo: a perda de peso.

c@ Reflita

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) deve regularizar,
a partir de 2018, a venda e consumo de suplementos alimentares.
O objetivo é que sejam reunidos em um sO conjuntos de normas
todas as regras e orientacdes aos fabricantes e consumidores
desses produtos.

Para essa nova regulamentacao, foi feita uma consulta publica, no
inicio de 2018.

Se vocé fosse consultado sobre uma possivel atualizacdo da RDC n218/2010,
O que vocé mudaria? Quais categorias vocé incluiria ou excluiria?

Existem, ainda, muitos produtos que, para alguns, sao
considerados suplementos, mas sdao, na verdade, substancias
proibidas e que, dentro de modalidades competitivas, podem ser
caracterizadas como doping. Sao o caso das substancias e metodos
representados na Figura 3.4.
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Figura 3.4 | Substancia e métodos proibidos em competicdes esportivas: doping
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Fonte: elaborada pela autora

O doping é caracterizado pelo uso de substancias ou métodos que
aumentam de forma artificial o desempenho esportivo, contrariando
os principios fundamentais do esporte e da ética médica e, muitas
vezes, colocando em risco a saude e a vida dos atletas.

E[9 Pesquise mais

Pesquise mais acerca de substancias e metodos proibidos, considerados
doping, na referéncia a sequir:

LANCHA JR, Antonio Herbert; DE CAMPOS-FERRAZ, Patricia Lopes;
ROGERI, Patricia Soares. Suplementagdo nutricional no esporte. Rio
de Janeiro: Guanabara Koogan, 2016. p.256-279.

Sem medo de errar

Os suplementos alimentares, como o proprio nome diz, sao
produtos destinados a complementar as necessidades nao atingidas
por meio da alimentacdo convencional e, portanto, nao sao
necessarios e essenciais em todos os casos. Muitas vezes seu uso €
feito de forma desnecessaria.
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Os suplementos vitaminicos e minerais, conforme discutido nesta
secdo e em anteriores, devem ser utilizados apenas nos casos onde
ha caréncia ou se a ingestao por meio da alimentacao for insuficiente.

Os suplementos energéticos, na forma de carboidratos ou
hipercaldricos, por sua vez, sdo utilizados por individuos que visam
O aumento da massa muscular ou por praticantes de modalidades
esportivas que gastam muita energia em treinos e competicdes, e
precisam manter o peso corporal ou tém dificuldade de atingir
as necessidades energéticas apenas por meio da alimentagao
convencional. Nocasorelatadoaquinaoénecessariaasuplementacao,
pois seria perfeitamente possivel adequar as necessidades energéticas
do novo tipo de treinamento por meio da alimentacao.

Avancando na pratica

Uso de cafeina e doping

Descricao da situagao-problema

Roberta, nosso exemplo de caso de um individuo que esta
treinando com o objetivo de completar, a longo prazo, uma
maratona, vai correr sua primeira meia maratona no proximo fim de
semana. Nos treinos da semana anterior, ela percebeu que rende
melhor quando toma algumas xicaras de café pela manha, mas,
como € bastante curiosa e interessada no assunto, ja leu sobre o
efeito estimulante da cafeina e sabe que substancias estimulantes
sdo consideradas doping em competicdes, ou seja, sao substancias
proibidas. Mesmo que na meia-maratona ndo exista testes anti-
doping, Roberta ficou se perguntando se essa estratégia seria
condenada caso ela fosse uma atleta profissional. O que vocé diria a
ela? As substancias estimulantes séo mesmo consideradas doping?
E quanto a cafeina?

Resolucgdo da situacdo-problema

Algumas substancias estimulantes do sistema nervoso central
sdo, sim, consideradas doping. Dentro da classe de estimulantes,
estdo a efedrina, anfetamina, a cocaina € a cafeina, por exemplo.
Poréem, apesar de se saber que a cafeina estimula moderadamente
O sistema nervoso central, ela foi removida, em 2004, da lista de
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substancias proibidas do Comité Olimpico Internacional, nao
sendo, portanto, considerado doping © seu uso. Na proxima secao,
falaremos mais sobre substancias com recursos ergogénicos.

Faca valer a pena

1. Na legislac3o brasileira ndo existe, até entdio, uma categoria especifica que
defina e regulamente os suplementos alimentares. De maneira mais geral, a
RDC n218/2010 define uma classe de alimentos para atletas como formulagdes
especiais, elaboradas pensando em individuos praticantes de exercicios fisicos.

De acordo com essa resolucdo, estdao entre os alimentos para atletas os
suplementos:

a) Whey protein isolado, whey protein hidrolisado, BCAA, albumina,
creatina, caseina, soja.

b) Agentes anabolicos, diuréticos, estimulantes, proteicos e energéticos.

c) Hiperproteicos, hiperlipidicos, hiperglicidicos, fat-burners, estimulantes.

d) Hidroeletroliticos, energéticos, proteicos, substitutos parciais de
refeicdes, de cafeinas, de creatina e PDCAAS.

e) Hidroeletroliticos, energéticos, proteicos, substitutos de refeicdes, de
cafeinas, de creatina e BCAAS.

2. Os suplementos alimentares conhecidos como energéticos s&o, na
maioria das vezes, apresentados como suplementos de carboidratos
ou hipercaldricos e podem ter diferentes apresentacdes, componentes
associados e caracteristicas, como velocidade de absorcdo e indice
glicémico. A RDC n218/2010 regulamenta e da algumas especificacdes
acerca dos suplementos energéticos.

Acerca da regulamentagdo dos suplementos energéticos pela RDC
n218/2010, é correto afirmar que:

a) Precisam estar associados a lipidios ou proteinas intactas e/ou
parcialmente hidrolisadas.

b) Eles precisam conter, no minimo, 50% do valor energético total em
carboidratos, sendo que devem, ainda, apresentar, no minimo, 75 g de
carboidrato por porg¢do do produto.

c) Eles precisam conter, no minimo, 75% do valor energético total em
carboidratos, sendo que devem, ainda, apresentar, no minimo, 15 g de
carboidrato por porg¢do do produto.
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D) Ndo podem conter lipidios e proteinas intactas e/ou parcialmente
hidrolisadas.

Nao podem ser adicionados vitaminas e minerais, conforme consta no
Regulamento Técnico especifico sobre adi¢gdo de nutrientes essenciais.

3. Os suplementos alimentares proteicos e aminoacidos, além dos
PDCAAS, sao muito utilizados especialmente apods exercicios de forca ou
de resisténcia, pois estimulam a sintese proteica e inibem o catabolismo
muscular. Os principais tipos de suplementos alimentares a base de
aminoacidos, polipeptidios e proteinas disponiveis atualmente sao: whey
protein, ou proteina do soro de leite, caseina, proteina de soja, albumina e
aminoacidos, que podem ser encontrados isolados ou de forma associada.

De acordo com a regulamentacao acerca dos suplementos proteicos pela
RDC n218/2010, é correto afirmar que:

Eles precisam apresentar, no minimo, 10g de proteina por porcao e ao
menos 50% do valor energético total deve ser proveniente de proteinas.
Eles precisam apresentar, no minimo, 50g de proteina por porgao e ao
menos 10% do valor energético total deve ser proveniente de proteinas.
Ndo podem conter vitaminas € minerais, conforme Regulamento
Técnico especifico sobre adicao de nutrientes essenciais.

Precisam conter vitaminas e minerais, conforme Regulamento Técnico
especifico sobre adicao de nutrientes essenciais.

Quanto aos PDCAAS: a composicao proteica do produto deve
apresentar PDCAAS acima de 9.
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Secao 3.3

Nutricao e recursos ergogénicos
Dialogo aberto

Vamos voltar para o estudo dessa secao, ao caso de Roberta,
que adora praticar exercicios fisicos e esta com o objetivo de
treinar para completar uma meia-maratona para, futuramente,
estar apta a conseguir correr uma maratona completa. Roberta é
curiosa e bastante preocupada com a saude e pesquisou na internet
sobre quais recursos poderia/deveria utilizar para melhorar sua
performance nos treinos e auxiliar Nno seu objetivo de completar a
sua primeira maratona.

Em uma de suas buscas nas redes sociais, Roberta encontrou
informacdes sobre a suplementacdo com multivitaminicos e
multiminerais, dizendo que era essencial seu uso por corredores,
pois muitos desses nutrientes possuem propriedades ergogénicas e
auxiliam em atividades como a corrida.

Vocé concordacomessa informacado? Como futuro Nutricionista,
vocé saberia informar a Roberta os motivos de essa informagao
estar correta ou incorreta?

Nessa secdo, falaremos sobre todos os aspectos relacionados
A0S recursos ergogénicos nutricionais. Vamos comecar?

Nao pode faltar

Quando se trata de esportes competitivos, principalmente aqueles
de alto rendimento, pequenas vantagens em relacao ao oponente
podem significar a vitoria. Existem 2 fatores primordiais que determinam
O sucesso de um atleta: a genética e o treino. Quando sdo atletas de
alto rendimento e muito bem treinados e, ainda, quando apresentam
genética favoravel, o nivelamento € similar e, portanto, busca-se
recursos que possam trazer vantagens. Vimos, na secao anterior, que
alguns componentes e métodos podem dar vantagens metabalicas,
mas muitos fazem mal a saude e sao considerados doping e € ai que a
NULricao e 0s recursos ergogénicos nutricionais entram em jogo.
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Vimos, também, que a nutricdo adequada pode favorecer muito
todos os processos relacionados ao rendimento esportivo. O termo
“ergogénico’, por sua vez, é de origem grega, e significa "producao
de trabalho”. Sendo assim, 0s recursos ergogénicos nutricionais séo
nutrientes ou compostos nutricionais utilizados como estratégia
de aumento da capacidade do trabalho fisico. Apesar da utilizacao
desses recursos ter se tornado muito popular nos ultimos anos,
essa ndo € uma pratica nova: a utilizagao de dietas especiais para
atletas e guerreiros € conhecida desde os anos 500 a.C., quando
eram consumidos alimentos como figado e coracado, esperando
que conferissem bravura, velocidade e forca.

Os compostos ergogénicos tém como finalidade auxiliar no
aumento da performance, e isso se da pela intensificacao da poténcia
fisica, da forca mental ou dos limites mecanicos (Figura 3.5).

Os recursos ergogénicos podem ser classificados como:
farmacologicos, fisiologicos, psicologicos, biomecanicos ou
nutricionais, sendo essa ultima classe, de ergogénicos nutricionais,
0S que NOos, nutricionistas, estamos aptos a conhecer e prescrever
para auxiliar no desempenho esportivo.

Figura 3.5 | Como os recursos ergogénicos nutricionais podem melhorar a performance

N/
B

Fonte: elaborada pela autora.
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Os modos pelos quais 0S recursos ergogénicos nutricionais
auxiliam no aumento da performance sao:

Intensificacao de poténcia fisica: aumento do volume do
tecido muscular, intensificacdo dos processos metabolicos
gue geram energia, aumento da oferta de energia no
musculo durante as atividades de longa duracao, melhora
da liberacdo da disponibilidade dos substratos energéticos
para O musculo em atividade, combate ao acumulo de
substancias que interferem na producdo de energia.

Intensificagcdo da forca mental: aumento dos processos
psicologicos envolvidos na produgcdo de energia,
diminuicdo dos fatores que interferem negativamente no
funcionamento psicologico.

Intensificagdo de limites mecanicos: melhoria da eficiéncia
mecanica pela diminuicdo da massa adiposa, melhoria da
estabilidade corporal pelo aumento da massa muscular.

&z” Assimile

Compostos ergogénicos nutricionais, Ou recursos ergogénicos
nutricionais, sdo substancias ou artificios que sdo utilizados com a
finalidade de melhorar da performance, seja pela intensificacao da
poténcia fisica, da forca mental ou do limite mecanico e, assim, eles
previnem ou retardam o inicio da fadiga.

Os compostos ergogénicos vendidos e ingeridos na forma de
suplementos, no Brasil, sao regulamentados pela ANVISA e devem
obedecer a legislacdo vigente que, até entdo, ¢ a RDC n918/2010,
gue regulamenta os alimentos para atletas e foi comentada na
secao anterior.

Surgem, a cada ano, Muitos NOVOS COMPOStos com supostas
propriedades ergogénicas no mercado, mas a verdade € que a grande
maioria do que se fala nas midias populares Nnao possui comprovacao
cientifica. Atualmente, o©os principais nutrientes relacionados a
performance esportiva estao apresentados na Tabela 3.1.
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Tabela 3.1 | Principais nutrientes relacionados a performance esportiva

Grupo de nutriente

Apresentac¢do do recurso ergogénico
nutricional

Carboidratos

Repositores energéticos

Gorduras

Triglicerideos de cadeia média (TCM)
Coenzima Q10
Omega-3

Proteinas/Aminoacidos

Alimentos proteicos

Arginina, lisina, ornitina

Aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA)
Glutamina

Vitaminas

Antioxidantes
Retinol (A)

Tiamina (B1)
Riboflavina (B2)
Niacina (B3)

Acido pantoténico (B5)
Piridoxina (B6)
Folato (B11)
Cobalamina (B12)
Acido ascorbico (C)
Tocoferol (E)

Minerais

Calcio
Cromo
Ferro
Selénio
Magnésio
Fosforo
Zinco

Agua

Repositores hidroeletroliticos

Outros

Alimentos compensadores
HBM (B-hidroxi-B-metilbutirato)
Bicarbonato de sodio

Piruvato

Glicerol

Cafeina

Fonte: adaptado de Biesek; Alves; Guerra (2015. p.134)
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v=| Exemplificando

Todos os nutrientes dietéticos, de alguma forma, participam do
processo de geracdo de energia pelo corpo e, por isso, todos os
grandes grupos de nutrientes podem apresentar propriedades
consideradas ergogénicas:

«  Carboidratos sdo, geralmente, utilizados como a principal fonte de
energia do organismo;

»  Gorduras fornecem bastante energia e, além disso, fazem parte da
estrutura das células;

e Proteinas, além de fornecer energia, fazem parte da formacao
e crescimento tecidual e constituem enzimas que regulam a
produc¢ao energética;

e Vitaminas atuam como coenzimas em processos metabolicos;

e Mineraisatuam como cofatores e, alem disso, podem ser componentes
estruturais (como o calcio, por exemplo, no tecido ¢sseo);

e Adgua, por fim, faz parte da composicdo da maior parte do Nosso
organismo e participa de inUmeros processos metabolicos.

o() Reflita

E compreensivel a forma como os macronutrientes servem como
recursos ergogénicos, ja que fornecem energia de forma direta. Mas
vOCé consegue compreender como cada uma das vitaminas € minerais
citados na Tabela 3.1 poderia exercer um papel ergogénico? Reflita sobre
o papel de cada um desses micronutrientes no metabolismo e pense se
a suplementacao poderia ser favoravel a performance esportiva.

O objetivo desse livro didatico ndo é que vocé conheca todos
0s suplementos e recursos ergogénicos disponiveis no mercado,
pois existem inumeras opcdes e, conforme citado, de tempos em
tempos surgem nNovos suplementos com promessas diferentes.
A intencao aqui € que vocé compreenda que existe uma logica
bioguimica e fisioldgica por tras de todos os compostos/nutrientes
lancados, mas que, na pratica, muitas vezes o milagre vendido
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ndo é alcangado, pois nosso organismo funciona de uma forma
integrada e com diversas reagdes acontecendo ao mesmo tempo e
se sobrepondo umas as outras. Alem disso, € importante que fique
claro que ndo se deve ingerir ou prescrever nada gque nao tenha
respaldo cientifico ou necessidade comprovada e, ainda, a nao
ser que estejamos lidando com atletas de alto rendimento, é bem
provavel que seja muito facil alcancar todas as necessidades por
meio da alimentagao, sem necessidade de suplementacao.

Vamos, entdo, comentar brevemente sobre 0s principais recursos
com propriedades ergogénicas disponiveis atualmente:

BCAA: sao os aminoacidos de cadeia ramificada (leucina,
isoleucina e valina), considerados como principal fonte
de energia para O musculo energéetico em momentos
de estresse metabolico (quando o catabolismo estaria
mais ativo, os BCAAs seriam disponibilizados para a
sintese proteica e (gliconeogénese). Sao encontrados
principalmente em  alimentos de origem  animal
Sugere-se que a suplementacdo com BCAA seria benéfica
para auxiliar na hipertrofia muscular, teria acao anticatabolica,
retardo da fadiga muscular, melhora no desempenho e
atenuacdo no dano muscular em exercicios prolongados,
porém, nao ha evidéncias cientificas que suportem o uso desse
recurso, pois os resultados das pesquisas sao conflitantes.

HMB: o B-hidroxi-p-metilbutirato € um metabolito daleucina,
um dos aminoacidos presentes no BCAA. O mecanismo de
acao ainda é desconhecido, mas especula-se que seu uso
esteja relacionado a diminuicdo no aparecimento de lesdes
e aceleracao da recuperacao muscular, aumento da forca
muscular e massa magra, acao imunomoduladora, reducao
de gordura corporal, retardo do limiar de lactato e melhora
da capacidade aerdbica. Porém, os estudos cientificos sao
inconclusivos e contraditorios, assim como 0s Com uso
dos BCAAs.

Creatina: a creatina (Cr) € um dos recursos ergogénicos
mais populares entre individuos fisicamente ativos,
devido a crenca de que ela poderia levar a um grande
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aumento no rendimento esportivo. Falamos sobre a
creatina na Secdo 1.2 (Metabolismo e Bioenergética),
ao discutirmos o sistema ATP-CP, vocé recorda?
Os efeitos da suplementacdo da Cr se baseiam no fato de
gue maiores concentracdes de creatina formariam maiores
guantidades de fontes de energia para atividades de explosdo,
a creatina-fosfato ou ATP-CP. A creatina € sintetizada
pelo Nosso organismo atraves de aminoacidos essenciais
e, aléem disso, podemos consumi-la através de peixes e
carnes. Mas, apesar de ser possivel a sintese endogena e o
consumo desse composto, ndo é possivel ingerir/sintetizar
mais do que 3 a 4 g de Cr por dia, e 0s estudos acerca
das propriedades ergogénicas mostram beneficios em
concentracdes acima de 10 g por dia, aproximadamente.
Especula-se que praticantes de esportes que envolvam
movimentos de explosao, como futebol, basquete, ténis,
entre outros, possam se beneficiar com protocolos de
suplementacao de Cr e, entre os beneficios, vé-se na
literatura cientifica: maior recuperacdo entre esforcos
repetidos de alta intensidade, acdo antioxidante, atenuag¢do
da perda de forca e de massa magra. Porém, os protocolos
de suplementacdo devem ser cuidadosamente estudados e
deve-se atentar para os efeitos colaterais comuns ao uso,
como diarreia e retencao hidrica.

Cafeina: € uma das substancias mais antigas conhecidas a ser
usada para aumentar a poténcia fisica e mental e classifica-se
tanto como um ergogénico farmacologico como nutricional,
poiséencontradaemalimentos(café, chas, ervas, refrigerantes,
etc). Seus efeitos no organismo sdo de estimulagcao do
sistema nervoso central, diurese, lipolise e secrecao de acido
gastrico e, Como recursos ergogénicos, a cafeina aumenta
o estado de alerta, diminui a fadiga mental e percepg¢ao
de esforco durante o exercicio, melhora a concentracao
e memoria, aumenta a oxidacdo lipidica e melhora a
disponibilidade de energia, além de aumentar o desempenho
fisico, especialmente em exercicios de resisténcia maxima.
Apesar de ser um composto estimulante, a cafeina nao é
mais considerada doping pela Word Anti-Doping Agency.
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Embora os estudos acerca de seu Uso sejam controversos,
sua eficacia € comprovada e sugere-se que sua utilizacéo
mais eficiente se baseia nas seguintes recomendacdes:

« E mais potente quando consumida em capsulas, tablets ou
em po, guando comparada com o café, propriamente dito;

e O ideal é que seja ingerida 60 minutos antes do exercicio,
mas existe beneficios até com a ingestdo de 15 a 30 minutos
antes do inicio da atividade;

e Deve-seingerir de 3 a 6 mg por kg de peso;

e Sua eficacia é comprovada para exercicios de resisténcia e
intermitentes, mas os estudos sdao inconclusivos quanto a
eficacia para exercicios de forca e poténcia.

e L-carnitina: a carnitina € encontrada, predominantemente,
em carnes e produtos animais e € um dos suplementos mais
utilizados por aqueles que buscam a diminuicdo da gordura
corporal sem muito esforco e sem muitas modificacoes
alimentares. A carnitina € uma proteina que participa do
transporte de acidos graxos para a matriz mitocondrial para a
oxidacao e, por isso, associa-se a sua suplementacao efeitos
como O aumento da oxidacdo de gordura e diminui¢cao
das taxas de deplecdo de glicogénio em decorréncia do
aumento da oxidacdo de lipidios durante os exercicios.
Porem, os estudos ndo demonstram esses efeitos na pratica,
0s resultados sdo controversos e bastante inconclusivos e
Seu uso e prescricao nao e encorajado.

U9 Pesquise mais

Leia e informe-se mais sobre 0s recursos ergogénicos nutricionais
disponiveis atualmente e a efetividade e seguranca de utilizacdo
dos mesmos:

AOKI, MS; BACURAU, RFP. Nutricdo no esporte. Rio de Janeiro: Casa
da Palavra, 2012. cap.7 e 8.

BIESEK, Simone; ALVES, Leticia Azen; GUERRA, Isabela. Estratégias de
nutri¢cdo e suplementacao no esporte. 3. ed. Barueri: Manole, 2015. cap.9.
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Assim, concluimos essa etapa do livro com a tematica de Nutricao,
Exercicio Fisico e Estética, com a importante mensagem de gque nossa
missdo, enquanto Nutricionistas, nao € sempre simples: devemos
conhecer 0s processos metabolicos, bioguimicos e fisiologicos para
nao cair em armadilhas da industria e da midia e expor a nos e a
Nossos clientes e pacientes a dietas e tratamentos que nao so nao
funcionam, mas que também podem coloca-los em risco.

Mas, apesar de ndo ser simples, a missdo € muito gratificante e
prazerosa: temos as ferramentas para fazer com que as pessoas vejam
gue uma alimentacao equilibrada, ajustada e variada pode suprir todas
as nossas necessidades, tanto energéticas, quanto de micronutrientes.
Nos poucos casos quando nao for possivel consequir atingir as
necessidades através da alimentacao convencional, devemos sempre
nos basear na legislacao vigente e em produtos certificados para
garantir a saude e a qualidade em busca dos objetivos do cliente, seja
0 bem-estar, a melhoria da qualidade de vida ou a vitoria e superagcao
em competicdes esportivas.

Sem medo de errar

Apesar de algumas vitaminas e minerais serem considerados como
potenciais recursos ergogénicos nutricionais, sua suplementacao
acima das quantidades recomendadas nao traz beneficios extras.
Individuos fisicamente ativos que se alimentam de forma adequada,
variada, atingindo a recomendacdo energética e sem restricdo de
macronutrientes, dificilmente necessitam de suplementacdo de
micronutrientes, a ndo ser quando detectada caréncia através de
exame clinico ou bioquimico. Sendo assim, a suplementagao pelo
simples fato de estar iniciando o treino com o objetivo de completar
uma maratona, para individuos que ja se alimentam bem, ndo ¢
necessaria e recomendada.

Avancando na pratica

Efeitos colaterais associados ao uso da cafeina

Descricdo da situacao-problema

Roberta tem se saido muito bem nos treinos de corrida e ja
completou sua primeira meia-maratona. Agora, esta treinando para
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consequir evoluir cada vez mais e chegar ao seu objetivo maior:
consequir correr uma maratona completa. Mesmo se sentindo bem,
ela ouviu no radio sobre os beneficios da cafeina para as atividades
fisicas e resolveu comprar capsulas para se sentir mais animada nos
treinos, mesmo que ela tome café apods o almoco todos os dias e
treine por volta das 14h. Roberta pesa 52 kg e esta ingerindo 500
mg de cafeina 30 minutos antes do treino, mas esta tendo dores de
cabeca, taquicardia e dificuldades para dormir nos ultimos dias. Vocé
acha que esses efeitos podem ter relacdo com a cafeina? Por qué?

Resolucao da situagcdo-problema

Os efeitos relatados podem, sim, ter relacao com a cafeina.
Primeiramente, a quantidade de cafeina ingerida ultrapassa oS
limites maximos recomendados, de 3 a 6 mg/kg. Se Roberta pesa
52 kg, deveria ingerir de 156 a 312 mg de cafeina, mas esta ingerindo
quase o dobro, pois toma café apds o almoco e, ainda, 500 mg de
cafeina antes do treino. Além disso, algumas pessoas nao toleram
bem a cafeina no periodo da tarde, entdao a recomendacao seria
que ela ingerisse a quantidade menor (156mg) e observasse se faria
algum efeito benéfico sem prejudicar o sono e sem trazer outros
efeitos colaterais. Se 0s sintomas permanecessem, a cafeina deveria
ser suspensa.

Faca valer a pena

1. Apesar da utilizacdo dos recursos ergogénicos ter se tornado popular
nos ultimos anos, essa nao é uma pratica nova: sua utilizacdo é datada de
milhares de anos atras, desde os tempos quando guerreiros consumiam
alimentos como figado e coracao de animais selvagens esperando que
conferissem bravura, velocidade e forga, por exemplo.

Os compostos ergogénicos tém como finalidade...

a) retardar a fadiga muscular, melhorar o desempenho e atenuar o dano
muscular em exercicios prolongados.

b) aumentar a recuperacdo entre esforgos repetidos de alta intensidade
e atenuar a perda de forca e de massa magra.

c) melhorar a concentragcdo e memoria, aumentar a oxidagdo lipidica e
melhorar a disponibilidade de energia.
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d) auxiliar no aumento da performance, pela intensificacdo da poténcia
fisica, da forca mental ou dos limites mecanicos.

e) auxiliar no aumento da performance, pela promocdo dos limites
fisicos e mentais e da forca mecanica.

2. Todos os grandes grupos de nutrientes apresentam alguns compostos
relacionados a performance esportiva, ou seja, com caracteristicas
ergogénicas. Isso acontece, pois, todos os nutrientes dietéticos, de alguma
forma, participam do processo de geracao de energia pelo corpo. Os
carboidratos, por exemplo, sao, geralmente, utilizados como a principal
fonte de energia do organismo. As gorduras, por sua vez, fornecem
bastante energia e fazem parte da estrutura das membranas celulares. As
proteinas também fornecem energia e sdo importantes nos processos
de crescimento tecidual, além de constituirem enzimas que regulam a
producado energética.

Em relacao aos micronutrientes, assinale a alternativa correta.

a) Vitaminas e minerais atuam como coenzimas ou cofatores e, em
alguns casos, 0os minerais podem fazer parte da estrutura de tecidos.

b) Vitaminas e minerais tém acdo enzimatica e, em alguns casos, os
minerais podem fazer parte da estrutura de tecidos.

c) Assim como os carboidratos, podem ser utilizados como fonte de
energia quando nao ha oxigénio para o trabalho muscular aerobio.

d) Assim como as proteinas, fornecem energia e sdo importantes no
processo de crescimento tecidual.

e) Assim como as gorduras, fornecem energia e podem fazer parte da
estrutura de algumas células.

3. A cafeina é uma das substancias com acdo ergogénica mais utilizadas,
além de ser uma das mais antigas conhecida a ser usada para aumentar a
poténciafisicae mental. Ela pode ser classificada tanto comoumergogénico
farmacoldgico como nutricional, pois é encontrada em medicamentos e
alimentos (café, chas, ervas, refrigerantes, etc). Seus efeitos no organismo
incluem: diurese, lipolise e secrecao de acido gastrico e, como recursos
ergogénicos, a cafeina aumenta o estado de alerta, diminui a fadiga mental
e percepcao de esforco durante o exercicio, melhora a concentragao e
memoria, aumenta a oxidacado lipidica e melhora a disponibilidade de
energia, além de aumentar o desempenho fisico, especialmente em
exercicios de resisténcia maxima.
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Qual a recomendacao de cafeina em relacdo a pratica de exercicio fisicos?

a) 3 a6 mg/kg, imediatamente antes do exercicio fisico de resisténcia ou
intermitente.

b) 3 a 6 mg/kg, 60 minutos antes do exercicio fisico de resisténcia ou
intermitente.

c) 100 mg/kg, 15 a 60 minutos antes do exercicio fisico de resisténcia ou
intermitente.

d) 3a6mg/kg, 60 minutos antes do exercicio fisico de forca/musculagdo.

e) 100mag/kg, 15a 60 minutos antes do exercicio fisico de forga/musculagdo.
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Unidade 4

Nutricao e estetica

Convite ao estudo

Vamos dar inicio, agora, ao tema “Nutricdo e Estetica”. Nos
dias de hoje, a sociedade tem se preocupado muito com a boa
forma e com a aparéncia, de uma forma geral. Na verdade, os
‘padrdes estéticos” existem ha muitos e muitos anos, mas vem se
modificando com o passar dos tempos.

Encaixar-se no padrao de beleza ¢é frequentemente associado
a mensagens de felicidade, amor, dinheiro, sucesso e aceitacao,
mas nos, como profissionais da saude, devemos entender que a
gengtica, os habitos alimentares saudaveis devem ser respeitados,
acima de tudo, e aceitos como os verdadeiros padrdes.

Para o estudo desta unidade, vamos imaginar o seguinte estudo
de caso: Liza, uma mulher de 26 anos, procura atendimento
nutricional pois tem algumas queixas em relacao a sua aparéncia
fisica: esta muito insatisfeita com a gordura localizada na regiao
abdominal e a celulite nas coxas e gostaria de se alimentar melhor
de forma a prevenir o envelhecimento cutaneo. Além disso, apos
a avaliacdo nutricional, a nutricionista, por meio da anamnese,
constatou que Liza estava com a pele bastante desidratada e
se expunha muito ao sol em horarios inadequados e, ainda,
apresentava unhas fracas e queda de cabelo. Sera que a Nutricao
pode ajudar nesses aspectos ou Liza deve procurar profissionais
de outras areas, como medico dermatologista, cirurgido-plastico
ou esteticista?

Nesta unidade, discutiremos topicos como o papel da Nutricao
no envelhecimento, na saude da pele, unhas e cabelos e, ainda, na
adiposidade, celulite e fibroedema geloide.

Bons estudos!



Secaon4.1

Nutricao e envelhecimento

Dialogo aberto

Vamos, agora, retomar o caso de Liza, uma mulher que tem
26 anos de idade e procurou atendimento nutricional buscando
beneficios estéticos através da alimentacao.

Uma das principais queixas de Liza era em relacdo ao
envelhecimento cutaneo: ela relatava que, em sua familia, as
mulheres apresentavam a pele com aspecto envelhecido ainda
novas e, por isso, ela gostaria de saber se existia uma forma de
prevenir o envelhecimento cutaneo precoce.

Se vocé fosse o nutricionista responsavel pelo atendimento de
Liza, o que diria a ela? E possivel através da Nutricdo prevenir o
envelhecimento cutaneo?

Nesta secdo, abordaremos o tema "Nutricdo e envelhecimento’, e
falaremos sobre o envelhecimento intrinseco, fotoenvelhecimento,
a relacdo dos radicais livres e o envelhecimento cutaneo e a
influéncia de alimentos funcionais, fitoterapicos e nutricosmeticos
na prevencado do envelhecimento precoce. Vamos (&7

Nao pode faltar

Trabalhar com variaveis que envolvam a estética e que pode
interferir na autoestima e na satisfacao corporal pode ser bastante
complexo, mas a busca por procedimentos e interferéncias estéticas
esta, inegavelmente, cada ano maior.

Nesse sentido, a Nutricdo voltada a estética tem sido mais
valorizada e procurada e o “nutricionista estético” € aquele que
aplica a ciéncia da Nutricao com o objetivo de tratar, prevenir ou
atenuar demandas da aparéncia fisica trazidas pelos pacientes
ou clientes.

130 U4 - Nutrigdo e estética



‘tz" Assimile
O "nutricionista estético” ou nutricionista que atende pessoas com
busca pela melhora da estética atraves da Nutricdo, € um profissional
que utiliza a ciéncia da Nutricao com o objetivo de prevenir, tratar ou
atenuar demandas como: envelhecimento cutaneo, acne, excesso de
peso, celulite, flacidez, caréncias e deficiéncias que reflitam na saude
de pele, unhas e cabelos.

Uma das areas mais procuradas, dentro da nutricao estética, e a
primeira que abordaremos aqui, € relacionada ao envelhecimento.
O envelhecimento, de forma geral, se da pelo fato de que as células
somaticas do corpo comecam a morrer e Nnao serem substituidas
por novas células e, entre outros mecanismos, isso se relaciona
com o envelhecimento celular.

Fisiologicamente falando, o processo de envelhecimento se da por
meio da perda de tecido fibroso, de uma taxa diminuida de renovacao
celular e por uma diminuicao da rede vascular e glandular.

Além disso, com o processo de envelhecimento, a barreira
responsavel por manter a hidratacdao das células também vai
ficando prejudicada e, dependendo dos fatores envolvidos com
o envelhecimento intrinseco e extrinseco (Figura 4.1), as funcdes
fisiologicas normais de tecidos como a pele, muito susceptiveis ao
envelhecimento celular, podem chegar a diminuir até 50% a partir
da considerada meia-idade.

Figura 4.1 | Fatores envolvidos com o envelhecimento intrinseco e extrinseco

INTRINSECO ENVELHECIMENTO / EXTRINSECO

RADIAGAO
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; MUSCULARES
DE SAUDE

ALIMENTACAO

Fonte: elaborada pela autora
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O envelhecimento cutaneo intrinseco ou cronologico, ou
seja, aquele que independe de fatores externos, € decorrente
da passagem do tempo e € determinado, principalmente, pela
genética, pelo estresse oxidativo intrinseco e por condicdes gerais
de saude que possam afetar o estresse oxidativo, tais como o estado
hormonal e metabolico.

Nosso organismo produz, constantemente, especies reativas de
oxigénio (EROs), os radicais livres, que sao radicais que apresentam
elétrons desemparelhados, decorrentes dos processos naturais de
oxidacao aerdbia. Temos, também de forma intrinseca e natural, sistemas
antioxidantes que combatem a formacao desses radicais livres (Figura
4.2), doando elétrons para que a molécula figue estavel novamente.

Figura 4.2 | Esquema grafico de um radical livre e um antioxidante

— .
|| —

MOLECULA RADICAL
ESTAVEL LIVRE ANTIOXIDANTE

Fonte: elaborada pela autora

O estresse oxidativo se da quando a producao de radicais livres
ultrapassa a capacidade antioxidante do organismo ou, ainda,
guando existe alguma falha nesses sistemas antioxidantes, e esse
fendmeno representa um papel central no inicio € na continuagao
dos eventos que causam o envelhecimento cutaneo intrinseco.

vz| Exemplificando

O estresse oxidativo tem um papel fundamental no envelhecimento
cutaneo, pois € capaz de alterar os ciclos de renovacdo celular e, ainda,
leva a danos a molécula de DNA, tornando-a instavel.

Esses eventos promovem a liberacdo de mediadores pro-inflamatorios,
que, entre outros maleficios, podem desencadear doencas inflamatorias
ou reagdes alérgicas na pele.
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As condicdes gerais de saude podem ser afetadas pelo estresse
oxidativo e, por sua vez, também podem afetar o envelhecimento
intrinseco. Fatores hormonais, por exemplo, podem estar envolvidos
com o envelhecimento cutaneo: com o passar dos anos, ha uma
diminuicao na producao dos niveis de hormonios sexuais, como
estrogénio e testosterona, além dos hormdnios de crescimento,
processo que se relaciona com a deterioracao da pele. Nas
mulheres, a variagdo dos niveis de estrogénio durante o periodo
da menopausa leva a mudancas cutaneas significativas, reduzindo
a taxa de renovacdo celular que resulta em um afinamento das
camadas da pele.

Além disso, a genética também pode ser mais ou menos favoravel
ao envelhecimento celular: com o passar dos anos, € natural que as
células percam a capacidade de se replicar, mas algumas pessoas
perdem essa capacidade de forma mais precoce que outras sem
que haja fatores externos influenciando nesse processo.

@ Reflita

Comentamos que o envelhecimento intrinseco esta relacionado a
processos como a genética, estresse oxidativo e condicdes gerais de
saude. Vocé acredita que doencas metabolicas, como obesidade e
diabetes, intimamente relacionadas com a Nutricao, possam afetar o
envelhecimento cutaneo? Reflita sobre o temal

O envelhecimento cutaneo extrinseco, por sua vez, esta
relacionado ao estilo de vida: exposicdo ao sol, exercicio fisico, uso
de alcool e tabaco, movimentos musculares e alimentacao.

A alimentacao, fator relacionado ao envelhecimento extrinseco
que nos, nutricionistas, possuimos conhecimento para intervir, € um
dos fatores ambientais mais impactantes para o envelhecimento
cutaneo: uma dieta balanceada, com quantidades adequadas de
alimentos antioxidantes e que contribua para uma saude geral
favoravel, pode prevenir o envelhecimento precoce e melhorar
O aspecto geral da pele. Em contrapartida, se os alimentos
antioxidantes nao sao ingeridos em quantidades suficientes de
forma cronica e se a alimentacao contribui para o desenvolvimento
de doencas metabolicas, o processo de envelhecimento cutaneo
pode ser iniciado precocemente.
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U9 Pesquise mais

Pesquise mais sobre os fatores extrinsecos ou ambientais que
contribuem para o envelhecimento cutaneo na referéncia abaixo:

PUJOL, Ana Paula. Nutricdo aplicada a estética. 1. ed. Rio de Janeiro:
Editora Rubio, 2011. Cap 5.

Dietas com uma boa variedade e quantidade de vegetais, frutas
e graos ajudam a reduzir o numero de inUmeras doencas e, muitas
vezes, 0 processo pelo qual isso € possivel € através da presenca
de substancias antioxidantes destes alimentos. Nesse sentido,
a ingestdo dos alimentos funcionais e o uso de nutracéuticos e
nutricosmeéticos (Figura 4.3) podem ser grandes aliados a prevencao
do envelhecimento.

Figura 4.3 | Nutracéuticos, nutricosméticos e cosmecéuticos

NUTRACEUTICO NUTRICOSMETICO
ALIMENTO/

SUPLEMENTO
NUTRICIONAL

COSMECEUTICO

Fonte: elaborada pela autora

Os nutracéuticos, nutricosmeéticos e cosmecéuticos sao
combinagcdes de alimento/suplemento e/ou medicamentos e
cosmeéticos, de uso oral ou topico, gue prometem beneficios estéticos
atraves dos nutrientes ou substancias farmacoldgicas. Nutracéuticos
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sdo uma combinacdo de alimento ou suplemento alimentar com
medicamento; nutricosmeticos sdo a conjungao de alimento ou
suplemento alimentar com cosmeticos; e cosmecéuticos sdo a
combinacao de um medicamento com um cosmetico.

Os mecanismos pelos quais os alimentos funcionais e 0s
nutricosmeéticos ou nutracéuticos afetam a saude, de forma geral sdo
bastante complexos, mas acontecem por meio da nutrigendmica
(Figura 4.4).

Figura 4.4 | Mecanismos pelos quais os alimentos funcionais ou nutracéuticos
afetam a saude geral
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Fonte: Ross (2016, p. 491)

A nutrigendmica é o estudo de areas como a nutrigenética,
epigenética, transcriptdmica, protedmica e metaboldbmica afetando
0s processos celulares através da modulacao das caracteristicas do
DNA, RNA, proteinas ou metabalitos.

Em relacao aos antioxidantes dietéticos mais envolvidos com
o envelhecimento cutaneo propriamente dito, os que mais se
destacam sdo:

- Vitamina C: ¢ o antioxidante mais abundante em nosso
organismo, especialmente na pele, e esta envolvida na
formacao das fibras colagenas.

— Vitamina E: por se tratar de uma vitamina lipossoluvel, se
acumula nas membranas celulares e atua como protetora
da estrutura das células aos atagues conhecidos como
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peroxidacdo lipidica. E um componente de oleos vegetais
e, entre suas acdes, destaca-se a minimizacdo dos danos
provocados pelos radicais livres, protegendo, assim, contra
o envelhecimento cuténeo. Porém, sua ingestdo em niveis
acima do recomendado pode modular de forma negativa o
processodeenvelhecimentodapele, sendoassim,éimportante
atentar-se as recomendacdes dos limites de ingestéo
maxima recomendado para os antioxidantes (Tabela 4.1).
O uso das vitaminas C e E, em conjunto, pode trazer
beneficios estéticos muito interessantes, pois elas atuam de
forma sinérgica.

Carotenoides: os carotenoides tém a capacidade de inibir
a oxidacdo de moléculas através de sua caracteristica
hidrofobica, protegendo, assim, contra os dados causados
pelo estresse oxidativo. Entre essa classe, o licopeno aparece,
atualmente, como um dos mais potentes antioxidantes.
Mas, em doses elevadas, os carotenoides apresentam efeito
pro-oxidante, alterando as propriedades das membranas
celulares e influenciando a permeabilidade a toxinas,
oxigénio ou metabaolitos.

Flavonoides: atuam como antioxidantes através de sua acdo
na inativagado dos radicais livres, tanto nos compartimentos
celulares lipofilicos quanto nos hidrofilicos. Para prevencao
do envelhecimento celular e cutaneo, recomenda-se a
suplementacao com extratos concentrados ou © CoONsUMOoO
de frutas ricas em flavonoides.

Selénio: ¢ um mineral importante no sistema antioxidante
do organismo, pois ajuda na neutralizacao dos radicais livres.
O seu uso oral previne lesdes ao DNA, diminui 0 processo
inflamatorio e reduz a apoptose celular.

Tabela 4.1 | Limites de ingestdo maxima toleravel para os antioxidantes

Estagio da vida

Vitamina C (mg/ Vitamina E (mg/ Selénio (mg/dia)

dia) dia)
0 a 6 meses Indeterminado Indeterminado 45
7 a 12 meses Indeterminado Indeterminado 60

>
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‘ 1a 3 anos

400 200 90

4 a 8 anos 650 300 150

9 al3anos 1200 600 280

14 a 18 anos 1800 800 400

>19 anos 2000 1000 400
Gestacdo

<19 anos 1800 800 400

>19 anos 2000 1000 400
Lactagao

14 a 18 anos 1800 800 400

19 a 70 anos 2000 1000 400

Fonte: adaptada de Pujol (2011, p. 272)

U9 Pesquise mais

Estude mais sobre os alimentos funcionais e nutricosméticos/nutracéuticos
relacionados ao envelhecimento nas seguintes referéncias:

PUJOL, Ana Paula. Nutricdo aplicada a estética. 1. ed. Rio de Janeiro:
Editora Rubio, 2011. Cap 20.

ROSS, A. Catharine et al. (Org.). Nutrigdo Moderna de Shils: na saude e
na doenca. 11. ed. Barueri: Manole, 2016. Cap 36.

Sem medo de errar

A alimentacao ¢ um dos principais fatores relacionados ao
envelhecimento cutaneo extrinseco, ou fotoenvelhecimento e
nos, nutricionistas, possuimos conhecimento para intervir nesse
processo atraves dos nutrientes dietéticos.

Uma dieta balanceada, que contenha quantidades adequadas
de alimentos antioxidantes e que contribua para uma saude
geral favoravel, ajuda de forma significativa na prevencdo do
envelhecimento cutaneo precoce e no aspecto geral da pele, ao
passo que, se 0s alimentos antioxidantes nao forem ingeridos em
quantidades suficientes e se o individuo apresentar fatores intrinsecos
relacionados ao envelhecimento precoce, cOmo parece ser 0 €aso
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de Liza, na nossa situacao problema, por um fator genético das
mulheres de sua familia, o processo de envelhecimento cuténeo
pode ser iniciado precocemente.

Os antioxidantes que mais podem favorecer esse aspecto sao:
vitaminas C e E, carotenoides, flavonoides e selénio.

Avancando na pratica

Limite de consumo de antioxidantes

Descri¢cdo da situacao-problema

Liza, a mulher de 26 anos de idade que procurou atendimento
nutricional buscando beneficios estéticos através da alimentacao,
relatou, durante a consulta, que pesquisou sobre as propriedades
antioxidantes dos nutrientes e havia comprado suplementos de
vitamina C e E, além de selénio, e de ter aumentado de forma
significativa os alimentos fonte desses nutrientes em sua alimentagao
para garantir gue o maximo de defesa antioxidante esteja presente
em seu organismo e, dessa forma, o envelhecimento cutdneo
precoce ndo aconteca a ela da forma como acontece com as
mulheres de sua familia.

Vocé considera essa uma boa estratégia? O consumo de
antioxidantes dietéticos funciona na forma de “quanto mais, melhor"?

Resoluc¢do da situagcdo-problema

O consumo de antioxidantes € de extrema importancia para o
bom funcionamento dos sistemas antioxidantes do nosso corpo,
mas, quando consumidos em excesso, eles adquirem um carater
pro-oxidante, levando a efeitos deletérios e indesejados. Sendo
assim, ndo se aplica a regra de "quanto mais, melhor” para o
consumo destas substancias, devendo ser respeitados os niveis de
recomendacao para cada um deles, referente a faixa etaria ou fase
da vida em que o individuo se encontra.
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Faca valer a pena

1. A nutricdo estética tem papel muito importante relacionado ao
envelhecimento cutaneo. De maneira geral, o envelhecimento se da pelo
fato de que as células somaticas do corpo comegam a morrer e ndo sao
substituidas por novas células.

Fatores intrinsecos e extrinsecos estdo envolvidos com maior ou menor
predisposicao ao envelhecimento precoce, ou seja, a velocidade com a
qual o envelhecimento cutaneo ocorrera.

Assinale a alternativa que descreva de forma correta os fatores intrinsecos
e extrinsecos relacionados ao envelhecimento cutaneo:

a) Intrinsecos: genética, estresse oxidativo, condicdes de saude
gerais; extrinsecos: radiacao solar, tabaco e alcool, movimentos
musculares, alimentagao.

b) Intrinsecos: radiacdo solar, tabaco e alcool, movimentos musculares,
alimentagdo; extrinsecos: genética, estresse oxidativo, condi¢cBes de
saude gerais.

c) Intrinsecos: genética, estresse oxidativo, condi¢cdes de saude gerais;
extrinsecos: nivel de atividade fisica, bidtipo, etnia, condi¢do econdmica.

d) Intrinsecos: radiacdo solar, tabaco e alcool, movimentos musculares,
alimentacdo; extrinsecos: nivel de atividade fisica, bidtipo, etnia,
condicdo econdmica.

e) Intrinsecos: nivel de atividade fisica, bidtipo, etnia, condicdo
econdmica; extrinsecos: radiacao solar, tabaco e alcool, movimentos
musculares, alimentacao.

2. Sabe-se que a alimentacdo é um dos fatores ambientais mais
impactantes para o envelhecimento cutaneo. Uma alimentacdo variada
e equilibrada pode prevenir o envelhecimento precoce, assim como
o consumo de dietas desbalanceadas em quantidade e qualidade, de
forma cronica, pode contribuir substancialmente para o envelhecimento
precoce. Nesse sentido, a ingestdo de alimentos funcionais e o uso de
nutracéuticos e nutricosméticos podem ser grandes aliados a prevencdo
do envelhecimento.

Em relacdo a definicdo de nutracéuticos e nutricosméticos, assinale a
alternativa correta:
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a)

c)

Nutricosméticos sdo uma combinacdo de alimento ou suplemento
alimentar com medicamento, enquanto nutracéuticos sao a conjung¢ao
de alimento ou suplemento alimentar com cosmeéticos.
Nutracéuticos sdo uma combinacao de alimento ou suplemento
alimentar com medicamento, enquanto nutricosméticos sdo a
conjuncao de alimento ou suplemento alimentar com cosméticos.
Nutricosméticos sdo uma combinacdo de alimento ou suplemento
alimentar com medicamento, enquanto nutracéuticos sao a
combinacao de um medicamento com um cosmético.

Nutracéuticos sdo uma combinacao de alimento ou suplemento
alimentar com medicamento, enquanto nutricosméticos sdo a
combinacao de um medicamento com um cosmético.

Nutracéuticos e nutricosméticos sao sindbnimos, enquanto os
cosmecéuticos sao a combinagcdao de um medicamento com
um cosmetico.

3. O consumo suficiente de antioxidantes é de extrema importancia
para combate aos radicais livres que levam ao estresse oxidativo e o
envelhecimento cutaneo precoce, mas, quando consumidos em excesso,
eles adquirem um carater pro-oxidante. Sendo assim, devemos respeitar,
entre as quantidades ingeridas através da alimentagcdo e/ou em forma
de suplementos alimentares, os niveis de recomendacao para cada um
desses nutrientes, de acordo com a faixa etaria ou fase da vida em que o
individuo se encontra.

Assinale a alternativa que represente a recomendacdo maxima de vitamina
C, vitamina E e selénio para individuos com mais de 19 anos:

Q
=

a0 g

)

140

Vitamina C: 1000mg/dia; vitamina E: 2000mg/dia; Selénio: 400mg/dia.
Vitamina C: 5000mg/dia; vitamina E: 3000mg/dia; Selénio: 800mg/dia.
Vitamina C: 400mg/dia; vitamina E: 1000mg/dia; Selénio: 2000mg/dia.
Vitamina C: 2000mg/dia; vitamina E: 1000mg/dia; Selénio: 400mg/dia.
Vitamina C: 2000mg/dia; vitamina E: 2000mg/dia; Selénio: 2000mg/dia.
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Secao 4.2

O papel dos nutrientes para a saude da pele,
unhas e cabelos

Dialogo aberto

Para o estudo desta secao, vamos retomar o caso de Liza, de
26 anos, que procurou atendimento nutricional com algumas
queixas em relacao a sua aparéncia fisica. Durante a consulta,
Liza relatou ao nutricionista que apresentava unhas fracas e
queda de cabelo.

Sera que, através da anamnese nutricional, € possivel
identificar possiveis causas para a ocorréncia de unhas fracas
e queda de cabelo excessiva? A nutricdao adequada pode ajudar
nesses aspectos ou Liza deve procurar profissionais de outras
especialidades da area da saude?

Nesta secao, falaremos sobre manifestacdes cutaneas
relacionadas a alimentacdo e a relagcao entre os nutrientes e a
acne, cabelos e unhas.

Vamos comecar?

Nao pode faltar

A pele humana € uma membrana de camada dupla que
envolve toda a superficie exterior do corpo, por meio de
membranas mucosas. Ela constitui-se de diferentes celulas e
estruturas que trabalham em harmonia, garantindo suas funcoes
especificas. As variacdes podem ser na espessura das camadas,
na quantidade e no tipo de anexos cutaneos na regido, tais
como os pelos, as glandulas sebaceas, as glandulas sudoriparas
e as unhas. A pele se constitui por trés camadas, sendo elas:
epiderme, derme e hipoderme (Figura 4.5).
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Figura 4.5 | Caracteristicas anatdmicas da pele
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Fonte: <https://bit.ly/2NDG9EF>. Acesso em: 23 jul. 2018

As manifestacdes cutaneas referentes aos alimentos dependem
do mecanismo imunologico envolvido, mas estdo, na grande maioria
das vezes, envolvidas em processos alérgicos. Algumas ocorrem
minutos apos a ingestdo, enquanto outras podem demorar desde
poucas horas até alguns dias para se manifestarem. Os alimentos
alergénicos mais comuns sdo: leite, ovos, trigo, soja, nozes, peixes,
mariscos e amendoins.

Quanto as  manifestacbes  cutaneas  relacionadas a
hipersensibilidade alimentar, podemos destacar:

— Urticéria e angioedema: a urticaria se caracteriza pela
presenca de irritacdo e vermelhiddo bem definidos na pele,
ha também extravasamento de liquido. Quando induzida por
alimentos, pode vir acompanhada de outros sintomas, como
manifestacdes gastrintestinais ou respiratorias. Possui reacdo
imediata, facilitando a identificacao do alimento envolvido e
aparece, geralmente, em até duas horas apos a ingestao ou
contato com o alimento.

— Dermatite atodpica: principalmente quando nas formas
moderada e grave e em populacdes como as criangas e os
adolescentes, a dermatite atopica (DA) pode estar associada
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aos processos de alergia alimentar. Seu diagnostico
relacionado a alergia alimentar pode ser bastante dificil, se
fazendo necessaria uma extensa investigagdo da historia
alimentar e de outras reacdes adversas pregressas causadas
por alimentos.

— Dermatite herpetiforme: caracterizada pela presenca de
lesdes cronicas em areas como cotovelos, joelhos e regido
glutea e, em geral, associa-se a outros gquadros, como a
doenca celiaca.

vz| Exemplificando

Alguns individuos podem apresentar urticaria ao entrar em contato
fisico com um determinado alimento. E comum, por exemplo, apos
a ingestdo de alimentos como 0 morango, queijos e tomate e apos
exposi¢cao a bactérias presentes em alimentos contaminados, como
atum e sardinha, por exemplo. Essa situacdo acaba, muitas vezes,
sendo confundida com alergia alimentar.

Um dos maiores alérgenos conhecidos, responsavel por mais de dois
tercos das reacdes em individuos com DA, € o ovo.

Em relacdo a acne, a discussao de que alguns alimentos agravam
ou levam a esse quadro ainda € alvo de discussdes, mas alimentos
como chocolate, nozes, laticinios, alimentos gordurosos e
condimentados, carboidratos simples, algumas vitaminas e minerais,
sao frequentemente associados a esse tipo de manifestagao.

De forma geral, acredita-se que o alto consumo de alimentos
processados e industrializados contribui para © aparecimento
da acne. Mas, mais especificamente, embora ainda de forma
controversa e carecendo de mais estudos acerca do tema, alguns
nutrientes e/ou manipulacdes dietéticas ja foram relacionados com
manifestacdes como a acne, entre eles:

— Dieta de alto indice glicémico (IG): parece estar envolvida
na fisiopatologia da acne, ja que € descrita como um fator
contribuinte para o desenvolvimento da hiperinsulinemia e sabe-
se que a elevacao dos niveis de insulina pode mediar aspectos
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patologicos daacne. Além disso, sugere-se que a hiperinsulinemia
ajude a ativar o sistema endocrino que estimula a producao do
sebo, agravando ainda mais o quadro.

Prebidticos: substancias alimentares ndo digeriveis podem
auxiliar no combate a acne, pois a partir da fermentacao
dessas substancias ha a producdo de acidos graxos de cadeira
curta, que interferem no metabolismo da glicose e lipideos,
diminuindo a liberacdo de toxinas e desordens como a acne.
Sugere-se que a fibra insoluvel regula o transito intestinal,
prevenindo a constipacdo e a acne.

Omega-3: seu consumo tem sido apontado como um
importante aliado na prevencao e no tratamento da acne,
pois este nutriente é capaz de reduzir a proliferacao do sebo
sobre a acne inflamatoria.

Produtos lacteos: alguns estudos apontam que ha um vinculo
do consumo de leite e produtos lacteos no surgimento
da acne, pois uma exposicao exacerbada ao leite animal
poderia levar a um acumulo de hormonios de crescimento e
moléeculas bioativas que atuam sobre a unidade pilossebacea.
Além disso, algumas linhas de pesquisa defendem o fato de
que o leite € um potencial alergénico e pro-inflamatorio,
entretanto, nao existe comprovacao cientifica acerca desse
fato e ndo se deve recomendar a exclusao do leite da dieta
sem que haja suspeitas e indicios de alergia.

Zinco: deficiéncias em micronutrientes podem facilitar o
aparecimento de acne, e 0 zinco aparece na literatura da area
como um dos minerais mais importantes como coadjuvante
Nno tratamento dessa manifestacdo. Estudos apontam que
individuos com acne possuem niveis sericos € na pele
reduzidos desse micronutriente e que esta deficiéncia pode
estar relacionada com constipacao e hiperpermeabilidade
intestinal, associada a lesdes da pele, alteracdo da resposta
imunologica e cicatrizacao retardada. Sugere-se, portanto,
gue alimentos fontes de zinco auxiliem na diminuicdo da acne
e do sebo, devido a sua acdo cicatrizante e potencialmente
anti-inflamatoria.
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|:[9 Pesquise mais

Pesquise mais acerca dos nutrientes e manipulagdes dietéticas
envolvidos com a acne na referéncia abaixo:

PUJOL, A. P. P. Nutricdo aplicada a estética. Rio de Janeiro: Editora
Rubio, 2011. Cap. 20.

Quanto a relacao entre a nutricdo e a saude dos cabelos, sabe-
se que nossos fios tém, em sua composicao quimica, carbono,
hidrogénio, oxigénio, nitrogénio, enxofre e minerais como ferro,
cobre, iodo, silicio, calcio, magnésio e 20 tipos diferentes de
aminoacidos. Relaciona-se, também, a quantidade e qualidade
dietética com a nutricao capilar e, entre os nutrientes mais citados
acerca desse tema, estdo:

- Acidos graxos essenciais ou insaturados: especula-se que
sua deficiéncia cause dermatite seborreica, despigmentacao
e queda de cabelo. As melhores fontes alimentares sao:
atum, arenque, sardinha, oleo de semente de linhacga, oleo
de milho, girassol e soja.

— Calcio: a deficiéncia desse micronutriente faz com que o
cabelo se torne fragil e quebradico. Neste caso, deve-se
incentivar o consumo de alimentos-fonte como os leites e
derivados, sardinha, espinafre, feijao, etc.

— Aminodcidos: como os fios sdao formados basicamente de
proteina (queratina), faz-se necessario alimentos fontes de
proteina para a manutencao da saude dos fios. A deficiéncia
de aminoacidos leva a diminuicao do crescimento dos
cabelos. Recomenda-se, para esse fim, a ingestdo de
proteinas de alto valor biologico.

— Zinco: esse mineral € um importante fator de crescimento e
participa do desenvolvimento do fio capilar, sendo que sua
deficiéncia pode levar a cabelos mais finos, quebradicos,
com tom avermelhado e sem brilho. A RDA para individuos
adultos (entre 19 a 50 anos) preconiza uma quantidade de 11
mg para homens e 8 mg para mulheres desse mineral.
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Ferro: € um dos minerais tidos como mais importantes
para a saude do cabelo, sendo que sua deficiéncia, mesmo
na auséncia de anemia, pode estar associada a queda de
cabelos. A RDA para individuos adultos de 19 a 50 anos €
8 mg para homens e 18 mg para mulheres, e as principais
fontes alimentares sdo: carnes e visceras, espinafre, couve,
beterraba e feijao.

Biotina, ou vitamina B7: € uma vitamina importante para o
bom desenvolvimento do foliculo piloso, e sua deficiéncia
pode levar a alopecia e despigmentacao dos fios. Alem disso,
a biotina pode ajudar na prevencao da calvicie. A RDA para
individuos adultos de 19 a 50 anos ¢ 30 ug e as principais
fontes alimentares sao: gema de ovo, figado, ervilha, nozes,
aveia e cenoura.

As unhas sdao formadas por proteinas, dentre elas a queratina,
e apresentam uma raiz que estd alojada proxima a cuticula. A
alimentacdo tem relacdo com a saude das unhas e algumas
deficiéncias nutricionais, por exemplo, podem ser detectadas
através das unhas. Alguns sinais clinicos das unhas comumente
relacionados a nutricao sao:
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Unhas palidas, sem cor: normalmente ocasionada por
anemia em razdo da falta direta de ferro, ou ocasionada
pela deficiéncia de vitamina C, A, E, complexo B ou zinco.
Recomendacdo nutricional: alimentos fontes de vitamina
C, como a laranja (com bagaco), azeite (pela ingestao de
vitamina E), fontes de vitaminas A (abobora, cenoura..),
fontes do complexo B (carnes) e zinco (aves, frutos do mar,
visceras e graos integrais).

Unhas ressecadas: as unhas ressecadas normalmente
guebram com facilidade e descamam pela falta de vitamina A,
proteinas e/ou calcio. Recomendagado nutricional: verduras
de cor escura, sardinha, acai e gergelim, carnes, ovos, leite
e derivados.

Unhas que ndo crescem: normalmente héa indicios de
deficiéncia de vitamina A e zinco. Recomendacao: ingestao
de frutas e folhas verdes.
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— Unhas com aspecto fino e quebradicas: € comum em casos
em que ha sindrome de ma absorcdo, sendo normalmente o
problema intestinal. Recomendac¢do nutricional: aumentar o
consumo de fibras alimentares.

— Unhas apresentando linhas horizontais e frageis: podem
ser ocasionadas pela falta de vitaminas do complexo B.
Recomendacao nutricional: carnes, ovo, leguminosas, cerais
integrais, abacate, castanhas, nozes, etc.

&&'& Assimile
Como ¢ possivel observar, individuos que possuem uma alimentacao
gue siga os principios da variedade e da qualidade na maioria dos seus

dias, dificilmente apresentardo caréncias nutricionais que levem a
manifestacdes estéticas.

Existem, hoje, no mercado, diversos nutricosméticos e
fitoterapicos vendidos com a alegacao de melhoras estéticas da
pele, unhas e cabelos. A fitoterapia trata de uma terapéutica que faz
0 uso de plantas medicinais em suas diferentes formas farmacéuticas
e, no Brasil, para ser considerado fitoterapico, o medicamento
nao deve conter substancias ativas isoladas, mesmo que sejam de
origem vegetal. Em resolucdo publicada pelo Conselho Federal de
Nutricionistas (CFN n° 402/2007), fica embasada a prescricdo de
fitoterapicos por nutricionistas, mas devemos sempre ter cautela
quanto a seguranca e eficacia de seu uso, pois embora seja notavel
o esforco da comunidade cientifica em comprovar a efetividade de
tais compostos, bem como dos nutricosméticos, ainda se fazem
necessarios estudos mais aprofundados nesta area, principalmente
tratando-se da seguranca destes produtos, uma vez que Nnao
foram estabelecidas, na maioria das vezes, as doses seqguras de
administracao destes.

EL?' Pesquise mais

Pesquise mais acerca dos fitoterapicos e nutricosmeéticos envolvidos
com a saude e beleza da pele, unhas e cabelos e que podem ser >
prescritos por nutricionistas.
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4‘ BERNARDINO, Maira Jardim; DE SOUZA, Valéria Maria. A farmacologia do
suplemento: desvendando a prescricdo de suplementos e fitoterapicos na
pratica de nutricdo. Sdo Paulo: Pharmabooks, 2010. Cap. 6.

@ Reflita

Vocé acredita que, para individuos que apresentam dificuldades de ingerir
uma variedade de frutas, verduras e legumes e que podem ter, por esse
motivo, alguma deficiéncia nutricional que leve a manifestaces estéticas
como as citadas nesta secdo, a suplementagdo com o nutriente em
caréncia seria recomendada ou benéfica? E a suplementacdo com um
polivitaminico/mineral?

Sem medo de errar

Através da anamnese nutricional, € possivel identificar possiveis
causas para a ocorréncia de unhas fracas e queda de cabelo excessiva, ja
que, caréncias nutricionais ou ingestao insuficiente de alguns nutrientes
podem ocasionar esses sintomas. Unhas fracas, por exemplo, podem
ter origem na baixa ingestao de vitaminas do complexo B, enquanto a
queda excessiva de cabelos pode ser resultado de ingestao insuficiente
de acidos graxos essenciais ou insaturados, calcio, ferro ou biotina.
Recordatorios alimentares e questionarios de frequéncia alimentar
podem ser ferramentas importantes para auxiliar na detec¢ao da ingestao
ideal destes nutrientes.

Porém, ocorréncias mais graves ou casos onde nao ha indicios
de caréncias nutricionais devem ser encaminhados para medicos
especializados para uma melhor investigacao das causas e solicitacao de
exames especificos para deteccado.

Avancgando na pratica

Padrdo alimentar e consequéncias refletidas na estética

Descricdo da situagao-problema

Julia, de 23 anos, adotou ha poucos meses o estilo de vida
vegano, restringindo, assim, todos os alimentos de origem animal
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de sua dieta. Sem nenhum tipo de orientacdo para a mudanca, Julia
comecou a se sentir fraca, apresentar dores de cabeca e unhas
frageis, além de queda excessiva de cabelo. Sua mae, preocupada,
sugeriu que Julia procurasse um nutricionista, pois acredita que
todos os sintomas apresentados por Julia, inclusive os de origem
“estéetica’, poderiam ser um reflexo de sua pouca variedade alimentar,
ja que ela ndo consome muitas frutas, vegetais e leguminosas. Vocé
acha que a mae de Julia tem razao? A restricdo de alimentos de
origem animal pode levar a consequéncias como unhas fracas e
queda de cabelos?

Resolucdo da situacdo-problema

Arestricdo de alimentos de origem animal, quando ndo acontece
de maneira bem orientada ou por pessoas gque nao apresentam
uma boa variedade e qualidade alimentar, pode, sim, levar a
consequéncias como unhas fracas e queda de cabelos, além de
outras muito mais sérias.

Em relacdo as unhas, vitaminas do complexo B sdo essenciais
para seu fortalecimento, e elas sdo encontradas em alimentos como
carnes, ovos, leguminosas, cerais integrais, abacate, castanhas,
nozes... Restringindo-se os alimentos de origem animal e quando
Nnao se apresenta uma boa variedade na dieta, pode ocorrer uma
ingestao insuficiente dessas vitaminas.

Quanto aos cabelos, a biotina, o ferro, o zinco e o calcio sao
nutrientes essenciais para sua saude e eles estdo presentes em
grandes quantidades em alimentos de origem animal. E possivel que
se tenha uma ingestdo suficiente desses nutrientes em uma dieta
vegana, pontanto, € necessario que se consumam alimentos de
fontes variadas: ervilha, nozes, aveia e cenoura (biotina); espinafre,
couve, beterraba e feijao (ferro); castanha-do-para, semente de
girassol e abobora (zinco); espinafre, feijao, etc. (calcio).

Faca valer a pena

1. Acredita-se, apesar de ainda ser um tema controverso, que alguns
alimentos podem agravar ou melhorar quadros relacionados a acne. Os
alimentos mais relacionados ao desenvolvimento da acne sdo chocolate,
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nozes, produtos lacteos, alimentos gordurosos e condimentados,
carboidratos simples, algumas vitaminas e minerais.

Em relacdo ao consumo de Omega-3 e a manifestacdo da acne, acredita-
se que:

a) Seu consumo esteja relacionado como um importante aliado na
prevencao e no tratamento, pois este nutriente é capaz de reduzir a
proliferacao do sebo sobre a acne inflamataria.

b) Parece estar envolvido com a fisiopatologia da acne, pois é um
contribuinte para o desenvolvimento da hiperinsulinemia.

c) E um potencial alergénico e pré-inflamatério, entretanto, ndo existe
comprovacao cientifica acerca desse fato e ndo se deve recomendar
sua exclusao da dieta sem que haja suspeitas e indicios de alergia.

d) Eum potencial alergénico e pré-inflamatdrio e indica-se sua exclusio
da dieta tao cedo sejam detectados indicios ou suspeitas de alergia.

e) Sua deficiéncia esteja relacionada com constipacdo e
hiperpermeabilidade intestinal, a lesGes da pele, cicatrizacao retardada
e resposta imunologica alterada.

2. Existe uma estreita relacdo entre a nutricdo e a saude dos cabelos
e nossos fios tém, em sua composicdo quimica, além de carbono,
hidrogénio, oxigénio, nitrogénio, enxofre, minerais como ferro, cobre,
iodo, silicio, calcio, magnésio, além de 20 tipos diferentes de aminoacidos.
Além disso, o consumo de alguns nutrientes vem sendo associado com a
nutricao capilar e a saude dos fios.

Em relacdo ao consumo de ferro e a saude capilar, € correto o que se
afirma em:

a) O ferro é um fator de crescimento importante que participa do
desenvolvimento dos cabelos e sua deficiéncia pode causar cabelos
finos, quebradicos, sem brilho e avermelhados.

b) O ferro é um dos componentes mais importantes para a saude dos fios
e sua deficiéncia, mesmo na auséncia de anemia ferropriva evidente,
pode estar associada a queda excessiva dos cabelos.

c) O ferro é importante para o desenvolvimento do foliculo piloso e sua
deficiéncia causa alopecia difusa e despigmentacao dos cabelos.

d) O ferro pode prevenir a progressao da calvicie, e a RDA para individuos
adultos, de 19 a50anos, € 30 ug, sendo as principais fontes alimentares:
gema de ovo, figado, ervilha, nozes, aveia e cenoura.
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e) Adeficiéncia de ferro leva a diminuicdo do crescimento dos cabelos e, para
esse fim, recomenda-se a ingestdo de proteinas de alto valor bioldgico.

3. Processos alérgicos desencadeados por alimentos podem, muitas
vezes, levar a manifestagdes cutaneas. Esses processos alérgicos podem
ocorrer minutos apos a ingestdo do alimento causador ou, ainda, demorar
de horas até dias para se tornarem evidentes.

A dermatite atopica (DA) € uma das formas alérgicas que pode estar
associada a alergia alimentar e seu diagnostico €, muitas vezes, dificil, sendo
necessaria uma investigagcdo extensa acompanhada por investigacao de
historia alimentar e de outras reacdes adversas causadas por alimentos.

O ovo ¢é o alérgeno responsavel por mais de dois tercos das reagdes em
pacientes com DA, mas € comum que urticarias ocorram apos a ingestdo
de alimentos como...

a) frutas, verduras, legumes e leguminosas.

b) carnes e visceras, espinafre, couve, beterraba e feijdo.

c) carnes, ovo, leguminosas, cerais integrais, abacate, castanhas, nozes.
d) verduras de cor escura, sardinha, acai e gergelim, carnes, ovos, leite

e derivados.
e) morangos, queijos, tomate, bactérias presentes em alimentos
contaminados como atum e sardinha estragados.
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Secao 4.3

Fibroedema geloide, celulite, adiposidade e nutricdao

Dialogo aberto

Para o estudo desta secao, vamos retomar o caso hipotético de
Liza, uma mulher de 26 anos de idade que procurou atendimento
nutricional apresentando queixas em relacdo a estética. Além das
queixas relacionadas a pele, unhas e cabelos, Liza demonstrou-se
bastante insatisfeita com a gordura localizada na regido abdominal
e a celulite nas coxas.

Sera que o planejamento nutricional pode auxiliar nas questdes
relacionadas a celulite e gordura localizada ou o nutricionista deve
dizer a ela que nao se preocupe com esses fatores ou, ainda,
encaminha-la para profissionais de outras areas, como cirurgido-
plastico ou esteticista?

Nesta secao, abordaremos assuntos relacionados a celulite e
adiposidade excessiva e a relagdo com a nutricdo. Vamos comegar?

Nao pode faltar

As queixas esteticas mais comuns, principalmente entre as mulheres,
sdo relacionadas a gordura localizada e celulite. O termo “celulite” é
utilizado ja ha algumas décadas, porem, existem controvérsias em
relacdo a sua utilizacdo devido ao sufixo “ite”, que indica inflamacao, mas
gue nao define de forma verdadeira o real significado.

Contudo, a utilizacdo do termo celulite tem sido bem aceita e
amplamente utilizada, tanto por profissionais da area de salde como entre
a populacdo geral, mas a denominacao fibroedema geloide apresenta-
se como um termo mais adequado para descrever o fendbmeno.

Fisiologicamente, o fibroedema geloide € caracterizado por uma
infiltracao edematosa do tecido conjuntivo, seguida de polimerizacao
da substancia fundamental amorfa, resultante de uma alteracdo no
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meio interno, que, em graus mais avang¢ados, pode evoluir para
esclerose. Ha, por conta dessas alteragdes, uma compressao dos
elementos do tecido conjuntivo, como as terminacdes nervosas.
Sendo assim, a pele adquire uma aparéncia com nodulos e pode
haver dor a palpacao.

‘tz" Assimile
O fibroedema geloide, ou celulite, é, portanto, definido como uma
disfungcdo metabdlica localizada, atingindo o tecido subcutaneo
e a derme, levando a alteracdes na forma corporal devido ao

excesso de tecido adiposo gque se encontra retido e por projecdes
do mesmo na derme.

Além disso, outra caracteristica comum desta condi¢cdo
sao as alteracdes na superficie da pele, deixando-a com uma
aparéncia popularmente conhecida como ‘casca de laranja”
Assim, além de se tornar desagradavel aos olhos, esteticamente,
e ocasionando, por vezes, problemas psicologicos originados
pela cobranca dos padrdes estéticos dos dias atuais, pode
também levar a problemas como dores nas zonas acometidas,
alem de diminuicao das atividades funcionais.

De acordo com a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS),
um individuo so ¢ considerado saudavel quando possui, entre
outros fatores, um equilibrio biopsicossocial, entdo, a presenca
de fibroedema geloide, ao levar a desconforto pessoal ou dores
locais, ja pode ser considerado um problema de saude.

Manifestacdes como a celulite tém a prevaléncia muito
maior em mulheres e tendem a ocorrer em areas onde a
gordura corporal sofre influéncia hormonal, do estrogeno, tais
quais: quadris, coxas e nadegas (Figura 4.6). Além dessas areas,
€ comum o surgimento de celulite nas mamas, no abdome, nos
bracos e na nuca, areas onde existe, geralmente, um padrao
feminino de deposicao de gordura. Estima-se que em torno
de 85% a 98% das mulheres, independente da etnia, apresente
algum grau de celulite, mas essa condi¢cao atinge mais as
mulheres caucasianas.
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Figura 4.6 | Localizagdes comuns da celulite
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Fonte: Dos Santos e Gomes (2014, p. 107).

O fibroedema geloide pode ser dividido em trés diferentes graus,
de acordo com as alteracdes clinicas e histopatologicas:

— Grau | ou branda: pode-se notar apos apalpar ou ¢ visivel
apos contracdo muscular voluntaria, ndo tem fibrose, tem
aspecto de “casca de laranja”;

— Grau Il ou meédia: pode-se observar em algumas regides e
apresenta fibrose nao predominante. Visivel quando ha incidéncia
de luz lateralmente, neste caso, as margens sao delimitadas com
facilidade. Pode haver alteracao da sensibilidade;

— Grau lll ou grave: hd predominio de fibrose, aspecto de
‘casca de nozes’, o paciente apresenta sensibilidade a dor
aumentada. Alguns autores consideram como incuravel,
mas passivel de melhora.

Essa classificacdo nao considera parametros quantitativos,
mas qualitativos, fato que tem sido motivo de criticas em relacao
a sua efetividade como um método de avaliacdo na terapéutica
comparativa antes e depois de tratamentos, pois a melhora em graus
parece ser muito subjetiva e dependente da opinido do avaliador. Por
isso, foi proposta uma nova metodologia, que tem como objetivo
tornar a classificacdo do grau de celulite mais objetiva, através de
escalas fotonumericas. O autor dessa proposta desenhou uma
escala mais complexa, que € composta por cinco variaveis:
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1-  Numero de depressdes evidentes;

2- Profundidade das depressdes visiveis;

3-  Aparéncia morfologica das alteracdes de superficie da pele;
4- Grau de flacidez ou frouxiddo cutanea;

5- Classificagdo de escala de Nurenberger e Muller (semelhante
a classificacdo dos graus | a lll apresentada anteriormente).

vZ| Exemplificando

Para cada uma dessas variaveis, atribui-se pontos de 0 a 3 e, ao final, a
soma ira classificar o individuo em uma das 3 categorias de gravidade:

- Leve (1-5 pontos);
—  Moderada (6-10 pontos);
- Grave (11-15 pontos).

Essa classificagao, bem como a metodologia empregada, ainda
necessitam de validacao, mas ja estao sendo utilizados métodos de
comparac¢ao entre inicio e eficacia de tratamentos.

A nutricao adequada pode favorecer a melhora dos tratamentos
para o fibroedema geloide e, de forma oposta, dietas desequilibradas
podem favorecer o aparecimento da celulite. Excesso de gorduras
e carboidratos, ou mesmo o baixo consumo de agua € O excessivo
consumo de sal, por exemplo, agravam o quadro microcirculatorio.
Acucares refinados, alimentos gordurosos, chocolates e refrigerantes
sao alimentos que podem agravar e aumentar o aspecto da celulite.

O manejo nutricional do fibroedema geloide € altamente
beneficiado por uma dieta equilibrada, rica em frutas e verduras,
com baixo teor de gordura saturada e trans e com moderado
consumo de sal e acucar.

A retencao de liquidos, por sua vez, pode agravar ainda mais o
estado, pois aumenta a saturacdo do tecido conjuntivo ocasionada
por presenca de liquidos intersticiais com consisténcia densa. A
recomendacao, no Brasil, ¢ de 6 g de sal por dia, de acordo com
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O guia alimentar para a populacdo brasileira. Estudos recentes
sugerem que a estimativa de consumo diario de sal foi de 12 g de
sal por dia pelos brasileiros e, como resultado, concluiu-se que o
consumo é elevado, quando comparado a atual recomendacao.
Para reduzir o consumo de sal é preciso diminuir 0 consumo de
alimentos processados e também evitar adicionar sal aos alimentos
ja preparados.

A glicose plasmatica, quando em altas concentracdes, estimula
a lipogénese através da sinalizacao pela insulina. O que fundamenta
a teoria da reducdo na ingestao de carboidratos, nesse sentido,
€ o fato de que existe, em resposta a uma diminuicao de glicose
sanguinea e alteracdes nas concentragdes de insulina e glucagon,
um mecanismo que promove a oxidagao de 3acidos graxos e,
conseguentemente, reducao do armazenamento de gordura. Dessa
forma, uma alternativa interessante para evitar-se o pico glicémico e
0 acumulo de tecido adiposo presente no fibroedema geloide seria
a preconizacdo de carboidratos complexos ou a insercao de fibras
alimentares aos carboidratos no planejamento dietético.

Ainda, uma ingestdo excessiva de alimentos ricos em lipideos
induz o armazenamento da gordura na forma de triglicerideos no
tecido adiposo, aumentando o deposito no tecido subcutaneo,
relacionado a etiopatogenia do fibroedema geloide.

Contudo, em funcdo da escassez de estudos cientificos
relacionando a melhora do aspecto da celulite com fatores dietéticos,
as orientacdes sdo baseadas em suposicoes fisiopatologicas. As
recomendacdes baseadas em consensos e guias alimentares,
concomitante a pratica de exercicio fisico orientado por um
profissional da area, parece ser uma opcao segura no tratamento.

Associa-se, frequentemente, a ocorréncia do fibroedema geloide
com gordura corporal total ou regional aumentada. Embora, na
pratica clinica, exista uma relacdo importante da celulite com o
sobrepeso e erros alimentares, € comum que individuos eutroficos
apresentem celulite, em menor ou maior grau, em funcdo do
deposito aumentado de gordura em determinadas regides do corpo.

Para reducdo da adiposidade, emagrecimento ou perda de
gordura localizada, € comum que sejam utilizadas estratégias de
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reducdo do valor energético ingerido. E importante se lembrar,
porém, que estratégias como o jejum intermitente e restricdes
energéticas acentuadas estejam populares atualmente, dietas muito
restritivas dificultam a manutencdo do peso perdido apos o término
e sdo, ainda, carentes de comprovacao cientifica, se tornando
perigosas para a saude geral a longo prazo.

A restricao calorica eficiente deve visar a diminui¢cao gradativa da
gordura corporal com manutencao da massa magra, 0 que permite
a manutencao do peso perdido, poucos riscos de desnutricao e
de complicacdes médicas. Para isso, recomenda-se uma restricao
energética moderada, de 500 a 600 calorias diarias no valor
energético total (VET). A dieta deve conter quantidades adequadas
de carboidratos (50-55%), proteinas (cerca de 1,5g/kg peso, para
evitar perda de massa magra) e maximo de 30% de lipideos.

Aingestdo adequada de fibras alimentares tem importante func¢ao
na dieta para reduc¢ao do tecido adiposo, pois promove beneficios
relacionados a reducdo na ingestao energéetica, aumento no tempo
de esvaziamento gastrico, diminuicdo na secrecdo de insulina,
aumento na sensacao de saciedade, reducdo na digestibilidade e
aumento na excrecao fecal.

vz| Exemplificando

Alguns nutrientes sdo vistos como aliados na reducdo do tecido
adiposo, mas € preciso ser cauteloso (a) com essas recomendagdes. O
6mega-3, porexemplo, possui efeito anti-inflamatorio bem estabelecido
na literatura, mas sua eficacia na reducao no peso corporal ainda &
controversa. Alguns estudos sugerem que seu efeito esta relacionado
a apoptose das células do tecido adiposo e supressao do apetite por
aumentar a atividade da leptina, outras evidéncias sugerem que O
mecanismo de acdo estd relacionado com alteracdes na expressao
de genes envolvidos com o metabolismo lipidico de alguns tecidos,
promovendo a reducdo da gordura total.

U9 Pesquise mais

Pesquise sobre nutrientes, fitoterapicos e nutricosmeésticos relacionados
a diminuicdo da celulite e da adiposidade e que podem ser prescritos }
por nutricionistas nas sequintes referéncias:
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4| PUJOL, A. P. P. Nutricdo aplicada a estética. Rio de Janeiro: Editora
Rubio, 2011. Cap 20.

BERNARDINO, Maira Jardim; DE SOUZA, Valéria Maria. A farmacologia
do suplemento: Desvendando a prescricdo de suplementos e
fitoterapicos na pratica de nutricdo. Sdo Paulo: Pharmabooks, 2010.
Cap 6.

@ Reflita

Tendo em vista as causas do desenvolvimento do fibroedema geloide,
vocé acredita que um plano alimentar elaborado com o objetivo de
perda de gordura também serd eficaz para o auxilio do tratamento
contra esse problema?

Sem medo de errar

A nutricao adequada pode, sim, auxiliar na reducao da celulite
e da gordura localizada e, de forma oposta, dietas desequilibradas
podem favorecer o aparecimento dessas condicoes.

Aléem de se tratar de questdes sociais que sao tidas como
desagradaveis aos olhos, o excesso de peso e a celulite podem levar,
muitas vezes, a problemas de ordem psicossocial originados pela
cobranca dos padrdes estéticos dos dias atuais. De acordo com a
Organizacdo Mundial de Saude (OMS), sé podemos considerar um
individuo como saudavel qguando 0 Mesmo possui, entre outros
fatores, um equilibrio biopsicossocial, entdo, se 0 excesso de peso
Oou a presenca de celulite leva ao desconforto pessoal, ndo devem
ser tratados como problemas supérfluos, pois sao considerados um
problema de saude.

Se a preocupacao de Liza for excessiva, talvez caiba um
encaminhamento para acompanhamento psicologico, para auxilio
em lidar com as proprias questdes de aceitacao e tambéem com
medico dermatologista e/ou esteticista para melhora da aparéncia
do fibroedema geloide.
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Mas, emrelacdo ao planejamento nutricional, sabe-se que excesso
de gorduras e carboidratos, ou mesmo o baixo consumo de agua e
O excessivo consumo de sal, por exemplo, agravam o quadro. Deve-
se ser recomendada uma dieta equilibrada, rica em frutas e verduras,
com baixo teor de gordura saturada e trans e com moderado
consumo de sal e acucar, auxiliando no manejo nutricional do
fiboroedema geloide. A restricdo energética, se recomendada, deve
ser moderada, de 500 a 600 calorias diarias referente ao VET, e dieta
com quantidades adequadas de macronutrientes e aporte ideal de
fibras. Dietas muito restritivas devem ser desencorajadas pois, aléem
de dificultar a manutencao do peso perdido apods o término sao,
ainda, carentes de comprovacao cientifica, se tornando perigosas
para a saude geral e mental a longo prazo.

Avancando na pratica

Manejo nutricional do fibroedema geloide na auséncia
de sobrepeso

Descricao da situagcao-problema

Imagine que, apos a graduacdo em Nutricdo, vocé esta
atendendo em um consultorio e se depara com Marcela, de 28 anos
de idade, eutrdfica, ndo apresenta gordura localizada e ndo deseja
perder peso. A principal queixa de Marcela ¢ em relacdo a celulite
nas coxas e, apesar de nao apresentar sobrepeso, Marcela apresenta
celulite de grau Il

Como vocé procederia com 0 manejo nutricional e prescricao de
dieta nesse caso, em que nao € necessaria e desejada a diminuicao
do percentual de gordura, mas ha um incomodo e busca pela
melhora da aparéncia da celulite?

Resoluc¢do da situagdo-problema

Apesar de associar-se, frequentemente, a ocorréncia do
fioroedema geloide com gordura corporal total ou regional
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aumentada, existem casos nos quais individuos eutroficos
apresentam celulite, em menor ou maior grau. Quando Nao sdo
recomendadas estratégias para perda de peso (como restricao
energética moderada, por exemplo), pequenas mudancas na
alimentacao diaria podem trazer algum beneficio nesses casos.

Muitas vezes, quando a presenca de celulite ndo é associada
ao excesso de peso, pode estar relacionada a uma alimentagao
desbalanceada. Sendo assim, recomenda-se adequar a ingestao
de sodio, que leva a retencao de liquidos e favorece o quadro
de celulite, evitar o excesso de acucares refinados, alimentos
gordurosos, chocolates e refrigerantes e o consumo de quantidade
adequadas de agua e fibras alimentares.

Conforme visto nesta secao, a glicose plasmatica, quando em
altas concentracdes, estimula a lipogénese atraves da sinalizagdo pela
insulina e pode favorecer o aparecimento do fibroedema geloide.
Assim, o predominio de carboidratos complexos ou a inser¢ao de fibras
alimentares aos carboidratos no planejamento dietético parece ser uma
alternativa interessante para evitar o pico glicémico e o acumulo de
tecido adiposo presente no fibroedema geloide.

Contudo, é importante ressaltar que o manejo nutricional pode
auxiliar, mas dificilmente resolvera o problema, para que ndo haja
expectativas frustradas por conta do individuo e do profissional.

Faca valer a pena

1. O fibroedema geloide consiste, fisiologicamente, em uma infiltracio
edematosa do tecido conjuntivo, seguida de polimerizacdo da substancia
fundamental amorfa, resultante de uma alteracdo no meio interno. Essas
alteracdes podem levar a uma compressao continua dos elementos do tecido
conjuntivo, tal qual as terminacdes nervosas, fazendo com que a pele adquira
uma aparéncia com nodulos e, ainda, podendo levar a dores locais ao palpar.

Assinale a alternativa que corresponda ao sindbnimo utilizado popularmente
para o fibroedema geloide:

a) Estrias
b) Acne
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c) Envelhecimento precoce
d) Celulite
e) Gordura localizada

2. O fibroedema geloide, ou celulite, é definido como uma disfuncéo
metabolica localizada, que atinge o tecido subcutaneo e a derme e
provoca alteragdes na forma corporal, causada pelo excesso de tecido
adiposo retido no septo fibroso e por projecdes deste na derme.
Essa condicdo é tida como desagradavel aos olhos do ponto de vista
estético e leva, muitas vezes, a problemas de ordem psicossocial
originados pela cobranca dos padrdes estéticos dos dias atuais,
podendo também acarretar problemas de dor nas zonas acometidas e
diminui¢cdo das atividades funcionais.

Acerca do fibroedema geloide, assinale a alternativa correta:

a) E mais prevalente nas mulheres, estimando-se que 85 a 98% das
mulheres pos-puberes apresentem algum grau dessa condicdo.
Ocorre com mais frequéncia nas areas em que a gordura esta sob a
influéncia do estrogeno (quadris, coxas e nadegas).

b) E mais prevalente nas mulheres, estimando-se que 45 a 50% das
mulheres pos-puberes apresentem algum grau dessa condicdo.
Ocorre com mais frequéncia nas areas em que a gordura esta sob a
influéncia do estrogeno (quadris, coxas e nadegas).

c) E mais prevalente nos homens, estimando-se que 45 a 50% dos
pos-puberes apresentem algum grau dessa condicdo. Ocorre com
mais frequéncia nas areas em que a gordura esta sob a influéncia da
testosterona (quadris, coxas e nadegas).

d) Atinge, principalmente, as mulheres pds-puberes, de todas as ragas.
Verifica-se algum grau de celulite em 85 a 98% das mulheres, atingindo
mais as mulheres de raca negra.

e) Atinge, principalmente, as mulheres pods-puberes, de todas as racas.
Verifica-se algum grau de celulite em 40 a 45% das mulheres, atingindo
mais as mulheres orientais.

3. Como estratégia para reducdo da adiposidade, emagrecimento ou
perda de gordura localizada, € comum que se reduza o valor energético
total ingerido, mas € importante ressaltar que estratégias como o jejum
intermitente e restricGes energéticas acentuadas, embora estejam
populares atualmente, dificultam a manutencao do peso perdido apos
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o término e sdo, ainda, carentes de comprovacgdo cientifica, se tornando
perigosas para a saude geral a longo prazo.

Para que a estratégia de restricdo caldrica seja eficiente, deve visar a
diminuicao gradativa da gordura corporal com manuten¢do da massa
magra, o que permite a manuteng¢do do peso perdido, poucos riscos de
desnutricdo e de complicacdes médicas.

Acerca da restricdo energética segura para perda de peso, gordura
localizada ou adjuvante ao tratamento do fibroedema geloide, assinale a
alternativa correta:

a)

162

Recomenda-se uma restricao energética moderada, de 500 a 600
calorias diarias referente ao VET, e dieta com restricdo de carboidratos
para perda de gordura de forma mais rapida e eficaz.

Recomenda-se uma restricdo energética moderada, de 500 a 600
calorias diarias referente ao VET, e dieta com restricao de lipideos para
perda de gordura de forma mais rapida e eficaz.

Recomenda-se uma restricdo energética intensa, de 800 a 1000
calorias diarias referente ao VET, e dieta com quantidades adequadas
de macronutrientes e aporte ideal de fibras.

Recomenda-se uma restricdao energética moderada, de 500 a 600
calorias diarias referente ao VET, e dieta com quantidades adequadas
de macronutrientes e aporte ideal de fibras.

Recomenda-se uma restricao energética moderada, de 500 a 600
calorias diarias referente ao VET, e dieta contando, obrigatoriamente,
com fitoterapicos ou nutracéuticos para auxiliar o processo de perda
de gordura.
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