Nutricao balanceada dispensa uso
de suplementos alimentares
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A proteina tem sido muito enfatizada na alimentacao. O comércio tem apresentado
aminodacidos milagrosos que atuariam na hipertrofia muscular e a0 mesmo tempo
possuiriam um alto valor energético. Dissertamos sobre metabolismo, termo tao falado
atualmente mas ndo tio bem entendido. Conheca os aspectos relativos a boa nutricao,
os nutrientes principais. e a grande importancia dos hidratos de carbono na
composicdo da alimentagdo. Conhega também trabalhos recentes que explicam
caminhos fisiolégicos para o metabolismo de aminodcidos.

INTRODUGAO

4 em 1842, Von Liebig sugeriu que
a proteina era 0 mais importante
substrato energético durante o
ercicio. Entretanto, por volta de
1900, alguns autores independentes
mostraram que gordura e carboidrato
sdo os principais combustiveis para a
contragio muscular (HULTMAN,
1972). Alguns estudos indicaram que a
proteina contribui com menos que
10% do custo da energia. E possivel
que este valor possa afetar o rendt-
mento do atleta (LEMON, 1991),

Pesquisas sugerem que suplemen-
tagio de aminoicidos com car-
boidrato antes, durante ou depois
podem alterar a taxa do triptofano
para os aminoécidos da cadeia ramifi-
cada {leucina, isoleucina e valina, mais
conhecidos como BCAA}. Entre-
tanto, outras pesquisas sio necessarias
antes que conclusdes definitivas sejam
estabelecidas considerando o valor
ergogénico da suplementagio de ami-
noacidos (KREIDER, 1993).

Estudos modernos
demonstraram que a
proteina, que no
passado, era
considerado o mais
importante substrato
energético, somente é
responsavel por menos
de 10% do custo da
energia.

A hipétese de que a suplementagio
de aminoacidos pode aumentar a
liberacho  do  hormébnio do
crescimento foi primeiramente ba-

“seada em relatdrios iniciais indicando

que a ingestio de 20 a 60g de proteina
dissolvida em fluido estimulou a li-
beragio do hormédnio do crescimento
(BUCKLER, 1969).
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DESENVOLVIMENTO

METABOLISMO

O termo metabolismo possui
origem grega. Vem da palavra
metaballein, que significa mudar ou
alterar (HUNSCHER, 1972},

Segundo o mesmo autor o metabo-
lismo basal é a menor quantidade de
energia mecessiria a0 COrpo em re-
pouso. Este valor energético repre-

‘senta a energia necessaria para manter

as funges basicas de respiragio, meta-
bolismo celular, circulagio, atividade
glandular e manutengio da tempera-
tura corporal,

A forma de medir o metabolismo

| basal é por calorimetria direta ¢ indi-

reta. HUNSCHER (1972) exemplifica a
respeito dos dois métodos. Na ca-
lorimetria direta, uma pessoa ¢ colo-
cada dentro de um calorimetro espe-
cial. A quantidade de calor produzido
é medida. Este método é muito caro e
existem poucos equipamentos dis-
poniveis. Na calorimetria indireta, a -

| taxa de metabolismo é medida com
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O ténus muscular ja é
suficiente para
aumentaro
metabolismo basal, ou
seja, pessoas com maior
volume muscular
consomem mais
energia, mesmo em
repouso, porque os
musculos possuem uma
contracao natural.

um equipamento de analise de gases.
O consumo de oxigénio e/ou a pro-
dugio de didxido de carbono de uma
pessoa é medido durante um certo
tempo. Estes valores sio depois con-
vertidos em calorias por metro qua-
drado da superficie corporal. Estes
métodos podem ser aplicado quando
o corpo esti deitado, em repouso ou
executando diferentes atividades.

Para LAMBERT (1988), metabolismo
de repouso é a energia requerida para
uma pessoa deitada em ambiente tér-
Mico neutro e estima-se que repre-
sente, aproximadamente, 60 a 70% do
total da energia dispendida. O efeito
térmico da alimentagiio, é a energia
requerida para digestio, absor¢io, me-
tabolismo e reserva do alimento in-
gerido. Pode representar 15% do total
da energia dispendida. Por causa deste
efeito térmico citado anteriormente,
o processo de calorimetria indireta é

aplicado ap6s um jejum de 12 horas.
~ Existe, pois, um custo energético
para o metabolismo do alimento. O
custo para estocagem e mobilizagio
da gordura ingerida ¢ muito baixo,
requerendo somente 7% da energia
dlspomvel enquanto © custo ener-

genco da S]IIICSC € estocagerm pl‘ otéica .

corresponde a 24% da energia dis-
ponivel. Quando o carboidrato é
completamente oxidado, toda a ener-
gia é utilizada e quando ele é primei-
ramente estocado como glicogénio, o
custo energético é de 5% da energia
disponive] (LAMBERT 1988).

Segundo BRIGGS (1972), os princi-
pais fatores que determinam a energia
basal necessaria sio o tamanho do
corpo, idade, sexo e secregio de glin-
dulas enddcrinas. Cita também que
para propositos de planificagio nu-
tricional € importante lembrar que a

necessidade de energia basal é maior

em pessoas de maior tamanho do que
em pessoas menores, do mesmo sexo

e idade.

Para um homem de 20 anos de
idade, o metabolismo basal é de 38
kcal por metro quadrado por hora
(HUNSCHER, 1972). Para um adulto
jovem de 70 kg o metabolismo basal
¢, em média, 1680 kcal. Um dado
pratico mostrado pelo mesmo autor é
que a necessidade basal para um
adulto do sexo masculino é de 1 keal
por quilo de peso por hora. A neces-
stdade calorica para pessoas ndo ativas
de 70 kg é de 2800 kcal.

Entretanto, é geralmente aceita

" uma variagio do metabolismo basal

de 10 a 15% abaixo ou acima do me-
tabolismo por metro quadrado da su-
perficie corporal em cada idade para
cada sexo. Ou seja, quanto maior a
superficie corporal maior serd a quan-
tidade de calor perdido como resul-
tado do metabolismo corporal e,
conseqiientemente, maior a necessi-
dade de produgio de calor pelo corpo.
O tecido muscular necessita mais
oxigénio do que o adiposo (HUN-
SCHER, 1972).

HUNSCHER(1972) cita que o atleta
possul um metabolismo 5% maior do
que o nfo atléta devido & maior massa
muscular. Esta afirmagio é explicada

‘por BRIGGS (1973) quando cita que o

tdnus muscular ja é suficiente para
aumentar o metabolismo basal, ou
seja, pessoas com maior volume mus-
cular consomem mais energia, mesmo

em repouso, porque os misculos pos-

suem uma contragio natural.

Os efeitos apés atividade muscular

intensa persistem por longo tempo. A
taxa metabélica durante a noite que
segue um dia de atividade extenuante
é maior do que apds um dia sem ativi-
dade (BRIGGS, 1973)

A estimulagio do sistema nervoso
sumpatico e das glindulas adrenais,
como acontece sob estresse emo-
cional, resulta no aumento da taxa
metabdlica. Em adultos esta estimu-
lagio pode aumentar o metabolismo
de repouso em até 25% e até 50% nas
criangas. (BRIGGS, 1973).

Esta afirmativa é citada também
por FIUNSCHER (1972); a secregdo das
glindulas endécrinas é a principal
reguladora da taxa metabdlica.
Quando o suprimento de tiroxina é
inadequado, hiperativo, a taxa do me-
tabolismo basal pode aumentar para
quase o dobro da quantidade normal.
Altos estados emocionais durante
atividade fisica produzem tensio mus-
cular que aumenta o consumo de e-
nergia. O metabolismo basal é
aumentado Pelo estresse psicoldgico
porque as glandulas adrenais secretam
mais adrenalina.

Em suma, o dispéndio energético é
a soma do metabolismo de repouso,
das respostas térmicas i ingestio do
alimento e termogénese, de um com-
ponente adaptativo a insulina e da
ativagio do sistema nervoso {LAM-
BERT, 1988).

O trabalho muscular é certamente
o mais importante fator que eleva as
necessidades energéticas de adultos.
Sempre que um trabalho muscular é
feito, energia ¢ utilizada e a quanti-
dade é proporcional ao trabalho e-
xecutado. Menores quantidades de
energia sio necessirias para manter o
corpo sentado ou na posigdo de pe
Empurrar ou carregar objetos exige
muito mais energia. Quanto mais
rap1do a pessoa se mOve, maior o
numero e/ou amplitude dos miscu-
los erivolvidos, necessitando mats e-
nergia. Andar exige mais energia do
que bater 3 miquina rapidamente, Hi
um aumento de 100 a 500% no meta-
bolismo com atividades comuns
didrias, ou duas a seis vezes a energia
basal dispendida (BRIGGS, 1973).

Para o sedentario, homem ou mu-
lher, a distribui¢do da energia utili-
zada durante ¢ dia é normalmente
dotstergos para o trabalho metabdlico
do corpo e um tergo para o trabalho
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muscular visivel. Por exemplo, uma
muther de pequena estatura deve dis-
pender um total de 1800 kcal, sendo
1200 kcal do metabolismo basal e
somente 600 kcal para o movimento
do corpo. Um estudante jovem du-
rante treinamento de futebol ameri-
cano deve ter um metabolismo basal
de 1800 keal por dia mas necessita um
total de 4000 keal ou mais por dia por
causa dos exercicios vigorosos
(BRIGGS, 1973).

BRIGGS (1973) relata ainda que é
dificil generalizar quantidades de e-
nergia necessirias para varias ocu-
pagbes. Em uma fébrica de
automodveis, um homem de 68 kg que

" opera maquina sentado necessita de
2500 kcal por dia, enquanto um
homem de 80 kg que trabalha cami-
nhando e carregando peso necessita
muito mais energia, 3700 ou mais. O
" total de energia necessiria varia
muito, mas para adultos, 1800 a 3600
keal por dia seria tipico.

Mas alguns autores relatam que o
metabolismo em virios casos chega a
ser muito individual. Segundo WA-
TERLOW (1986), com relagio ao meta-
bolismo energético, a variagdo entre
pessoas toma duas formas, talvez
“dois lados de uma mesma moeda”. A
. ptimeira diz respeito a grandes difer-
encas de alimento ingerido entre pes-
soas semelhantes executando
atividades similares. A segunda € que
pessoas engordam e outras permane-
cem magras com quantidades de ali-
mento similares. Estas diferencas sdo
relevantes para a questdo da‘adaptagio
3 uma dieta restrita. “Como é que
algumas pessoas conseguem ser tio
econdmicas em termos de consumo
de energia?”. A variagio da energia
dispendida parece, em geral, ser
menor do que a variagio da energia
ingerida (WATERLOW 1986).

Ainda segundo WATERLOW (1986)
pessoas comem muito mais do que
outras, mesmo com niveis similares de
atividade fisica. Estas pessoas diferem
nas suas eficiéncias de utilizagio da
energia. Foram estudados dois
pequenos grupos de homens jovens
normais, um dos quais consumiu
aproximadamente o dobro do outro,

mas nio havia diferencas em termos
do metabolismo basal. Diferengas de
metabolismo basal foram encontradas
em gripos étmicos diferentes. Indios
americanos apresentaram um valor
9% menor que europeus e norte
americanos. Indios trabalhadores
bragais pobres, comparados com ou-
tros indios, apresentavam valores
menores € 17% menores que cau-
castanos do mesmo peso. Outros es-
tudos compararam diferentes grupos
étnicos adaptados a0 mesmo local e
padrio de vida e ndo encontraram
diferengas.

Um achado muito interessante é

que o exercicio fisico parece equilibrar
0 consumo e o gasto calérico. Citado
por MCARDLE (1994), pessoas que utili-
zam 4500 kcal diariamente tendem a
equilibrar consumo e gasto caldrico.
O peso corporal se mantém estavel
apesar da grande quantidade de
comida ingerida. O equilibrio entre o
consumo e ingestdo demora apenas
um dia ou mais, Este equilibrio apar-
entemente nio ¢ mantido em pessoas
sedentarias.

HUNSCHER (1972) apresenta um
método simples para estimar o incre-
mento caldrico, acima do metabo-
lismo basal, em relagio ao tipo de
atividade:

Atividade keal por dia
Sedentario 225
Trabalho moderado 750
Trabalho pesado 1500
Trabalho muito pesado 2500

A mistura dos combustiveis usados
durante exercicio depende da intenst-
dade e duracio do esforgo e do estado
nutricional do praticante. Em muitas
situagdes, o exercicio aumenta a pro-
dugdo e liberagio da glicose pelo
figado e subseqiiente utilizagdo pelo
musculo. Glicogénio muscular e gli-
cose sanguinea sio os primeiros nutri-
entes nos primeiros minutos de
exercicio ou nos exercicios na qual o

 suprimento de oxigénio nfo atende a

demanda por metabolismo aerébico
ou durante exercicio de alta intensi-
dade. A glicose sangiiinea, por exem-
plo, deve suprir 30 a 40% do total da

e

O exercicio fisico
parece equilibrar o
consumo e o gasto
calérico. Pessoas que
utilizam 4500 kcal
diariamente tendem a
equilibrar o consumo e
gasto calérico. O peso
corporal se mantém
estavel apesar da
grande quantidade de
comida ingerida.

O equilibrio entre o
consumo e ingestao
demora apenas um dia
ou mais. Este equilibrio
aparentemente nao é
mantido em pessoas
sedentarias.

energia dos musculos em exercicio.
Durante os estigios iniciais do exer-
cicio, o consumo da glicose circulante
n0 sangue aumenta e continua a
aumentar & medida que o exercicio
progride. A partir do décimo minuto,
a contribuigio do sistema aerdbico
oxidativo aumenta, reduzindo a con-
tribui¢io do sistema anaerdbico
(MCARDILE, 1986).

A energia dispendida quando cor-
remos é diretamente proporcional a
velocidade de corrida. Se esta energia
nio é reposta, os musculos ndo con-
seguem manter o ritmo de trabatho e
temos que parar o Movimento ou re-
duzir a taxa de trabalho muscular
(DESPORTO E NUTRICAQ, 1991).

Segundo MCARDLE (1986), para e-
xercicios de curta duragfo, de um a
dois minutos, a energia é gerada de
reagdes anaerdbicas como a glicose. A
medida que o exercicio progride mais
alguns minutos, o sistema aerdbico
predomina e o processo oxidativo se
torna um meio preponderante.
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Apesar de nfio termos ainda apre-
" sentado os alimentos, se faz necessario
citar algo a respeito dos carboidratos.
Também chamados de hidratos de
carbono, podem ser agiicares ou ami-
dos e sio metabolizados no corpo ¢
armazenados como glicogénio, que é
uma enorme quantidade de moléculas
de glicose ligadas entre si. Parte deste
glicogénio é armazenado no figado, e
a maior parte é armazenada nos mus-
culos (DESPORTO E NUTRICAO, 1991).

E posswel que as reservas de gli-
cogemo sejam depletadas apés dias de
exercicio. A ressintese de glicogénio
apds deplegio depende da dieta. Se é
fornecida uma dieta rica em car-

- boidratos, o glicogénio muscular é
restabelecido ao nivel anterior em 24
horas (COSTILL, 1977).

Aumentar a velocidade ou subir
em velocidade exige uma energiaextra
que nio pode ser completamente
coberta pelo metabolismo aerdbico.
Esta energia suplementar sera, pois,
fornecida anaerobicamente, utili-
zando glicogénio muscular sem neces-
sidade de oxigénio adicional. No que
se refere a intensidades menores, em
presenca de O2, as reservas de gli-
cogénio dos musculos se esgotam apds
2-3 horas de exercicio continuo a 60-
80% do VO2 Max ou apos agles
repetidas de velocidade intensa, tal
como acontece em jogos ou desportos
(DESPORTO E NUTRICAO, 1951)

Parece que a deplego de glicogénio
se processa seletivamente nas fibras de
contragio répida e lenta, dependendo
da intensidade do exercicio

(MCARDLE, 1985). A deplecio de gli-

cogénio ¢ proporcional ao esforgo re-
alizado. No entanto, a partir de 70 a
75% do Vo2 max, a deplegio se torna
exponencial, o que acarreta a
espoliagio precoce deste metabdlito
(DANTAS, 19$5). '

Quando estamos a 60-65% do V2
Max, a contribuigio dos lipidios e dos
" hidratos de carbono é praticamente a
mesma. Acima deste limite, o gh-

- cogénio é o combustivel principal e a
sua disponibilidade & essencial (DE-
SPORTO E NUTRICAQ, 1991},
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Para exercicios acima de 60% ha
uma relagfo linear entre intensidade
do exercicio e a taxa de glicogénio
utilizado. A medida que o trabalho se
aproxima de 100%, a utilizagio do
glicogénio muscular e a degradagio da
fosfocreatina se tornam responsaveis
principais pela energia produzida (via
anaerdbica) (HULTMAN, 1972).

Durante um exercicio em steady
state, com aproximadamente 30% do
VO3 Max, persiste uma reserva con-
sideravel de glicogénio muscular, até
mesmo apds 180 minutos de exer-
cicio. Ja que o metabolismo, nesse
exercicio relativamente leve, é essen-
cialmente aerdbico, sio utilizadas
grandes quantidades de 4cidos graxos
para produgio de energia € o desgaste
do glicogénto acumulado é apenas
moderado (MCARDLE, 1985).

Os 4cidos graxos sio armazeniddos,
no organtsmo, sob a forma de
triglicerideos no tecido adiposo e nas
proprias fibras musculares. Um
trigliceridio € um conjunto de trés

’ Ao -
moléculas de acidos graxos unidas a
uma molécula de glicerol (MOREIRA,
1985).

Para que o exercicio continue
actma do ponto da deplecio de gh-
cogémo, a intensidade do exercicio
tem que ser reduzida. A redugio do
exercicio diminui também a demanda
energética, permitindo que os icidos
graxos livres e a glicose sangi.ifnea for-
negam a maior proporgio da energia
necessarta. O combustivel a ser utili-
zado depende da intensidade e do
tempo do exercicto. Durante os
primeiros 40 minutos de exercicto a
40% do vO2 max, apenas 35% do total
da energta produzida é derivada da
oxidagio de acido graxo livre. Ao final
do exercicio, quando a disponibili-
dade de carboidrato é limirada, as
quantidades chegam a 60% HULT-
MAN, 1972).

Uma nutrigdo adequada tem
grande relevincia na evolugio do de-

sempenho fisico de um atleta. Marisol

Rojas Gomez apresenta-nos um tra-
balho relevante nesse sentido. O ob-
jetivo do trabalho foi avaliar dois
grupos de atletas através da tomada de

tempo em uma prova de natagio,
junto com o controle alimentar de
apenas um dos grupos e verificar se
esse controle influiu na performance.
A amostra foi composta por 20 atletas
de ambos os sexos, sendo que um
grupo de 10 atletas seguiu um
cardapio alimentar elaborado pelo
autor e o outro grupo também de 10
atletas manteve normalmente sua ali-
mentacdo. O treinamento foi o
mesmo para ambos os grupos. Con-
clui-se que a equipe que realizou o
carddpio alimentar melhorou seu de-
sempenho e que a nutrigio influencia
na performance (GOMEZ, 1993).

OS ALIMENTOS

Carboidratos, gorduras, proteinas,
vitaminas, minerais € agua s30 essen-
ciais para a dieta (FOX, 1986).

Quase todos os alimentos e bebidas
consumidas contém quantidades
variaveis de diversos nutrientes que
nos fornecem energia (DESPORTO E
NUTRICAO, 1991).

Segundo MOREIRA (1985) os car-
boidratos e gorduras sic formados ex-
clusivamente por dtomos de carbono,
hidrogénio e oxigénio. Ja 0os aminoaci-
dos, que representam os constituintes
basicos das proteinas, além de car-
bono, hidrogénio e oxigénio, com-
pbem-se também de nitrogénio.

O principio para determinar a
quantidade calérica de um alimento €
simples. O alimento é colocado, apos
pesado, em bomba de calorimetria,
sendo queimado e medido o calor
liberado. A cdmara é hermética e é
injetado oxigénio juntoc com o ali-
mento. Por corrente elétrica € dada a
ignicioe o alimento detona. Q calor é
transmitido para a agua que envolve o
equipamento ¢ a temperatura da dgua
medida, permitindo, assim, inferir a
respeito do poder calérico do ali-
mento (MCARDLE, 1994). Existemn tabe-
las das mais diversas fontes mostrando
o valor caldrico dos alimentos e as suas
composighes em termos de nutrien-
tes.

A médiado calor de combustio dos
nutrientes energéticos puros determi-
nados por varios experimentos sio,
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Segundo MCardle, os
carboidratos sao a
mais importante fonte
de energia para
exercicio intenso e
também crucial como
fonte de energiaem
exercicio prolongado.

em kcal por grama, para carboidrato-

4,1, para gordura 9,45, para proteina
- 5,65 ¢ para 4lcool 7,01 BRIGGS, 1973;
HUNSCHER, 1972; MCARDLE, 1994).
Gordura e 4lcool tém valores calori-
cos maiores porque suas moléculas
possuem maiores quantidades de car-
bono e hidrogénio e menores quanti-
dades de oxigénio. Maior quantidade
extra de oxigénio é requerida para
queima e mais calor & liberado
(BRIGGS, 1973). Entretanto, segundo
MCARDLE (1994), outro fator impor-
tante ¢ a eficiéncia em digerir e ab-
sorver o alimento. Normalmente
97% dos carboidratos, 95% das gor-
duras e 92% das proteinas sdo digeri-
das e absorvidas considerando o valor
. caldrico e a capacidade de absorgd
Podemos dizer que o valor
calbrico por grama de carboidrato
€ 4,0, gordura 9,0 e proteina 4,0.

Para caleular o valor calorico
de uma refeigio, devemos saber
sua composigio e peso. Por exem-

plo, para sabermos o valor —

calérico de um strogonoff de
frango (100 gramas), temos que

conhecer a andlise laboratorialda —

receita padrdo, como quantidade
de gordura, proteina e hidrato de
carbono contido na carne de

obtidos em uma dieta balanceada
(MCARDLE, 1994).

Segundo o manual de treinamento
fisico militar dos EUA (Headquar-
ters, Departament of Army, 1985),
um principio bésico para soldados é
consumir regularmente uma grande
variedade de alimentos nutritivos.
Uma dieta bem balanceada deve con-
ter por volta de 50 variedades de nu-
trientes para manter uma pessoa
sauddvel, Todos os alimentos sio
agrupados em sete grupos que deverdo
compor a dieta do soldado. Para que
os soldados obtenham os com-
bustiveis apropriados dos seus alimen-
tos, devem consumi-los de uma
maneira equilibrada. Devem fazer as
trés refeicBes: café da manhi, almogo
e jantar com os seguintes grupos de .
alimentos:

1. Leite e laticinio.

2. Carne, peixe, ovo.

3. Pdo e cereal.

4. Frutas ricas em vitamina C.
5.Vegetais ricos em vitamina A.
6. Qutras frutas e vegetais.

7. Gordura,

Leite e produtos de leite duas vezes ao dia
Carne e produtos de alta proteina duas vezes ao dia Y

Vegetais e frutas quatro vezes ao dia

Cereals e massas quatro vezes a0 dia

Ainda de acordo

com MCardle,

o consenso atual é que
pessoas ativas e
atletas ndo precisam
de nutrientes
adicionais acima dos
obtidos em uma dieta
balanceada.

FOX (1986) recomenda que pessoa
muito ativa como o atleta, que requer
de 5000 a 6000 kcal por dia, faga cinco
refei¢des por dia como: primeiro des-
jejum (21% das Cal), segundo desje-
jum (14%), almogo (27%), jantar
(23%) e lanche (15%). A recomen-
dagio se parece com a contida em
MCARDLE (1994) que cita que pessoas
que necessitam energia de 5000 kcal
devem aumentar a quantidade do nu-
trientes, a freqiiéncia das refeigbes ou
lanches ou a variedade dos alimentos
em cada refeicdo, desde que os su
bstratos essenciais sejam fornecidos,
enfatizando as fontes de carboidratos.

Alimentacéo ideal e distribui¢do ideal
A alimentagio ideal

‘A alimentacdo ideal, segundo MCardle (1986) deve conter alimentos de quatro categorias,

Conforme a Organizagio Mundial de Saide, a distribuigfo ideal de

frango, no creme de leite e assim : AT )
nutrientes energéticos € a seguinte: -

por diante. Apds isto, as quanti-
dades de gordura, proteina e
g P

. Distribuigio ideal de nutrientes energéticos
hidrato de carbono de todos os

ingredientes sio multiplicados Nutrientes Minimo Maximo

por seus pesos caléricos de 9,0, 4,0 Proteinas 10 % 15%

e 4,0 kecal, re tl nt .

(MCARDL?I?, 1994).spec vamente Hidratos de Carbono 50 % 60%
Lipidios 25 % 30%

O consenso atual é que pessoas
ativas e atletas nio precisam de
nutrientes adicionais acima dos

FONTE:

{Fox e col., 1991)
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CARBOIDRATOS (GLICIDIOS)
Sdo um grupo importante dos ele-
mentos orginicos e cOmpOstos por
carbono, h1dr0gemo e oxxgemo For-
Necem a maior parte da energia ne-
cessaria para mov1mentar, executar
trabalhos e viver, sio os amidos e
aglicares (KRAUSE, 1991), *

Segundo MCARDLE (1994) car-
botdrato € a mais importante fonte de
energia para €xercicio intenso € tam-
bém crucial como fonte de energia em
exercicio prolongado. Relata ainda
que dias repetidos de exercicios ex-
tenuantes para atividades como cor-

rida longa, natagdo e ciclismo, pode’

‘induzir um estado de fadiga, quando
a continuidade do trabalho forte se
torna cada vez mais dificil. Este estado
é causado por uma gradual deplecio
das reservas de glicogénio, ainda que a
dieta contenha as percentagens de car-
boidratos. Recomenda que atletas em
treino forte de resisténcia devem man-
ter wma ingestdo de carboidratos de 10
gramas por kg de massa corporal.

MCARDLE (1986} cita que a mais im-
portante fungio do carboidrato é
servir como combustivel energético
para o corpo, e que a energia dis-
pendida na quebra do carboidrato é
utilizada na contragio muscular e em
outros trabalhos biolégicos. A re-
dugio do carboidrato resulta em re-
dugfo da glicose sangiiinea e uma
modesta redugio na glicose sangiiinea
apresenta sintomas de sensagdo de
fraqueza, fome, tonteira. E ainda, que
a deplecio de glicogénio reduz a ca-
pacidade da pessoa de participar em
um treinamento forte e pode resultar
em um destreinamento {MCARDLE,
1994).

O tipo de carboidrato tem pouca
variagio em termos de eficiéncia. Ar-
roz comparado com D-Maltose é
igualmente eficaz na ressintese do gli-
cogénio. Suplemento de massa com-
parado com suplemento de
- confeitaria obteve resultado muito
pouco superior no aumento de distin-
cia percorrida a 70% do vo2 Max (26
e 23%) (DESPORTO E NUTRICAO,
1991).

Sdo apresentadas por MCARDLE
{1986) diversas consideracdes a respeito
da necessidade da ingestdo de .car-
boidratos. Os glicidios servem como
igni¢do para o metabolismo da gor-
dura. Fragmentos da quebra do car-
boidrato sdo necessarios para facilitar
o metabolismo da gordura. Caso o
glicidio nfio seja suficiente, por de-
ple¢io do glicogénio por exercicio
prolongado, o corpo comega a mobi-
lizar gordura na quantidade que nio
consegue utilizar. O resultado é o me-
tabolismo incompleto da gordura e o
acimulo de um subproduto 4cido
chamado corpos cetdnicos. Esta si-
tuagdo pode conduzir a um aumento
prejudicial da acidose dos fluidos do
corpo, provocando uma situagio
chamada acidose. Em lmguagem bem.
simples, citada por Mcardle, “a gor-
dura queima na chama do car-
boidrato”, As gorduras para serem
metabolizadas continuamente para
produzir energia na usina metabdlica,
necessitam de um certo nivel de que-
bra do carboidrato.

A gordura queima na
chama do carboidrato.
As gorduras para
serem metabolizadas
continuamente para
produzir energia na
usina metabdlica,
necessitam de um
certo nivel de quebra
do carboidrato. |

Em seu livro mais recente,

MCARDLE (1994) reforga a necessidade |

da ingestio de carboidratos quando
afirma que para atletas de resisténcia
aerébica e outros envolvidos em tra-
batho 4rduo, uma consideracio deve
ser feita para manutengio do con-
sumo regular e adequado de car-
boidrato. Estabelece que para uma
pessoa fisicamente ativa, uma dieta
prudente deve conter por volta de
60% de suas calorias em forma de
carboidratos, mas que alguns autores

recomendam 70% do total das calorias
para prevenir a gradual deplegio de
reservas de glicogénio com sucessivos
dias de treino.

As reservas de glicogénio, segundo
FOX (1986), para todos os misculos do
corpo seriam, em média, aproximada-
mente de 400 gramas de glicogénio.
HULTMAN (1972) cita que durante um
dia de trabalho, o glicogénio muscular
ndo é normalmente utilizado, con-
trastando com o glicogénio hepitico
que poder flutuar de 150g a prati-
camente zero. O figado fornece a
Gnica reserva de carboidrato (em
forma de neoglicogénio) que pode ser
mobilizado e liberado na forma de
glicose para uso de outros tecidos e
pode ser recompletado somente pelo
consumo de carboidrato.

Existem situagSes em que as reser-
vas de carboidrato estio reduzidas,
necessitando de outros caminhos
metabdlicos para 2 sintese da glicose
da proteina e da porgio do glicerol da
molécula de gordura Este caminho
possibilita uma op¢io metabélica para
aumentar a disponibilidade de car-
boidratos face a deplegdo das reservas
de glicogénio. Acontece que este proc-
esso tem um alto prego, pois reduz as
reservas de proteina, principalmente
a proteina muscular. Esta situagio
pode causar redugio significativa do
peso magro e sobrecarga nos rins
decorrente da excregio de nitrogénio
contido nos subprodutos da quebrade
proteinas. A conclusio é que a
ingestdo adequada de carboidratos
ajuda na manuteng:'io do tecido mus-
cular protéico e que uma dieta defi-
ciente em carboidratos rapidamente
depleta o glicogénio hepatico e mus-
cular, prejudicando a performance em
intensidade, reduzindo o tempo do
exercicio (MCARDLE, 1986).

Os carboidratos sio a maior fonte
de energia para resguardar aquebrade
proteina muscular, para iniciar 0 me-
tabolismo da gordura e como com-
bustivel do sistema nervose central
(MCARDLE, 1986).

GORDURAS (LIPIDIOS)
Sio os nutrientes de maior concen-
tragio de energia. As gorduras atuam
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também no transporte e absorgdo de
vitarinas (KRAUSE, 1991).

Um homem médio prectsa de uma
grama de lipidio por kg de peso por
dia. Os lipidios sio importantes veicu-
los de substincias nutrientes como vi-
taminas lipossoliiveis e sais minerais.
No entanto, sua ingestio deve se limi-
tar a0 minino indispensavel devido a
capacidade do organismo em consti-
tuir uma reserva energética ar-
mazenando nos adipécitos os lipidios
ingeridos em excesso e a sobrecarga
que representam para o sistema
cardiocirculatério (DANTAS, 1985),

Parece haver certos acidos graxos
que sio essenciais e ¢uja deficiéncia
provoca redugio no crescimento, der-
matite, capacidade reduzida de pro-
duzir, e menor resisténcia ao estresse

(HARPER e col., 1982).

Os lipidios sio essenctais na dieta,
mas os especialistas recomendam que
nio devem fornecer mais de 30-35%
de energia. Os que necessitam de
hidratos de carbono adicionais devem
reduzir o consumo de lipidios como
compensagio, ou seja, maratonistas e
pessoas envolvidas em atividades de
longa duragio e pequena intensidade
como militares em operagdo, devem
aumentar o consumo de carboidratos
e reduzir o de lipidios, apesar do seu
valor calérico ser mais do que o dobro
do valor calérico dos hidratos de car-
bono (DESPORTC E NUTRICAQ, 1991).

PROTEINAS (PROTIDIOS)

Sio constituintes indispensaveis as
células e a todos os processos virais.
Representam 50% do peso celular.
Depois da dgua sio os compostos de
maior proporgio do corpo. A pro-
tefna tem funcio plastica, ou seja, for-
magio de tectdos (KRAUSE, 1991),

Sdo necessarias para o crescimento
e reparagio das células deterioradas e
também para a digestio. Ajudam na
produgio de anti-corpos que com-
batem infecg@es. As principais fontes
de proteinas sdo a carne, o leite e seus
derivados, peixe, ovos e frutos secos
(DESPORTO E NUTRIGAQ, 1991).

O:s protidios ou proteinas sio con-
stitufdos de 21 aminodcidos, sendo

dez considerados essenciais, combi-
nados entre si de formas diversas,
dando origem a um grande ntumero de
proteinas (FOX, 1986).

Parece ter pouca
evidéncia cientifica
apoiar a hipotese de
que a suplementacao
possa melhorar as
respostas fisiolégicas
para treinamento de
forca quando o atleta
consome proteina
dentro das
necessidades.

A oxidagio da proteina durante e-
xercicio de longa duragfo tem sido
relatado ser maior quando as reservas
de glicogénio muscular estdo baixas
no inicio do exercicio ou se a dis-
ponibilidade de carboidrato esta limi-
tada durante o exercicio (KREIDER,
1991).

Mesmo no que se refere a exercicio
de resisténcia aerdbica, estudos a re-
speito de equilibrio energético indi-
caram que o exercicio pode requerer
proteina em quantidades menores que
exercicios de maior intensidade. BUT-
TERFIELD (1991) recomenda que pes-
soas engajadas em treinamento de
baixa intensidade (50% do VO2 max)

‘nd0 necessitam aumentar o aporte

protéico acima de 0,8 g/kg/dia. Entre-
tanto, atletas executando exercicio de

‘moderada a alta intensidade precisam

aumentar a quantidade de proteina
para aproximadamente 1,3g/kg/dia.
Para KREIDER (1993), é importante
manter a disponibilidade dos ami-
nodacidos essenciais e o balango ener-
gético durante treinamento. Nio
parece haver nenhum valor er
gogénico ingerir proteina acima des-
sas recomendaces tanto para forga
quanto para resisténcia. Apenas
LEMON (1991) cita que atletas que trei-
nam resisténcia aerdbica necessitam

1,6g/kg/ dia e 0 que trabalham forga
necessitam de 0,9g/kg/dia, ou seja, o
contrario dos demais autores.

Tem sido encontrado um
equilibrio negativo de nitrogénio em
individuos em treinamento, apesar de
ingerirem as quantidades recomen-
dadas de proteina de 1g por kg de peso
{MEREDITH e col. 1989). Lembro que,
dos alimentos, a proteina é o nico
que contém nitrogénio na sua com-
posi¢io, além do carbono, hidrogénio
€ OXIgenio. '

A quantidade de proteina ne-
cessaria para o equilibrio de ni
trogénio fot calculada para 1,4 a
1,5g/kg/dia com uma ingestdo de 1,6
a 1,7 g/kg/dia. Em um estudo de
treinamento intensivo de levan-
tamento de peso (1,5h/dia, 6 dias/se-
mana) um grupo de levantadores de
peso novatos recebeu proteina suple-
mentar (2,62g/kg/dia) e outro rece-
beu carboidrato (total de proteina de
1,35g/kg/dia) durante quatro se-
manas. O equilibrio de nitrogénio foi
negativo (-3,4+/-1,9g/dia) no grupo
s