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Com a profissionalizacdo das atividades fisicas esportivas, a necessidade de se
buscar novos recursos para melhorar a performance tornou-se fundamental na luta por
resultados positivos no treinamento.

A ciéncia da nutricdo esportiva € uma area do conhecimento relativamente nova,
principalmente quando comparada a idade de surgimento das primeiras lutas (as mais
antigas modalidades esportivas conhecidas) e tem sido bastante estudada atualmente.

Para que ocorra um bom planejamento dietético, o aprofundamento dos
conhecimentos sobre a nutricdo esportiva e regras do esporte em questdo sao
fundamentais para o nutricionista. O que determina o direcionamento do tipo de dieta e/ou
suplementacao nutricional dos atletas € a demanda fisiolégica decorrente do esporte
praticado, devendo ser observadas as valéncias fisicas predominantes nos diferentes
periodos de treinamento e por ocasidao da competicao, uma vez que existem diferencas
significativas no tipo de substrato energético utilizado em cada atividade.

O profissional que orienta a alimentacéo de atletas deve considerar cada uma das
etapas do treinamento além de preocupar-se com o controle do peso corporal, a ingestédo
adequada de macro, micronutrientes e liquidos, a satisfacdo de aspectos sensoriais,
cognitivos e psicolégicos envolvidos com o estresse da modalidade, além da manutencéo
da saude, que deve estar acima de qualquer outro objetivo de performance (DAVIS 2000,
GANDEVIA 1999).

O nutricionista em sua formacéo académica ndo aprende de forma satisfatoria os
contelidos sobre fisiologia do exercicio e do esforco, principios do treinamento esportivo,
regras e caracteristicas de diferentes modalidades, embora esses conhecimentos sejam
fundamentais para entender a demanda fisioldégica e de nutrientes dos praticantes de
atividades, sejam elas recreativas ou esportivas de nivel competitivo. Dai a importancia do
trabalho em equipe multiprofissional, em que o educador fisico e o fisiologista tém papel
fundamental em compartilhar informacdes, plano de trabalho e até afericdo de resultados.

Outro caminho é vivenciar as modalidades estando no local de pratica junto com o
atleta. Por mais que o profissional estude, apenas um convivio préximo com o0s
praticantes de atividades fisicas vai proporcionar completo acesso as informacdes
necessarias para o bom planejamento da dieta e da suplementacéo.

Além dos aspectos técnicos e praticos, a alimentacéo exerce papel determinante
no ambito afetivo, social e emocional das pessoas. Muitos atletas considerados
“profissionais”, ao serem questionados sobre sua rotina de treinamento, referem uma
caracteristica marcante: o prazer. Isso ndo pode ser negligenciado pelo profissional
nutricionista que da suporte ao atleta. Se a prescricdo dietética e de suplementos néo
respeitar a satisfacdo e o prazer em alimentar-se e privar 0 atleta de um adequado
convivio social, essa pratica pode ser altamente condenavel.

O primeiro passo na conduta do nutricionista que trabalha com atletas é a
educacgédo nutricional, ou seja, estimular como habito uma alimentacdo balanceada e rica
em nutrientes. A partir de entdo, o foco deve direcionar-se para a especificidade,
trabalhando o aporte adequado de substratos energéticos e de micronutrientes
requeridos, além de analisar fatores diretamente relacionados ao desempenho, como a



composicao corporal (variavel esta fundamental para o sucesso esportivo), a hidratacéo e
até mesmo a suplementacdo (que na maior parte dos casos ocorre de forma
indiscriminada e equivocada).

E consenso que as necessidades nutricionais de atletas e praticantes de
atividades fisicas sdo aumentadas em relacdo aos ndo praticantes, mas, essa maior
necessidade pode ser totalmente suprida por meio dos alimentos desde que o atleta
tenha uma alimentacdo equilibrada, balanceada e variada e que tenha condi¢des de
ingerir todos os alimentos necessarios em quantidades e qualidade adequadas de acordo
com a demanda fisica. Porém, muitas vezes a propria préatica esportiva promove um estilo
de vida que inviabiliza essa ingestao alimentar adequada. Nesses casos e também nos
casos em que a busca pela superacdo, desempenho e maxima performance competitiva
estdo presentes, a suplementacéo nutricional toma lugar de destaque.

Por definicdo, suplementos nutricionais sdo alimentos que servem para
complementar com calorias e ou nutrientes a dieta diaria de uma pessoa saudavel,
nos casos em que sua ingestdo, a partir da alimentacdo, seja insuficiente, ou
quando a dieta requer suplementacédo (Resolucao CFN n° 380/2005).

Os casos previstos na resolucdo acima citada em que se indica a suplementacéo
alimentar sdo: 1 — estados fisiolégicos especificos; 2 - estados patologicos e; 3 -
alteracdes metabdlicas. O aumento da necessidade de alguns determinados nutrientes é
caracterizado pelas alteracdes metabodlicas decorrentes do exercicio durante o
treinamento.

A prescricdo de suplementos alimentares por nutricionistas deve ser direcionada
com base nas premissas de adequac¢éo do consumo alimentar, definicdo clara do periodo
de utilizacdo do suplemento e ser pautada na reavaliacdo sistematica ndo apenas do
estado nutricional, mas também do plano alimentar ao qual o atleta é submetido. Esta
previsto no paragrafo tnico do artigo 4° da Resolu¢cdo CFN n° 390/2006 que a prescri¢do
dietética de suplementos nutricionais ndo podera ser realizada de forma isolada, devendo
fazer parte da correcdo do padrdo alimentar.

A habilitacdo do nutricionista na prescricdo de suplementos nutricionais é
regulamentada pela Resolugdo CFN n° 390/2006 e deve levar em consideragdo o que
versa seu artigo primeiro, paragrafo Unico, em que tal prescricdo deve sempre ser
baseada nas diretrizes estabelecidas no diagndstico nutricional e considerar que 0s
suplementos nutricionais sao formulados a base de vitaminas, minerais, proteinas e
aminoacidos, lipideos e &cidos graxos, carboidratos e fibras, isolados ou
associados entre si.

Como pode ser observado, nem todos os suplementos que existem disponiveis no
mercado indicados para uso por atletas se enquadram nos suplementos que podem ser
prescritos por nutricionistas por conter substancias em sua formulagdo ndo previstas na
resolucdo do CFN. Alguns exemplos de substancias ndo previstas sao a efedrina, o
HMBeta, a cafeina em doses elevadas, entre outros.

Segundo a portaria da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) n° 222 de
24 de Marco de 1998, os alimentos especialmente formulados e elaborados para
praticantes de atividade fisica, incluem formula¢g6es contendo aminoé&cidos
oriundos da hidrolise de proteinas, aminoacidos essenciais quando utilizados em
suplementacdo para alcancar alto valor bioldégico e aminoacidos de cadeia
ramificada, desde que estes ndo apresentem acéo terapéutica ou téxica.

Segundo a propria resolucao; excluem-se dessa categoria 0s seguintes itens:



Bebidas alcodlicas e bebidas gaseificadas

Produtos que contenham substancias farmacolégicas estimulantes, horménios e outras
consideradas como "doping" pelo COI (Comité Olimpico Internacional).

Produtos que contenham substancias medicamentosas ou indicacdes terapéuticas

Produtos fitoterapicos

Formulacbes a base de aminoacidos isolados, exceto os aminoacidos de cadeia
ramificada e aminoacidos essenciais quando utilizados em suplementacgéo para alcancar
alto valor bioldgico preconizado para proteinas.

Entre os grupos de suplementos regulamentados pela ANVISA, podemos destacar
algumas classificacbes e definicbes por funcdo e tipo de substéncia contida na
formulagdo. S&o considerados da seguinte maneira:

Tipo de Suplemento Caracteristicas dos produtos
Repositores Formulados a partir de concentracdo variada de eletrolitos,
Hidroeletroliticos associada a concentracdes variadas de carboidratos, com o

objetivo de reposicdo hidrica e eletrolitica decorrente da
préatica de atividade fisica.

Repositores Energéticos Formulados com nutrientes que permitam o alcance e ou
manutencao do nivel apropriado de energia para atletas

Alimentos Protéicos Sado produtos com predomindncia de proteina(s),
hidrolisada(s) ou n&o, em sua composi¢ao, formulados com o
intuito de aumentar a ingestdo deste(s) nutriente(s) ou
complementar a dieta de atletas, cujas necessidades
protéicas ndo estejam sendo satisfatoriamente supridas pelas
fontes alimentares habituais.

Alimentos Formulados de forma variada para serem utilizados na
Compensadores adequacéo de nutrientes da dieta de praticantes de atividade
fisica

Aminoacidos de Cadeia Sao formulados a partir de concentracbes variadas de
Ramificada aminoacidos de cadeia ramificada, com o objetivo de
fornecimento de energia para atletas.

Outros alimentos com fins Sé&o produtos formulados de forma variada com finalidades
especificos - praticantes metabdlicas especificas, decorrentes da pratica de atividade
de atividade fisica. fisica.

Quanto a forma de apresentacdo dos produtos, podem ser: tabletes, drageas,
capsulas, pds, granulados, pastilhas mastigaveis, liquidos, barras, preparacées semi-
sélidas e suspensdes. Existe uma legislacdo especifica de rotulagem com critérios bem



definidos. Também deve ser seguida a legislagdo de rotulagem de alimentos
convencionais. No caso dos alimentos para atletas, ficam proibidas expressdes tais como
"anabolizantes"”, "body building", "hipertrofia muscular’, "queima de gorduras"”, "fat
burners”, "aumento da capacidade sexual”, ou equivalentes.

O nutricionista, ao prescrever qualquer desses tipos de suplementos, deve sempre
respeitar a dosagem determinada de cada nutriente por dose de suplemento, somando-se
sempre ao teor do nutriente contido na dieta. Segundo a Resolucdo de Diretoria
Colegiada (RDC) n°® 269 de 22.09.2005 da ANVISA, que aprovou o regulamento técnico
sobre a Ingestdo Didria Recomendada (IDR) de nutrientes a serem utilizados como
parametros por individuos de diferentes grupos populacionais, pode-se observar que nem
sempre os alimentos classificados como suplementos vitaminicos e/ou minerais de livre
acesso ao consumidor atendem as necessidades individuais.

Segundo a Portaria n° 40 de 13.01.1998 da SVS/MS ¢é definido como
“Medicamento a base de vitaminas ou minerais isolados ou associados entre si” aqueles
cujas doses diarias recomendadas situam-se acima dos 100% da IDR e considera como
de “Venda Sem Exigéncia de Prescricao Médica” os produtos supracitados quando os
niveis diarios indicados para quaisquer dos componentes ativos situem-se até os limites
considerados seguros (limite maximo de ingestao) segundo as DRIs.

Baseada nessa legislacdo, a prescricdo de suplementos para atletas e praticantes
de atividades fisicas feita por nutricionista deve sempre respeitar 0s niveis maximos de
seguranca, regulamentados pela ANVISA e, na falta destes, os definidos como Limite de
Ingestdo Maxima Toleravel - UL (“Tolerable Upper Intake Levels”) descritos nas DRIs.

Com relacdo as necessidades diarias de aminoacidos de cadeia ramificada, a
legislacéo prevé o seguinte limite:

Aminoéacido de Cadeia Ramificada Necessidade (mg/kg/dia)

Isoleucina 10
Leucina 14
Valina 10

Fonte: RDA / NAS, 1989

Partindo da regulamentacdo da prescricdo por nutricionistas, existem algumas
etapas a serem observadas pelo profissional que trabalha com a nutricdo esportiva que
devem ser adotadas na conduta nutricional.

Garantir o aporte energético

A manutenc¢do do peso corporal é um aspecto fundamental e comum a todas as
modalidades esportivas. O peso corporal elevado é fator envolvido na estabilidade e na
resisténcia necessaria para algumas modalidades; porém, o excesso de adiposidade, em
geral prejudica a performance (CARR 1998).

Por esse motivo, a manutencdo de uma dieta balanceada com valor calérico
compativel com o gasto energético total, € capaz de manter o peso dos atletas (ADA &
CDA 1993). Porém, aqueles que estdo acima do peso desejavel devem consumir dietas
gue promovam a perda de peso (originado do tecido adiposo) sem, no entanto, perder
massa muscular. Para isso, é importante reduzir o teor de gorduras da dieta para o
méximo de 25% (SARJAZ, 2001), manter o aporte de proteinas dentro da recomendacéo
(10 a 15% do valor calérico total ou de 1,2 a 1,7 g de proteina por kg de peso corporal/dia)
(Lemon, 1994) e nédo reduzir o total de carboidratos (no minimo 65% do total de calorias,



sendo 7 a 10 g de carboidratos por kg de peso corporal no dia de treino ou competi¢cao).
Para evitar a perda de massa magra e também para manter adequados estoques de
glicogénio muscular e hepatico, o principal substrato energético utilizado durante
atividades de alta intensidade deve ser o carboidrato (RANKIN 2001, WILLIAMS 1995).
Nos casos da dieta ndo suprir essa demanda, podem ser indicados suplementos
Repositores Energéticos para Atletas.

Aporte de carboidratos

O exercicio, dependendo da intensidade e duracdo, é capaz de utilizar
rapidamente os estoques de glicogénio muscular, podendo levar a deplecdo e
consequente fadiga (RANKIN, 2001). A reposicdo dos carboidratos nessa situacdo é
fundamental para a performance fisica e o bom desempenho cognitivo (MERBIS et al,
1996). Nos casos em que a dieta nhdo puder suprir 0 aporte desse nutriente, indicam-se
suplementos alimentares a base de carboidratos como é o caso da maltodextrina, um dos
suplementos mais popularmente utilizados pelos praticantes de atividades fisicas.

Para manter estoques elevados de glicogénio muscular e de substrato energético
durante a atividade fisica, a dieta deve ser rica em carboidratos nos periodos que
antecedem a competicao ou treino (em torno de 65% do total de calorias) (WHO & FAO,
1995; ZIEGLER et al, 2001). Nos intervalos entre as sessdes de exercicios, 0 consumo de
carboidratos deve ser estimulado, de preferéncia associado a ingestdo hidrica para
facilitar a digestéo e absorcéo e aproveitar a estratégia de hidratacdo (COYLE, 1994).

Apés o término do exercicio, € importante recompor os estoques de glicogénio
muscular que foram depletados, aproveitando as duas primeiras horas apds o exercicio
para priorizar a ingestdo de alimentos fontes de carboidratos de facil digestibilidade.
Assim, a rapida recuperacdo dos estoques de glicogénio muscular fard com que o atleta
esteja pronto para a pratica do esporte no dia seguinte ou na proxima sessao (COYLE,
1994; RANKIN, 2001).

Proteinas:

Dependendo da modalidade esportiva e caracteristicas do treinamento, 0 consumo
de proteinas dos atletas deve diferir da populacdo em geral. Em atividades de resisténcia
(provas de longa duracgédo), ocorre utilizagdo de aminoacidos como substrato energético,
especialmente os ramificados (WOLFE, 2000). Essa oxidacdo de aminoacidos ocorre
principalmente quando os estoques de glicogénio muscular estdo reduzidos. A
recomendacdo de ingestdo diaria de proteinas para modalidades de resisténcia ndo deve
ultrapassar valores em torno de 1,4 a 1,7 g de proteina por quilo de peso corpéreo. Nos
casos de treino para ganho de massa muscular, a necessidade chega até 2g/kg/dia de
proteinas (WOLFE, 2000; LEMON, 1994).

Lipideos:

N&o existe uma recomendacdo especifica de consumo de macronutrientes para
atletas de acordo com a modalidade praticada. O papel dos lipideos na dieta do atleta é
suprir as necessidades orgénicas normais desse nutriente, como transportar vitaminas
lipossoluveis e fornecer substrato energético. Pelas caracteristicas da modalidade
esportiva, ndo ha necessidade de diferenciar o consumo de lipideos entre atletas e a
populacdo em geral. Por isso, a recomendacdo que se faz é que, do total de calorias
ingeridas por dia, em torno de 25 a 30% sejam lipideos, sendo que uma distribuicdo
equilibrada entre a gordura saturada, monoinsaturada e polinsaturada se faz importante
(WHO & FAO, 1995). A conduta do nutricionista que lida com atletas é orientar quanto a
gualidade das fontes de gorduras presentes na dieta (WHO & FAO, 1995). Nao é indicada
a suplementacéo de gorduras para atletas.



Hidratacéao

A hidratacdo é fundamental uma vez que a maior parte das modalidades
esportivas envolve condicdes ambientais ou indumentaria que interfere com a troca de
calor, fazendo com que o controle termorregulatorio seja dificultado. Nesse caso, a
desidratacdo pelo suor excessivo é comum. Sugere-se acostumar o atleta a ingerir muito
liguido o dia todo (no minimo 3 litros de agua por dia) e, principalmente, durante os
treinamentos. A reposicao de carboidratos e eletrélitos por meio da hidratacdo também é
util nos dias de treinos intensos e prolongados. Durante as competi¢cfes, a reposicao de
carboidratos nos intervalos das atividades, de preferéncia na forma liquida, é outra
estratégia da suplementac&o nutricional que pode ser Gtil na manutencéo de estoques de
glicogénio, associada ao processo de reidratacdo (GREIWE et al, 1998, HARGREAVES
2000, RANKIN 2001). Durante os treinamentos, recomenda-se ingerir liquidos a cada 15 a
20 minutos (aproximadamente 600 a 1200 ml/hora de exercicio, oferecido em pequenas
doses de acordo com a tolerancia gastrica do atleta), em temperatura inferior a 15°C
(ACSM 2007). Recomenda-se uma bebida esportiva com uma concentracédo de 6 a 8% de
carboidratos (maltodextrina ou sacarose, exceto a frutose) (ACSM 2007), sendo que a
solucdo com 6% de concentracdo de carboidratos apresenta melhores resultados de
percepcao subjetiva de esfor¢co (CHAVES, 2002).

Aporte de vitaminas e minerais

O uso de suplementos de vitaminas e minerais apenas sera necessario em caso
de o atleta possuir alguma deficiéncia especifica; caso contrario, a dieta é capaz de suprir
todas as necessidades de um atleta. Essa afirmacéo s6 é verdadeira nos casos de dietas
equilibradas, ricas em frutas, legumes, carboidratos complexos, sementes, oleaginosas,
graos, leite, carnes magras, etc (ZEIZEL 2000). Por outro lado, o uso de micronutrientes e
substancias antioxidantes também é bastante difundido entre praticantes de esportes.
Devido ao estresse fisico e psicoldgico e as lesGes decorrentes da pratica esportiva que
geram processos inflamatérios, a producdo orgénica de radicais livres pode ser
aumentada. A lesdo, contusdes, escoriacdes, entorses e até mesmo fraturas sdo muito
comuns, ainda mais nos praticantes iniciantes. Considerando a grande incidéncia desses
eventos, torna-se fundamental o consumo adequado de alimentos ricos em nutrientes
antioxidantes bem como a sua suplementacdo (DAVIES et al, 1982; LANGER, 1986). E
também indicada nesses casos a reducao de consumo de gorduras saturadas e alimentos
ricos em gorduras trans que possuem potencial de danos por estresse oxidativo
(LANGER, 1986).

Recursos ergogénicos

O termo ergogénico é derivado de duas palavras gregas: ergon (trabalho) e
gennan (produzir). Portanto, um ergogénico normalmente se refere a uma substancia que
produz ou intensifica o trabalho. O proposito da maioria dos ergogénicos € aumentar a

performance através da intensificacdo da poténcia fisica, da forca mental ou do limite
mecanico. Os ergogénicos podem ser classificados em 5 categorias:

1. Nutricional
2. Farmacolégico
3. Fisioldgico

4. Psicoldgico



5. Biomecanico e mecanico: técnicas de treinamento ou equipamentos

Os ergogénicos nutricionais servem principalmente para aumentar o tecido
muscular, a oferta de energia e a taxa de producdo de energia no musculo. A
administracdo de ergogénicos nutricionais ndo é considerada doping pelo Comité
Olimpico Internacional (COI). Entre essas substancias, destacam-se:

Carboidrato Maltodextrina
Sacarose
Gorduras Acidos graxos Omega-3

Triglicerideos de cadeia média

Proteina/Aminoacidos  Albumina / Whey Protein
Aminoécidos de cadeia ramificada (BCAA),
Arginina, lisina, ornitina, triptofano, aspartatos.

Vitaminas Antioxidantes, Acido pantoténico, Tiamina (Bl), Acido félico,
Riboflavina (B2), B12, Niacina, Acido ascérbico (C), Piridoxina
(B6), Vitamina E

Minerais Célcio, Fosfato, Cromo,

Selénio, Ferro, Zinco, Magnésio
Extratos de plantas Fitosterdis anabdlicos

Ginseng
Suplementos HBM (beta-hidroxi-beta-metilbutirato)
industrialmente
formulados

Consideracg®es finais

Concluindo, a alimentacao do atleta deve ser balanceada, ndo se pode esquecer
da variacdo dos alimentos, evitando a monotonia da dieta e garantindo o aporte adequado
de todos os micronutrientes necessarios, sem esquecer da hidratacdo, da reposi¢édo de
carboidratos e da manutencdo de aporte adequado de proteinas para promover
manutencdo da massa muscular. A suplementacao nutricional deve ser cautelosa para
evitar alteracbes significativas de peso, principalmente no periodo de competicdo. A
hidratacdo ndo pode ser negligenciada, devendo ser Util inclusive para a ideal reposi¢cédo
de carboidratos durante a atividade. Como principio basico da nutricdo, a individualidade
deve ser respeitada e ndo existem formulas magicas para prescricdo de dieta ou
suplementos para atletas. O bom senso deve prevalecer e a salde sempre ser o0 objetivo
principal.
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