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Conceito da Fisiologia do Esporte e sua area de estudo
Fisiologia do Esporte ou do Exercicio estuda os efeitos agudos e cronicos, isto €, respostas

observadas no pré e pos-exercicio, considerando a interagao entre os diferentes efeitos do
exercicio fisico, e a influéncia dos estressores ambientais. !

Com relagdo ao pos-treino, podem ser observadas das seguintes formas: 2

RESPOSTAS IMEDIATAS TARDIAS ADAPTAGOES

1 a2hapos o Observadas ao longo de AlteragOes estruturais e
exercicio. 24h pos-exercicio. funcionais decorrentes

de um periodo prolongado
de treinamento fisico
regular.

Mecanismos e Respostas Metabdlicas no Esporte: 4 t .

Os Mecanismos e Respostas Metabolicas frente ao exercicio sdo mediadas por diversos
processos. O organismo sofre uma fase inicial catabdlica (degradagao), caracterizada por
adaptagdes bioguimicas, metabdlicas, hormonais, imunes e aumento da intolerancia ao esforgo,
seguida de uma fase anabdlica (construgao), com o objetivo de recuperagéo e tolerancia a
novos estimulos.

Varios sistemas fisioldgicos estdo sujeitos a estas adaptacoes, principalmente o cardiovascular
e o0 muscular, gue consequentemente apresentam necessidade de ingestao caldrica e de
nutrientes importantes na recuperagao pos exercicio.

O aumento no consumo de oxigénio pelo musculo durante a pratica do exercicio fisico,
principalmente com o predominio da via aerébia, gera a formagao de radicais livres (espécies
reativas de oxigénio, promovendo a quebra de lipidios da membrana; quebra do DNA, enzimas e

receptores proteicos). Em resposta, sao ativados os mecanismos de defesa (enzimas antioxidantes Q
e enzimas ndo oxidantes) e reparo (resposta ao stress muscular). \\



Gasto Calorico no Exercicio Fisico %

O gasto energético total (GET) corresponde a energia gasta por um individuo em 24h somando
trés componentes:

@® Gasto Energético Basal (GEB).
@ Efeito Térmico do Alimento (TID).
@ Gasto Caldrico da Atividade Fisica.

A intensidade dos exercicios usualmente é determinada pelo percentual do VO2max ou da
frequéncia cardiaca maxima, esforgo do exercicio e equivalente metabdlico (MET), isto é, o
gasto caldrico é mensurado a partir da relagao entre o consumo de oxigénio durante uma atividade
fisica e a taxa metabdlica em repouso.

Por exemplo, ao realizar uma caminhada (em superficie plana) na intensidade de 6,4 km/h,
eleva-se o consumo de oxigénio de repouso em 5 vezes (classificagdo = 5 METSs). Assim, por
um periodo de 60 minutos, o gasto energético estimado para um individuo com massa corporal
de 70 kg e 57 kg, seria de 367,5 e 299,2 kcal.

Porém, existem diversas variaveis que determinam o gasto caldrico na atividade fisica.

Fatores como sexo, peso, idade, altura, composicao corporal e intensidade do exercicio
| sao determinantes na queima calorica.

Além disso, apds a realizagao de exercicios fisicos, observa-se aumento do consumo de
oxigénio e gasto energético acima dos valores de repouso, mecanismo conhecido como EPOC
(excesso do consumo de oxigénio pds-exercicio), tornando estimativa do gasto caldrico ainda
mais complexa.

As Necessidades Nutricionais devem ser aumentadas no Esporte? Mito ou Realidade?"**

A recomendacao de calorias e nutrientes se modifica de acordo com a intensidade do treino.
Quantidades de Carboidratos e Proteinas devem ser personalizadas considerando o tipo de
exercicio fisico da pessoa tendo como objetivo 0 aumento da performance, manutencao do
sistema imunoldgico, equilibrio do sistema enddcrino e recuperagao muscular pos-treino:

Exercicios leves a moderados (70% a 85% da Frequéncia Cardiaca - FC)

Carboidrato - 5 a 8g/kg DE PESO/DIA - Adequada recuperagao do glicogénio muscular.
Proteinas - 0,8 a 1,2g/kg DE PESO/DIA - Sintese proteica e ganho de massa muscular.

y,
J
Exercicios intensos/ longa duragao ( acima de 85% da Frequéncia Cardiaca - FC)
Carboidrato - Até 10g/kg DE PESO/DIA - Adequada recuperagao do glicogénio muscular.
Proteinas - 1,2 a 1,6g/kg DE PESQO/DIA - Sintese proteica e ganho de massa muscular.
\
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Quanto as necessidades diarias de gorduras, praticantes de atividades fisicas e atletas necessitam .
das mesmas recomendagdes destinadas a populagao em geral, ou seja, 1g de lipidio/kg de peso

corporal, correspondendo a 30% do valor caldrico total da dieta, devendo ser mantidas as propor¢oes

normais de acidos graxos, ou seja, 10% de lipidios saturados, 10% de monoinsaturados e 10%

de poliinsaturados.

Imediatamente ap6s o exercicio, recomenda-se a ingestao de carboidratos de facil absorgao e de
alto indice glicémico, correspondente a algo entre 0,7 e 1,5g/kg de peso (Ex: Glicose, Sacarose
ou Maltodextrina), assim com proteinas de alto valor biolégico para a recuperagao muscular.
(ex: Whey Protein)

O consumo de vitaminas e minerais esta associado aos beneficios para o metabolismo energético,
defesa antioxidante, resposta imune, reparagao e crescimento tecidual e muscular, além da
saude 6ssea. Estudos afirmam que a agao antioxidante promovida por vitaminas e minerais,
em sua maioria, nao age de forma isolada, sendo assim, o uso de suplementos de vitaminas e
minerais se mostra muito eficaz, principalmente no que se refere ao efeito da redugao do
estresse oxidativo celular observado em exercicios fisicos de alta intensidade.

A pratica regular de exercicios fisicos esta relacionada a melhora da qualidade de vida, como
resultado das inumeras adaptagdes fisiolégicas, bioquimicas e neuroldgicas promovidas no
organismo, sendo necessaria a intervengao de orientacdes personalizadas quanto a intensidade
do exercicio, assim como a adaptagao nutricional para melhora do rendimento e recuperagao
pos exercicio, potencializando ainda mais os beneficios da atividade fisica. Por isso, a indicacao
de um profissional de saude se faz necessaria.
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