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Suplementacao Nutricional no Esporte

)
®  Neste conteuldo, serdo abordados os topicos: EOAORL

‘ 1- Suplementos Alimentares; 4 - Suplementos de Vitaminas e Minerais;

2 - Suplementos de Carboidratos; 5 - Termogénicos.

3 - Suplementos de Proteinas;

A Suplementacgao na pratica esportiva '

Os exercicios fisicos promovem ao organismo alteragées fisioldgicas e desgastes nutricionais
importantes. Por isso, uma boa nutricao é essencial para evitar maiores prejuizos a saude e
garantir o desempenho esperado durante os treinos ou eventos esportivos. Para o planejamento
da dieta adequada, deve-se levar em consideragao o tipo de esforco, a intensidade e o tempo do
exercicio. O aporte exato de nutrientes deve ser combinado com os horarios ideais para as
refeicdes, que devem sempre ser fracionadas, com intervalos adequados aos treinos e descanso
do individuo. Atualmente, além da alimentacao, a suplementagao nutricional passou a ser um
recurso muito utilizado por desportistas e principalmente por atletas. O Brasil € 0 2° maior usuario
de suplementos alimentares no mundo, perdendo apenas para os Estados Unidos.

Suplementos alimentares sdo produtos com a finalidade de complementar a dieta e podem ser
encontrados em diversas formas: comprimido, capsula, capsula de gel, em p6 ou liquido. Os
suplementos esportivos (proteinas em po e barras, géis e termogénicos) sdo uma categoria de
suplementos alimentares que tem como finalidade o aumento de massa muscular, perda de
peso corporal ou melhora do desempenho.

A decisdo sobre o uso de suplementos deve considerar as caracteristicas individuais e ser
acompanhada cuidadosamente pelo profissional responsavel pela prescricao.

Suplementos de carboidratos?

Sao encontrados em diversos formatos: em po, gel, balas e barras e podem ser Uteis quando
fornecidos em situagdes onde o uso de alimento pode nédo ser a melhor opgao devido a
digestibilidade ou praticidade. Podem ser usados antes, durante e apds exercicios.

O carboidrato (CHO) disponivel no musculo, sob a forma de glicogénio muscular, é a principal
fonte energética para exercicios de alta intensidade. A utilizagdo do glicogénio muscular pode
contribuir para a fadiga muscular durante exercicios de elevada intensidade. Esse tipo de exercicio
promove o consumo de grande quantidade de CHO, pois ha um aumento na disponibilidade e na
taxa de oxidacao da glicose. Entretanto, a quantidade total utilizada esta limitada a duracao
do exercicio.
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A utilizacao de suplementos com proteinas e aminoacidos tem aumentado entre os atletas e
esportistas, tendo como objetivos a complementagao da ingestao proteica ou a substituicao de
proteinas da dieta para aumentar seu valor bioldgico na refeicao, e ainda, por seus efeitos na
recuperagao muscular, assim como no ganho de massa magra.

Sendo assim, a quantidade de proteina fornecida pelo suplemento proteico deve ser somada a
proteina de outros alimentos, nao ultrapassando a recomendacao total diaria.

Exercicios leves a moderados Exercicios intensos/longa duracao
(70% a 85% da Frequéncia Cardiaca - FC) (acima de 85% da Frequéncia Cardiaca - FC)
Proteinas - 0,8 a 1,2g/kg de peso/dia - Carboidrato - 1,2 a 1,6g/kg de peso/dia-
Sintese proteica e ganho de massa Sintese proteica e ganho de massa

L muscular. L muscular.

Os suplementos proteicos sdo encontrados em diversos formatos: em po, barra e liquido e sdo
obtidos de diferentes fontes alimentares como o Whey Protein e a Caseina, que sdo obtidos a
partir do leite e da Albumina da Clara do Ovo. Diferentes tipos de proteinas e grau de processamento
interferem na:

[ Solubilidade J [ Digestibilidade ] [ Absorcao ] yg;

Suplementos de Vitaminas e Minerais '*

Com a diversidade de modalidades, horarios, lanches mal planejados com baixo teor de nutrientes,
ingestao reduzida de calorias, dietas veganas e outros fatores, muitos individuos podem apresentar
a deficiéncia de algum nutriente importante, sendo assim, é essencial realizar uma avaliagao
nutricional com um profissional que podera orienta-lo de forma personalizada sobre quais
nutrientes devera suplementar. Vitaminas e minerais estao associados aos beneficios para o
metabolismo energético, defesa antioxidante, resposta imune, reparacao e crescimento
tecidual e muscular, além da saude dssea.

Quando limitada a 100% da ingest&o dietética de referéncia (DRI), a suplementagao de vitaminas é
considerada segura. Quantidades excessivas nao sao recomendadas.

Termogeénicos 3"#

Os suplementos termogénicos sao considerados substancias nutricionais que possuem
recursos ergogeéenicos, cuja composicao pode apresentar variados tipos de substratos como:
cafeina, catequinas, efedrina, entre outras, que prometem aumentar o desempenho fisico,
otimizar a utilizagcao de gordura como fonte de energia e melhorar a composigéo corporal através
da reducao da gordura corporal.

Cafeina®™"

Bebidas termogénicas contendo cafeina tém sido estudadas quanto aos seus beneficios com
relagéo ao esporte, sendo eles:

Aumento do Estado Retardo da Aumento da Queima
de Alerta Fadiga de Gordura
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Existem varios protocolos de utilizagdo, com ajuste de dose em gramas por kg de peso e com
possibilidade de consumo em diferentes momentos, como pré ou durante o treino. O melhor
protocolo é o que garante eficacia com menor dose ¢, esta definicao deve ser orientada pelo
profissional de saude.

A prescricao do suplemento no esporte deve ser sempre realizada por um profissional habilitado
apos a avaliagao nutricional e necessidades nutricionais individuais identificadas. O profissional

ajustes necessarios de acordo com as mudangas de peso, treinos e metas. /
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*Contém agucares proprios dos ingredientes.
Este ndo € um alimento baixo ou reduzido em

valor energético. CONTEM GLUTEN
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Para mais informagdes, acesse: www.avantenestle.com.br H ea lt hsc ie nce

Servigo de atendimento ao profissional de saude 0800-7702461

Material destinado exclusivamente a profissionais de satide. Proibida a distribuicao aos consumidores.



