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RESUMO

A realizagdo do exercicio é determinada essencialmente pela capacidade de
gerar energia. Esta, por sua vez esta relacionada intimamente com oS nutrientes
alimentares consumidos na dieta, e com os sintomas metabolicos e fisiologicos para
o fornecimento da utilizagdo da energia (MCARDLE, 1985).

O objetivo deste trabalho tem por base, dar orientagdes e recomendagdes aos
atletas de corrida de fundo, no que se refere a uma dieta 6tima na qual o
fornecimento dos nutrientes necessarios € suficiente para a manutengio, o reparo € o
crescimento dos tecidos.

As recomendagdes dietéticas para os atletas de corrida de fundo podem ser
complicadas, ainda mais pelas necessidades energéticas especificas do desporto,
assim como pelas preferéncias dietéticas do atleta.

Porém, convém adotar boas orientagdes nutricionais no planejamento e na
avaliacdo da ingestdo alimentar, para que o desempenho seja otimo.
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1.0 INTRODUCAO

1.1 APRESENTACAO DO PROBLEMA

O desempenho atlético melhora com uma nutri¢do conveniente e se deteriora com
as deficiéncias nutricionais.

Carboidratos, gorduras, proteinas, vitaminas, minerais e 4gua sdo essenciais para a
dieta. Carboidratos, gorduras e proteinas sdo denominados nutrientes energéticos, pois
sdo utilizados como combustiveis alimentares durante o metabolismo.

Numa prova de fundo, como a maratona, as necessidades energéticas estdo numa
dependéncia direta aos carboidratos.

Os carboidratos sdo os agucares simples (monossacarideos) e complexos
(polisssacarideos). S30 armazenados nos musculos € no figado como glicogénio e s&o
encontrados no sangue na forma de glicose sanguinea. O glicogénio € a glicose
sanguinea sdo as duas formas de combustiveis alimentares, ocorrendo, primeiramente, a
queima da glicose sanguinea, ¢ em seguida, a compensagdo com a utilizagdo do
glicogénio muscular e hepatico.

Sendo fundamental a reserva desse glicogénio, busca-se como produzir um
carregamento de glicogénio muscular e hepético, para suprir a queima da glicose

sanguinea durante a competigio.



1.2 DELIMITACAO

Estudar a nutri¢do do atleta fundista, desde o principio de seu treinamento até a

fase final de competi¢do.

1.2.1 Local

Pesquisa realizada nas diversas bibliotecas de Curitiba.

1.2.2 Epoca

A pesquisa se realizard de Janeiro a Setembro de 1995.

1.3 JUSTIFICATIVA

A alimentagéo do atleta é objeto de estudo, desde o pioneirismo das competigdes.

E na alimentagdo que treinadores e atletas buscam a produgfio de uma energia a
mais que lhe diferenciara dos outros competidores.

A justificativa desse projeto esta relacionado ao fornecimento da alimetagdo correta
para os atletas e em quantidades exatas. Assim, ocorrerd a produgio da glicose
sanguinea ¢ a manuteng@o de reservas de glicogénio muscular durante toda a prova de
fundo, e em niveis organicamente aceitaveis. Ndo acionando os mecanismos de defesa
do organismo, no caso o aumento da produgio de insulina, o que podera ocasionar uma

hipoglicemia.



1.4 OBJETIVO

Esta monografia tem como objetivo estudar a alimentagdo do atleta, esclarecendo e
orientando os atletas no que se refere a uma nutrigdo correta, para produzir a taxa de
glicose sanguinea em niveis organicamente aceitveis € principalmente a produgédo de

um carregamento de glicogénio muscular ¢ hepatico.



2.0 REVISAO DE LITERATURA

2.1 NUTRICAO

Segudo MCARDLE (1985), é raro encontrar um se¢do dedicada aos elementos
bésicos da nutrigdo humana, ¢ algo tdo importante que pode servir de ponto de partida
para o entendimento de como se processa 0 desempenho humano a partir de uma boa
alimentag#o.

A nutrigdo apropriada forma a base do desempenho fisico, proporciona tanto o
combustivel para o trabalho bioldgico quanto as substincias quimicas para extrair e
utilizar a energia potencial, contida nesse combustivel. O alimento também proporciona
os elementos essenciais para a sintese de novos tecidos e o reparo das células existentes.

Alguns poderiam argumentar que a nutri¢io adequada para o exercicio pode ser
facilmente obtida através da ingestdio de uma dieta bem equilibrada e que portanto, seria
de pouca importancia no estudo do desempenho no exercicio: "Entretanto para realizar
uma atividade com eficiéncia maxima, um atleta deve estar bem nutrido. Constata-se
também que um esquema dietético sugerido, faz aumentar as reservas intramusculares
de glicogénio, para aprimorar o desempenho nas provas de resisténcia, corrida de
fundo" (FOX, 1991, p.04)

2.2 DIETA ANTES DA ATIVIDADE: REFEICAO PRE COMPETICAO

Segundo WOOTOM (1990), principalmente sio cinco os fatores que governam a
utilizag8o relativa do combustivel durante o exercicio: intensidade do exercicio, duragdo
do exercicio, tipo do exercicio, estado de treinamento do individuo e dieta antes do
exercicio.

No desempenho do atleta fundista, uma dieta se faz necessaria, para que haja um

bom rendimento no decorrer da atividade.



Muitos técnicos fazem recomendagGes dietéticas baseadas em suas sensagOes € nas experiéncias e
nas experiéncias pretéritas, em vez de confiarem na evidéncia disponivel. Esse problema ¢
complicado pelo fato de os atletas com frequéncia, possuirem informagdes insuficientes
ou incorretas acerca das praticas presentes, assim como, do papel de nutrientes especificos
na dieta; alguns pesquisadores estabelecem que os atletas ndo precisam de nutrientes além
daqueles obtidos numa dieta balanceada. Uma nutricdo, correta para os atletas, em espe-
cifico para o fundista ¢ basicamente de qualquer ser humano, as calorias extras necessarias

para o exercicio, podem ser obtidas através de inimeros alimentos nutritivos da escolha
do atleta (MCARDLE, 1985, p. 36).

O treinador devera ter como prioridade o treinamento ¢ a alimentagdo de seu atleta,
para que esse consiga na alimenta¢éio uma vantagem a mais, em cima dos outros atletas.
Na alimenta¢do ha varias necessidades dependendo do desporto que o atleta
pratica; a discussdo existente entre nutricionistas, treinadores € atletas € se o fundista

necessita mais de proteinas ou glicidios (FIXX, 1977, p. 207).

2.2.1 Protidios ou Glicidios para o fundista?

Existem varias razbes para modificar ou até mesmo abolir a refei¢do pré-

competi¢do rica em proteinas em favor de uma rica em glicidios;

os glicidios sfo digeridos ¢ absorvidos mais rapidamente do que as proteinas ou gorduras,
assim sendo, esscs alimentos tornam-se disponiveis para a producdo de energia mais
rapidamente ¢ pode também reduzir a sensagdo de plenitude experimentada habitualmente
ap6s uma refeicdo. Além disso, a digestdio, a absorgdo ¢ a assimilagio de uma refeicfo rica
em proteina eleva consideravelmente a taxa metabolica de repouso mais do que com uma
refeicdo rica em  glicidios. Esse calor metabodlico impde um esfor¢o adicional aos
mecanismos corporais  destinados a dissiparem o calor, o que poderia ser prejudicial para
o desempenho na corrida de fundo num clima quente (SETTINARI, 1987, p.134).

Segundo ZUCAS (1980), para o atleta fundista, a refeigdo pré-competicdo devera
ser rica em glicidios, para garantir um armazenamento maximo de glicogénio hepatico
e muscular.

"A conveniéncia da ingestdo excessiva de glicidios essencialmente na forma de
agucares simples, por periodos de tempo prolongados, ainda ndo foi estabelecida, de

maneira adequada. Constitui certamente uma boa conduta dietética permitir que os



atletas tenham acesso aos glicidios numa refei¢do pré-evento, assim como nos lanches
que antecedem a competigéo " (MCARDLE, 1985, p. 42).
O uso improprio das gorduras para a produgdo de energia na corrida de fundo reduz

o efeito da poupanca de glicidios,

induzido pelo metabolismo das gorduras, fazendo com que os depositos de
glicogénio presentes nos musculos sejam utilizados mais rapidamente. Esse efeito negativo
da alimentagdo com glicose ¢ mediado provavelmente por uma maior produgdo de insulina
apés o estimulo proporcionado pela ingestdo de glicose ¢ pelos efeitos inibitérios da insulina
sobre a mobilizagio das gorduras. Assim  sendo, se forem  consumidas grandes
quantidades de agucares antes da  competigdo, terd que transcorrer um tempo suficiente
para  permitir a assimilagdo desse nutriente ¢ o restabelecimento do equilibrio metabélico e
hormonal (SETTINARI, 1987, p. 135).

2.2.2 Ingestdo de grandes quantidades de carboidratos

Um dos principais fatores que limitam a velocidade de ressintese de energia é a
disponibilidade de substrato para cobrir as demandas da utilizagio de energia, em
particular do glicogénio muscular.

A situag8o que vive o corredor fundista é a seguinte

Durante os primeiros quildmetros, a velocidade de utilizagdo de energia pode cobrir-se
queimando combustivel numa mistura de carboidratos e graxos. A participagdo de glicogénio
intramuscular apresenta 45 a 50% da velocidade total de ressintese de energia, resto procede da
glicose e dos acidos graxos. A medida que se esgotam as reservas de glicogénio, aumenta a
contibuicio relativa da oxidagdo dos acidos graxos e glicose. Passada a metade da corrida, a
velocidade em que se¢ necessita de energia ¢ maior, pode-se conseguir mediante o aumento do
fornecimento energético. Na fase final da corrida, no entanto, a escassa contribuigdo do
metabolismo de glicogénio reduz a velocidade de que se resintetiza nergia, apesar do aumento das
velocidades de abastecimento de energia, a partir da oxidagdo dos graxos e glicose, a velocidade
necessaria para a ressintese de energia ndo pode manter o ritmo com a velocidade com que esta é
utilizada. Este desequilibrio entre a utilizagdo e a produgdo de energia é percebida perfeitamente
pelos corredores como uma dificuldade para manter o ritmo desgjado (WOOTTOM, 1990, p. 72).

A dieta antes do exercicio tem que haver, e as quantidades realtivas de carboidratos
ingeridos durante os dias anteriores ao exercicio sdo determinantes e a quantidade de
carboidratos acumulados no figado e no misculo como glicogénio. Em consequéncia, se

o glicogénio armazenado no comego do exercicio esta reduzido, devido a ingestdo



inadequada de carboidratos, se limitard a quantidade de energia disponivel para o
trabalho muscular durante o exercicio (WOOTTOM, 1990, p. 69).

Os atletas que treinam para atividades de endurance corrida de longa distincia,
como o atleta fundista, com frequéncia experimentam um estado de fadiga cronica no
qual os dica sucessivos de treinamento duro se tornam extremamente mais dificeis. Isto
pode ester relacionada com uma deplegdo gradual das reservas de glicidios, observada
com o treinamento extenuante repetido, mesmo quando a dieta do atleta contém o
percentual recomendado de glicidios (MCARDLE, 1985, p.38).

ApoOs trés dias sucessivos de corrida diarios, o glicogénio muscular da coxa esta
quase depletado. Isso ocorre, apesar de a ingestdo alimentar diaria dos corredores conter
de 40% a 60% de glicidios. Além disso por volta do terceiro dia, a quantidade de

glicogénio utilizado durante a corrida era muito menor do que no primeiro dia

a energia para o trabalho era fornecida predominantemente pelas reservas corporais de lipidios.
Mesmo quando a dieta ¢ rica em glicidios, o glicogénio muscular nio ¢é recomendado
rapidamente ao nivel preexistente. Apesar do glicogénio hepatico ser estaurado rapidamente,
terdo que transcorrer pelo menos 48 horas para restaurar os niveis musculares de glicogénio
apés um exercicio prolongado ¢ exaustivo, como o corredor fundista. Alguns individuos
podem levar mais de 5 dias para restabelecer os niveis musculres de glicogénio. Se a dieta
contém apenas quantidades moderadas de glicidios. E incontestivel que se uma pessoa se
exercita em dias sucessivos, as quantidades diarias terdo que ser ajustadas de forma a permitir
uma ressintese otima de glicogénio. Além disso tero que ser proporcionados pelo menos dois
dias de repouso e com alta ingestdo de glicidios para que haja o restabelecimento de glicogénio
muscular (MCARDLE, 1985, p.38).

Os carboidratos devem representar o principal elemento da refei¢do que antecede a
competi¢do porém aqui cabe uma nota de alerta: o consumo de grandes quantidade de
agucar ou de glicose, particularmente na forma liquida ou de comprimidos, menos de 1
hora antes do exercicio ndo é recomendado. A ingestdo de glicose em repouso produz
um aumento de 38% nos niveis de glicose ao iniciar-se o exercicio.

A ingestdo de glicose em repouso produz também um aumento de 3,3 vezes nos

niveis sanguineos de insulina

sanguineosde insulina por ocasido do inicio do exercicio.Como resultado dos altos niveis
de insulina a glicose sofre uma redugfio progressiva durante todo o periodo de exercicio,



resultando em hipoglicemia ou em baixos niveis sanguineos de glicose. Isso produz uma
sensacdo de fadiga e reduz a disponibilidade de glicose sanguinea como combustivel
metabolico. Por sua vez, constata-se uma utilizag8io de glicogénio muscular 17% maior
(FOX, 1991, p. 383).

A conclusdo a ser tirada desses resultados é que o consumo de grandes quantidades
de agucar durante toda a hora que precede o exercicio resultard de fato, numa menor
disponibilidade de glicose sanguinea, gerando dessa forma uma maior dependéncia em
relagdo ao glicogénio muscular como combustivel metabdlico. Consequentemente o
glicogénio muscular ¢ depletado mais rapidamente, nas atividades de endurance no caso
do corredor fundista, isso pode acarretar fadiga muscular precoce. Desde que a sua
concentragdo em agucar ndo seja excessiva (nunca superior a 2,5 gramas por 100 ml de
liquido), os liquidos podem ser ingeridos até 30 minutos antes da atividade fisica sem
prejudicar o desempenho. A 4gua constitui talvez o melhor liquido, porém os sucos de
frutas e de vegetais sdo apropriados, o0 mesmo ocorrendo com bebidas sem gis com
sabor de frutas.

Os carboidratos tem uma importincia muito grande para determinar o rendimento
do atleta durante o exercicio.

O carregamento de carboidratos foi concebido pelo fisiologista sueco Eric
Hultman. " Este estudo tem a duragdo de uma semana, no primeiro dia ¢ realizada uma
corrida longa e extenuante. Nos trés dias seguintes treino normal, a0 mesmo tempo em
que come-se uma dieta extremamente baixa em carboidratos e alta em proteinas.
Durante os trés wltimos dias, come-se mais carboidratos do que o babitual e reduz
drasticamente as proteinas (FIXX, 1977, p. 209).

Conclui-se que estando alimentado desta forma, os musculos absorvem todo o
glicogénio que sdo capazes de reter, pois carboidratos sdo a primeira fonte de energia
durante o trabalho exaustivo, ambas gorduras e carboidratos, sdo as fontes de energia
durante a atividade constante de equilibrio cardiocirculatério. A molécula de
carboidrato contém mais oxigénio do que a gordura. Além disso o carboidrato é mais
eficiente percursor de energia do que a gordura (requer menos oxigénio para produzir a
mesma quantidade de energia); isto o faz um alimento preferivel na produgdo de

energia.



O carregamento de carboidratos sofre variagdes nas fases em que é executado,
conforme entendimento de cada treinador.
Segundo SHORTER (1981), nfio adoto a primeira fase (dieta baixa em
carboidratos), comega diretamente na segunda fase (dieta rica em carboidratos).

A conclusdo que justifica a preferéncia por comegar diretamente na fase que requer
uma dieta rica em carboidratos, estd na convencdo de que ao treinar puxado
(exaustivamente), toda a corrida serve para descarregar o glicogénio. O proprio
treinamento se encarrega do desprendimento do glicogénio que se encontra armazenado
no corpo do alteta.

Nédo devemos ingerir bebidas glicidicas na ultima hora antes da competi¢do ou
tomar agucares simples (glucose, frutose, sacarose e mel) no mesmo periodo. Muitos

atletas tem este mau habito pois pensam que ao tomarem glicidios perto do inicio da

competi¢do, aumentam a glicemia e assim obtém resultados competitivos; afalso,
pois os agucares simples sdo rapidamente absorvidos depois digeridos e a sua chegada a
corrente sanguinea estimula a produg@io de insulina pelopancreas. A insulina baixa a
glicemia evitando a hiperglicemia. No entanto, mesmo depoisde normalizada a glicemia, o
péncreas continua a produzr insulina por algum tempo, havendo uma baixa da glicemia e o
atleta apresenta-se no inicio da competi¢cio em hipoglicemia exatamente o inverso que
desejamos. O que desejamos durante a competigio € exatamente o oposto por isso,
existem geralmente, baixos niveis de insulina durante a prova. No decorrer da competico
existem niveis elevados de glucagina (hormoénio igualmente pancreatico mas com uma
acdo oposta a insulina) que vdo estinular a glicogenolise a nivelmuscualr e hepatico,
favorecendo o aporte de glicose a célula, e a lipolise nas reservas de triglicerideos do
tecido adiposo. Entendemos assim que a elevagio das taxas sanguineas de insulina pela
ingestdo de agucares simples na hora que precede a competicdo é prejudicial para o
rendimento muscular (HORTA, 1989, p. 169-170).

Conclui-se que a ingestdo de aguares simples antes da competi¢do leva a uma
impossibilidade de utilizacdo de acidos graxos em reserva no tecido adiposo como
carburantes € assim h4 um gasto superior de glicogénio muscular que seria economizar

para um melhor desempenho competitivo.
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2.3 MANUTENCAO DAS RESERVAS DE GLICOGENIO

Provavelmente ¢ menos 0bvio a necessidade de manter as reservas de glicogénio

durante o treinamento que na competigio;

os principais fatores que limitam a velocidade de recuperagfio de glicogénio do misculo
esquelético sdo tempo e a disponibilidade de substrato adequado. A recarga completa das
reservas de glicogénio muscular depois do exercicio prolongado que esgota o glicogénio
dura umas 48 horas ou mais, com independéncia da ingestdo de carboidratos durante este
periodo (ver anexo 1) (WOOTTOM, 1990, p. 81).

2.3 AS DIETAS RICAS EM CARBOIDRATOS AJUDAM NA RECARGA DE
GLICOGENIO

Uma dieta rica em carboidratos asseguram que se cubram entre sessdes de

treinamento as limitadas reservas de glicogénio;

E importante diversificar o treinamento de tal modo que se intercalem dias de forte esgotamento de
glicogénio com outros em que as reservas de glicogénio ndo sio tio utilizadas. E importante um
dia de repouso resistir a tentagdo de treinar diariamente, sem atividades, se utiliza pouco oxigénio e
o tempo livre se pode dedicar a preparacdo de elementos ricos em carboidratos pra comé-los nos
proximos dias. Depois da sessdo de treinamento, 0 processo de recarga de combustivel comegara
tdo pronto como seja possivel. Paradoxalmente a capacidade do maisculo para recuperar o
glicogénio ¢ maxima depois do exercicio, justamente neste momento provavelmente se tem menos
gana de comer. Portanto, ndo deixar passar o tempo e ingerir carboidratos na primeira hora, no
qual é muito importante se¢ o treinamento se realiza todos os dias ou duas vezes ao dia
(WOOTTOM, 1990, p. 84-85).

2.3.2 DECIDAMOS QUE ALIMENTOS VAMOS COMER

Segundo SETTINARI (1987), por tanto, o que o atleta deve comer? Evidentemente,
aqueles alimentos que sdo ricos em carboidratos, especialmente alimentos purificados
ricos em carboidratos complexos. Por exemplo: grios de cereais integrais ¢ produtos

derivados de cereais (farinha integral ou péo integral, granola ou musli), frutas frescas
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ou secas, hortaligas frescas ou congeladas (especialmente de natureza de raizes), feijoes,
ervilhas e lentilhas. Todos estes alimentos ndo sdo somente ricos em fibras e em
carboidratos, sdo também em proteinas, vitaminas e minerais. Por conseguinte, se
colocarmos simplesmente atencdo nas fontes de carboidratos da dicta se aumenta

substancialmente, além da ingestdo de muitos outros nutrientes valiosos.

2.3.3 MODIFICACAO DA INGESTAO DE GLICIDIOS

Para FOX (1991), varios recursos € suplementos nutricionais sdo consumidos
durante o treinamento e antes da competicdo no que se refere ao atleta fundista. A
presente analise focaliza a sobrecarga glicidica, um dos métodos mais usados, da
modificagdo nutricional utilizada por atletas de corrida de fundo, para melhorar o
desempenho. A adogfo criteriosa dessa técnica dietética pode melhorar muito certos
desempenhos especificos, porém existem alguns aspectos negativos que se poderiam
considerar prejudiciais.

Nos estagios iniciais do exercicio, cerca de 40 a 50% das necessidades energéticas
sdo atendidos pelo glicogénio armazenado no figado € nos musculos que estdo sendo
exercitados. Se o exercicio em steady state continua e as reservas orginicas de

glicogénio

sofrem redugdo, um percentual progressivamente maior da energia para o exercicio tera que ser
fornecido através do metabolismo dos lipidios. Esse nutriente alimentar ¢ mobilizado a partir dos
locais de armazenamento como tecido adiposo e figado, sendo fornecido aos musculos ativos
através da circulagfo. Entretanto, se o exercicio ¢ realizado até o ponto em que o glicogénio
muscular sofra redugdo profunda, a fadiga podera instalar-se facilmente, até mesmo quando os
musculos dispdem de oxigénio suficiente ¢ a energia potencial dos lipidos armazenados continua
sendo quase ilimitada. Isso porque o glicogénio armazenado nos miisculos se esvaziou. Se uma
solugdo de glicose e agua for ingerida no ponto da fadiga, o exercicio podera ser prolongado por
um periodo de tempo adiciconal, porém e para todas finalidades praticas o "tanque de

- combustivel" dos musculos se apresentard vazio e a continuagio da produgdo de energia sera
profundamente limitada (WOOTTOM, 1990, p. 87).

Para MCARDLE (1985), as atividades de endurance como a corrida de fundo

podem ser acentuadamente aumentadas ao se consumir uma dieta rica em glicidios.
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Inversamente, se a dieta consiste predominantemente em lipidios, a capacidade de
‘endurancce era reduzida drasticamente. Por causa dessa importante relagdo entre dieta e
desempenho fisico, os pesquisadores passaram a avaliar varias maneiras possiveis de
aumentar as reservas organcias de glicogénio. Numa série de experiéncias, os atletas de
corrida de fundo, consumiam trés dietas diferentes. Uma dieta mantinha a ingestdo
caldrica normal, porém forncecia a maior quantidade de calorias na forma de lipidios. A
segunda dieta era normal e continha os percentuais diarios recomendados de glicidios,
lipidios e protidios. A terceira dieta proporcionava 82% das calorias na forma de
glicidios. Os resultados mostravam que o contetido em glicogénio de amostras retiradas
dos misculos das pernas dos atletas alimentados com a dieta rica em lipidios, com a
dieta normal e com a dieta rica em glicidios era, em média, de, 0,6 1,75 e¢ 3,75 de
glicogénio por 100g de musculo respectivamente. Foram realizadas observagoes
semelhantes também para o glicogénio hepatico. Além disso, a capacidade de endurance
dos atletas variava consideravelmente na dependéncia da dieta que consumiam nos dias
que precediam o teste de endurance. Ver anexo tabela 2, a capacidade de endurance dos
atletas alimentados com dieta rica em glicidios é mais de trés vezes maior que a
capacidade de endurance desses mesmos atletas quando consumiam a dieta rica em
lipidios. Evidenciava-se claramente que uma modificagfio simples na dieta alterava
muito as reservas organicas de glicidios e afetava o desempenho subsequente no
exercicio maximo prolongado. Essas observagdes sdo particularmente improtantes nfio
apenas para o atleta de endurance, mas também para as pessoas que modificam suas
dietas de forma a reduzir o percentual recomendado de glicidios. Nas dietas lipidicas
Dieta de Atkins, ¢ advogada uma alta ingestdo de lipidios com eliminagfo
correspondente ou restri¢do profunda de glicidios. Da mesma forma, as dietas ricas em
proridios geralmente sdo acompanhadas por uma menor ingestio de agucares € amidos.
Essas dietas podem resultar rapidamente numa deplegio drastica do glicogénio
muscular ¢ hepatico e tornam extremamente dificil participar em atividades ou

treinamentos fisicos vigorosos.
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2.3.4 SUPERCOMPENSACAO DE GLICOGENIO

Segundo MCARDLE (1985), a pesquisa mostrou também que determinada
combinac¢do de dieta e exercicio resulta em importante incremento das reservas de
glicogénio muscular. Essa técnica ¢ denominada sobrecarga de glicidios ou
supercompensagio de glicogénio e estd comumente "em voga" entre atletas de corrida
de funda. o resultado dessa modificagéo dietética especifica é um aumento ainda maior
no glicogénio muscular que aquele observado com a dieta rica em glicidios ja discutida.
De fato, até 4 ou 5g de glicogénio sdo " carregados" em cada 100g de musculo.

O procedimento basico para se conseguir o efeito de supercompensagio esbogado
na tabela 3, 4 em anexo, consiste em reduzir o conteudo de glicogénio com exercicio
prolongado em steady-rate até cerca de 6 dias antes da competicdo. J4 que a
supercompensacdo de glicogénio ocorre apenas nos musculos especificos, o atleta tera
que acionar os musculos que participam em seu desporto. No preparo para um corredor
de fundo, em geral é necessario uma corrida de 15 ou 20 milhas. A seguir o atleta
mantém uma dieta pobre em glicidios (cerca de 60 a 100 gramas po dia) durante varios
dias para depletar ainda mais as reservas de glicogénio. Durante esse periodo continua-
se com um treinamento moderado. A seguir, pelo menos 2 dias antes da competigéo, o
atleta passa a adotar uma dieta em glicidios incluindo até a refei¢do pré-evento. A
exigéncia de um periodo de 2 a 3 dias com uma alta de glicidios é importante, pois em
geral € esse o intervalo necessario para se processar a restauragio plena do glicogénio
muscular ap6s ums deplecdo intensa. Evidentemente, quantidades diarias suficientes de
protidios, minerais e vitaminas e agua abundante também devem fazer parte da dieta
di4ria com glicogénio. J& que a maioria dos atletas de competi¢io de corrida de fundo
normalmente adota essa ingestdo de glicidios, seus niveis de glicogénio muscular
costuma ser cerca de duas vezes maiores do que aqueles de seus congéneres

destreinados. Para eles, o efeito de supercompensagéo € relativamente pequeno.
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23,5 TIPOS DE DIETAS PARA CONSEGUIR O EFEITO DE
SUPERCOMPENSACAO

O anexo tabela 5, fornece um exemplo para planos de refeicbes que podem ser
utilizados durante a deplegéio de glicidios (estagiol) e a sobrecarga de glicidios (estagio

2) antes da prova de endurance.

2.3.6 ASPECTOS NEGATIVOS

Para ZUCAS (1980), os 2,7g adicionais de 4gua armazenados com cada grama de
glicogénio muscular fazem desse elemento um combustivel pesado em comparagdo com
uma quantidade igual de calorias armazenadas como lipidios. O peso corporal aumenta
e pode fazer o atleta sentir-se "excessivamente pesado” e pouco a vontade; qualquer
carga ponderal extra também onera diretamente o custo energético de atividades como
correr. Em verdade, o peso extra pode anular os possiveis beneficios que poderiam ser
proporcionados pelo acamulo de glicogénio extra. Pelo lado positivo,a agua liberada
durante o fracionamento do glicogénio se torna disponivel para regula¢do térmica ao
realizar um exercicio num ambiente quente.

A supercompensagdo pode ser potencialmente perigosa para os individuos com
predisposi¢do para problemas médicos especificos. Uma sobrecarga intensa e
persistente de glicidos entremeada com periodos de alta ingestdo de lipidios poderia
gerar problemas em atletas suscetiveis a diabetes adulto e cardiopatia, ou aqueles com
deficiéncias de certas enzimas musculares ou doenga renal. Pequenas altera¢des
dietéticas provavelmente exercem pouco efeito sobre a sande geral, porém, ndo existe
pesquisa acerca dos efeitos a longo prazo de supercompensagiio repetida ou de uma
sobrecarga prolongada de glicidios em atletas ndo acostumados com nossa dieta. A nio
adogdo de uma dieta balanceada pode acarretar deficiéncias de alguns minerais e
vitaminas, particularmente das vitaminas hidrossoliveis; nesse caso, podera ser
necessaria uma suplementagfo dietética. Na deplecdo de glicogénio, ha uma condigio

com enfraquecimento geral, que pode tornar mais suscetivel as infecgdes e lesoes e,
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certamente, reduz a capacidade de participar de um treinamento arduo. Os atletas devem
estar bem informados acerca da sobrecarga glicidica antes de tentarem manipular seus

hébitos dietéticos e seus exercicios para conseguirem uma sogrecarga de glicogénio.

2.4 DIETA DURANTE A ATIVIDADE: REPOSICAO DE ACUCAR E AGUA

E bastante comum verificar que os atletas, particularmente os de corrida de fundo,
ingerem glicose (habitualmente na forma liquida) durante os exercicios prolongados.

Serd que essa pratica aprimora o desempenho? Em geral admite-se que a ingestdo de

alguma glicose durante o exercicio fisico prolongado ajudara a poupar glicogénio muscular
e a retardar ou prevenir a hoglicemia ou os baixos niveis de agucar no sangue. Tanto o
efeito de poupanca de glicogénio quanto o efeito preventivo sobre a hupoglicemia podem
ajudar a reduzir e ou retardar a fadiga. Um exemplo disso ¢ mostrado na tabela 6 (anexo).
Nesse estudo, os atletas receberam 12,5 g de glicose liquida a cada 15 minutos nos
primeiros 90 minutos de um periodo de exercicio de 2 horas que consistia em pedalar numa
bicicleta ergométrica. Como indicado, a glicose sanguinea era mantida em niveis muito masi
altos quando se consumia glicose do que ao nfo se administrar esse carboidrato. O trabalho
total realizado durante o percurso de 2 horas ndo era muito diferente entre os ensaios até os
30 ultimos minutos do exercicio, quando entfo o trabalho total empreendido passada a se,
em média 11% acima do ensaio da glicose (FOX, 1991, p.384).

Conclui-se que a ingestdo de glicose liquida durante um exercicio de longa duragéo
consegue manter niveis de glicose sanguinea, o que, por sua vez, reduz a fadiga durante
a ultima parte do exercicio, o que acontece com o alteta fundista.

Para MCARDLE (1985), convém relembrar que, quando um atleta pode ingerir
glicose durante um exercicio prolongado, como € o caso do atleta fundista, a mesma
deve ser em baixas concentragdes. O estomago s6 consegue esvaziar uma quantidade
limitada de gliocse em um periodo de tempo curto. Se existirem quantidades excessivas
de glicose, o ritmo de esvaziamento gastrico serd retardado e a glicose passara a ser
absorvida muito lentamente para dentro da corrente sanguinea. Assim sendo, a ingestdo
de altas concentragdes de glicose em verdade retarda sua utilizagdo como combustivel
metabodlico. A concentragdo recomendada de glicose € de 2,0 a 2,5g por 100 ml de agua.

Com relagfio a reposigdo de fluidos, quer se trate de uma solugdo liquida de glicose

ou apenas de agua pura, € importante relembrar que ndo € possivel ingerir fluidos com a
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mesma rapidez com que os mesmos sdo perdidos (principalmente através da respiragdo)
durante a maioria das provas de endurance. Por exemplo, apenas cerca de 800 ml de
fluidos por hora podem ser esvaziados pelo estomago durante uma corrida de longa
distancia, enquanto as perdas podem ser duas vezes maiores, ou de 2 litros por hora.
Portanto, os atletas de endurance precisam tomar cuidado para ndo ingerirem fluidos
além de 800 ml por hora. Do contrario, o fluido retido no estdmago pode causar

desconforto e, possivelmente, dificultar o desempenho.

2.5 DIETA APOS A ATIVIDADE

Segundo FOX (1991), apds provas de endurance como a corrida de fundo, devem ser
enviados grandes esfor¢os para repor gorduras, proteinas, carboidratos, vitaminas,
minerais ¢ agua. Fica-se em melhores condigdes fisiologicas quando o atleta espera por
cerca de 1 hora ao término do exercicio antes de fazer uma grande refei¢do; no entanto,
um nutriente liquido pode ser consumido poucos minutos apds um esforgo, a fim de
estabilizar a glicose sanguinea. Se a competi¢do cai ser no dia seguinte, convém tomar
cuidado em restabelecer as reservas de energia de glicogénio muscualar e hepatico,
como ja foi explicado anteriormente. Convém escolher alimentos facilmente digeriveis,
que podem incluir: creme ¢ manteiga para o conteiido de gordura; carboidratona forma
de pdo, pudins, arroz, proteinas tipo peixe, ovos cozidos, queijos e outros produtos
lacteos; e frutas frescas e sucos que sdo excelentes para a reposi¢do de vitamina C, de

energia e de liquidos.
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4.0 CONCLUSOES/RECOMENDACOES

A grande vantagem de uma boa nutrigdo ¢ contribuir para a recuperagio entre
sessOes de treinamento. A melhora do rendimento fisico é antes de tudo a adaptagio
corporal do stress do treinamento intensivo. Com treinamento constante se produz a
adapatacdo e como consequéncia a melhora. Por tanto, é importante prestar atengdo nos
habitos alimentares nos 365 dias do ano, e nfio somente nos dias de competigdo.

Antes de tudo a dieta tem que cobrir as demandas exigidas do organismo pelo
treinamento. E absolutamente necessario ingerir energia suficiente em forma de
carboidratos para manter as reservas intramusculares de energia. Se durante o
treinamento intenso as ingestdes de carboidratos sdo baixas, o resultado obtido sdo
reservas pobres de glicogénio muscular. O treinamento é mais penoso se sdo baixas as
reservas de glicogénio.

Depois do treinamento deve-se comecar 0 mais rapido possivel o processo de
recarga de combustivel. Se dispde de pouco tempo para consumir quantidades
relativamente grandes de alimentos. A capacidade muscular é maxima durante a
primeira hora que segue o treinamento.

Os carboidratos devem constitutir o principal componente da refeigdo que precede
uma competi¢do, a qual ndo deve ser consumida menos de 2 horas antes da competigfo.
Frytas, vegetais cozidos, sobremesas tipo gelatina e peixe também podem ser incluidos
na refei¢do que antecede a competi¢do. Gorduras e alimentos altamente condimentados
devem ser excluidos da refei¢do pré-competigio..

Grandes quantidades de agucar liquido ou de comprimidos, devem ser evitados de
30 a 45 minutos antes do inicio do exercicio. Em verdade, essas grandes quantidades
geram menor disponibilidade de glicose e causam uma deplecdo mais rapida dos
depbsitos musculares de glicogénio, resultando em fadiga precoce.

Orienta¢des basicas a serem adotadas no planejamento da dieta pré-competigio:

- Energética da dieta
A ingestdo energética deve ser suficiente para afastar qualquer sensagdo de fome ou

fraqueza durante todo o periodo da competicdo. Embora a ingestdo alimentar pré-
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competi¢do contribua para o gasto energético imediato, assim mesmo é essencial para
manter um bom nivel de agucar no sangue e para evitar as sensagdes de fome e
fraqueza.

- Hora da refeigdo

O plano dietético deve permitir que o estémago e o intestino proximal estejam vazios no
momento da competi¢do

- Conteado liquido da dieta

As ingestdes de alimento e liquido antes e durante a competi¢do prolongada devem
garantir um estado 6timo de hidratagdo

- Leveza da dieta

A dieta pré-competi¢do deve conter alimentos capazes de minimizar qualquer distarbio
no trato gastrintestinal

- Aspectos psicoldgicos da dieta

A dieta deve incluir alimentos com 0s quais o atleta esteja familiarizado e que ele
acredite que "o fardo vencer".

Pode-se concluir também, que o armazenamento muscular de glicogénio pode ser
grandemente aumentado através de varios procedimentos dietéticos e ou de exercicios.
Os maiores depdsitos de glicogénio podem ser obtidos primeiro depletando os
musculos de seu glicogénio (isto ¢, rica em gorduras e proteinas) por varios dias. Isso é
entfio seguido pelo consumo de refeigdes ricas em carboidratos por 2 ou 3 dias.

As técnicas para a sobrecarga glicidica em geral sdo eficientes para aumentar a
endurance no exercicio submdaximo prolongado. Os atletas terfio que estar bem
informados acerca dessas modificagdes nutricionais antes de tentarem manipular suas
dietas para conseguirem uma sobrecarga de glicogénio.

Os atletas devem ter em mente que os possiveis beneficios da sobrecarga de
glicidios se aplicam & maioria das atividades aerdbicas de natureza prolongada, como a
corrida de fundo.

Durante o exercicio prolongado de endurance (varias horas ou mais) como o
corredor de fundo, maratonista, deve-se ingerir alguma glicose na forma liquida.

Entretanto, sua concentragdo nfio deve ser superior a 2,5g por 100 ml de liquido, pois a
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absor¢lio gastrica ¢ estorvada pelas altas concentracdes de glicose. O consumo de
glicose liquida em baixas concentragdes previne os baixos niveis sanguineos de glicose

(hipoglicemia) e a desidratagfo, além de retardar a fadiga.
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ANEXO 1
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Tiempo transcurrido después del ejercicio

Fig. 41 Modificaciones de la reserva de glucogeno muscular después del ejercicio. Ob-
sérvese que la recuperacion complela dura 24-48 horas.
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Figura 22-3. Relagdo entre conteido de glicogénio pré-exer-
cfcio do musculo da perna e desempenho de endurance no
exerc(cio subméximo. (Adaptada de Bergstrom, J. et al.: Diet,
muscle glycogen and physical performance Acta Physiol.
Scand., 77:140, 1967.)
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ANEXO 3

IR,

Quadro 22-4. Plano Dietético em Dois Estdgios
para Aumentar o Armazenamento de
Glicogénio Muscular

Estdgio 1 — Deplegao

Dia 1: Exerclcio exaustivo realizado até deple-
tar o glicogénio muscular em masculos especf-
ficos

Dias 2 3, 4: |nges;é’o de alimentos pobres em
glicfdios (alto percentual de prot(dios e lip(-
dios na dleta dl4ria)

Estdgio 2 — Sobrecarga Glicldica

Dias 5, 6, 7: Ingestdo de alimentos ricos em gli-

- cfdios (percentual normal de prot(dios e lip/-
dios na dieta diéaria).

Dia da Competigao

Adotar a refeigdo pré-evento rica em gllc(dlos
. esbogada no Cap. 3.
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Quadro 19.6 Dietas para aprimorar o armazenamento de glicogénio muscular*
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4-6 dias anles de uma prova

1.3 dias antes de uma prova

Dieta rica em energia, pobre em carboidratos

Dieta muito rica em energia, rica em carboidratos

Desjejum

172 grapefruit ou 1/2 copo de suco de grapefruit ou bagas
2 ovos

Quantidades liberais de toucinho, presunto ou lingiica
Manteiga ou margarina a vontade

1 fatia fina de pdo integral

1 copo de leite integral ou misturado meio a meio

Almogo ¢ jantar

Caldo de carne ou 1/2 copo de suco de tomate

Bastante peixe, ave ou figado (> 180 gramas)

Salada mista verde (apenas) ou | copo de vegetais verdes cozidos
Motho para salada, manteiga ou margarina i vontade

1 copo de leite integral ou misturado meio a meio

" Gelatina adogada artificialmente com creme batida (sem agticar)

Lanches

Requeijio

Nozes

{ fatia de pdo integral
Limonada com adogante

1 copo de suco de laranja ou de abacaxi

Cereais quentes 3 vontade

Ovos e doces quentes

Quantidades liberais de toucinho, presunto ou lingdiga
Manteiga ou margarina d vontade

2-4 fatias de pdo integral

Chacalate ou cacau 3 vontade

Creme ou sopa de legumes ou ensopado

Bastante peixe, ave ou figado (> 180 gramas)
Acrescentar feijdes ou frutas

Molho de salada, manteiga ou margarina a vontade
1 copo de leite integral, meio a meio, ou milkshake
2-4 fatias de pio integral ou bolos ou batatas
Torta, doce, pudim ou sorvete

Frufas, especialmente timaras, passas, magds, bananas
Mais leite ou milkshakes
Bolos ou agicar-candy
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Quadro 22-5. Exemplo de Plano de RefeicGes para Deplecdo de Glicidios e Sobrecarga de Glicogénio

antes do Evento de Endurance?@

, Estagio 1 Estagio 2
ifeicdo deplegao sobrecarga de glicidios
i1sjejum:’ 1/2 lata de suco de frutas 1 lata de suco de frutas
: 2 ovos cereais quentes ou frios
1 fatia de torrada de trigo integral 1 a 2 bolos leves [semelhantes a sonhos)
! 1 copo de leite integral 1 colher de sopa de manteiga
‘ café (creme/agicar)
Imogo: 170 g de hamburguer 56-84 g de hambiirguer com bolo
‘ 2 fatias de pdo 1 lata de suco
Salada 1 laranja
1 colher de sopa de maionese & molho 1 colher de sopa de maionese
} de salada torta ou bolo
1 copo de leite integral
anche: 1 lata de iogurte 1 lata de iogurte, fruta ou doces
antar: 2 a 3 pedagos de galinha frita 1-1 1/2 pedago de galinha cozida
’ 1 batata cozida com creme azedo 1 batata cozida com creme azedo
1/2 1ata de vegetais 1 lata de vegetais
ché gelado (sem agucar) 1/2 lata de ananas adogado
2 colheres de sopa de manteiga ch4 gelado {com agicar)
1 colher de sopa de manteiga
1 copo de leite integral 1 copo de leite e chocolate com 4 doces

Lanche:

'Durante o estégio 1, a ingestdo de glic{'dwios & de aproximadamente 100 gramas ou 400 calorias; no estagio 2, a ingestdo de gli-

i{dios é- aumentada para 400 a 625 gramas ou cerca de 1.600 a 2.5600 célorias.
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Fig. 19.8 A, Em geral, admite-se que a ingestdo de alguma glico-
se liquida durante o exercicio prolongado ajuda a poupar o glico-
génio muscular e retarda ou previne a hipoglicemia ou os baixos
niveis sanguineos de glicose. Por sua vez, isso ajuda a reduzir
e/ou retardar a fadiga, conforme demonstrado por um rendi-
mento de trabalho 11% maior durante os iiltimos 30 minutos
do exercicio, B. (Baseada em dados de Ivy et al.*)
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