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RESUMO

RECURSOS NUTRICIONAIS E SUPLEMENTARES PARA ATLETAS E
PRATICANTES DE EXERCICIOS FiSICOS NAO COMPETITIVOS.
UM ESTUDO EXPLORATORIO.

Muitas pessoas praticam exercicios fisicos ou esportes por diversas razoes.
Atletas de elite querem um retorno rapido, um numero medio de pesscas se
exercitam para reduzir ou manter o peso corporal e outras pessoas se exercitam por
razbes de saude. Muitas dessas pessoas ingerem suplementos nutricionais para
alcangar seus objetivos de uma maneira rapida. Um treinamento apropriado e uma
dieta adequada s&o necessarios para atletas e praticantes de exercicios fisicos. A
ingestao adicional de nutrientes também sao utilizados como suporte e manutencao
de treinamentos rigorosos diarios para os atletas. O objetivo desta pesquisa
descritiva é de propor alguns recursos nutricionais e suplementares a atletas,
praticantes de exercicios fisicos, e aos profissionais de educacdo fisica que
trabalham com essa populagdo, buscando entender as necessidades nutricionais
para um melhor desempenho e a ccoperagao com as suas expectativas, procurando
suprir em parte, a lacuna que existe em nutricdo na area esportiva. A nutricdo esta
relacionada a bioquimica, a medicina e a problemas sdcio-econdémicos. O equilibrio
alimentar deve ser a principal caracteristica de uma dieta. Ela deve conter as
qualidades indispensaveis de alimentos, além de quantidades necessarias para
atender ao consumo diario de energia e a reposi¢do pgrmanehte dos tecidos. Para o
esportista, as exigéncias energéticas sio mais intensas, dai a necessidade de

calorias adicionais, sendo muitas vezes necessario 0 uso de suplementos.

Palavras chaves: Nutricdo, Esportista, Suplementos e Profissionais de

Educagao Fisica.



I INTRODUCAO

RECURSOS NUTRICIONAIS E SUPLEMENTARES PARA ATLETAS E
PRATICANTES DE EXERCICIOS FiSICOS NAQO COMPETITIVOS.
UM ESTUDO EXPLORATORIO.

1.1 JUSTIFICATIVA

JEUKENDRUP (2004), muitas pessoas praticam exercicios fisicos ou esportes
por diversas razdes. Atletas de elite querem um retorno rapido, um niimero médio de
pessoas se exercitam para reduzir ou manter o peso corporal e outras pessoas se
exercitam por razbes de saude. Muitas dessas pessoas ingerem suplementos
nutricionais para alcangar seus objetivos de uma maneira rapida. Um treinamento
apropriado e uma dieta adequada sa@o necessarios para atletas e praticantes de
exercicios fisicos. A ingestao adicional de nutrientes também sdo utilizados como
suporte e manutencao de treinamentos rigorosos diarios para os atletas (Takanami,
2000).

Justifica-se este trabalho pela importancia dos conhecimentos de nutricdo de
profissionais que orientam atletas e praticantes de atividade fisica, bem como dos
préprios atletas e desportistas, pois ha caréncia de informagdes sérias, cientificas e
acessiveis em nutricdo desportista, 0 que acarreta comportamento inadequado. A
pesquisa tem como tema “Recursos nutricionais e suplementares para praticantes
de exercicios fisicos” através de um levantamento bibliografico, tendo em vista a
preocupa¢do com qualidadé de vida que destacou ainda mais a importancia da
nutrigéb e esporte.

Para melhor compreensdo deste estudo, é necessario inicida-lo com um
resumo das no¢des basicas de citologia e fisiologia, além dos conceitos e fungdes
dos nutrientes: protideos, glicidios, lipidios, vitaminas e minerais e dgua. O exercicio
fisico ndo sé aumenta a atividade muscular como também acarreta alteragdes
metabdlicas importantes no organismo do atleta. Esta condicdo sadia, mas
catabdlica é acompanhada por um aumento das necessidades energéticas e dos
demais nutrientes essenciais. Esta demanda deve ser compensada por meio de uma

alimentacdo equilibrada e rigorosamente monitorada. Os atletas, por serem



individuos sadiamente catabdlicos e fisiologicamente diferenciados, necessitam de
uma monitorizacdo dietética constante, sem a qual ndo é possivel a adequagdo de
sua alimentagcdo. A realizacdo de um trabalho de educagdo nutricional torna-se
imperativo para melhorar o seu rendimento fisico.

As manipulagdes dietéticas vao desde o alto consumo de carboidratos que
beneficiam ao desempenho, até o uso de técnicas condenaveis para perda de peso
e o abuso de suplementos dietéticos. Varios nutrientes, enzimas e substancias
antioxidantes sdo pesquisados, e um dos nutrientes mais consumidos pelos atletas é
um conjunto de aminoacidos ou proteina.

Freqlentemente os esportistas ndo conseguem alcancar suas necessidades
nutricionais especificas devido a varios motivos: falta de conhecimento, habitos
alimentares inadequados, viagens constantes, orcamento reduzido e dificuldade
para selecionar e obter os alimentos. Sendo assim, € necessaria uma
suplementagdo que o professor de Educagéo Fisica, por estar em contato direto com
o desportista, pode avaliar melhor o seu desgaste fisico e, juntamente com o auxilio
de um nutricionista, orienta-lo a uma adequada alimentacdo e suplementagdo para
que haja um desempenho melhor.

Desenvolver bons e saudaveis habitos dietéticos tanto para atletas ou a
populagdo em geral, assim como ser orientado permanentemente por profissionais
de educagéo fisica, durante a pratica esportiva para alcancar o objetivo de uma

melhor qualidade de vida.

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

Através de uma pesquisa de carater bibliografico, analisar a literatura
especifica da area de nutricdo e suplementos alimentares, recursos que possam
auxiliar no desempenho de atletas e praticantes de exercicios fisicos.



1.2.2 Objetivos Especificos

1 - Revisar a literatura,
2 - Descrever alguns recursos necessarios para a melhora do desempenho

fisico atraves da suplementagéo.
3 — Analisar os principais suplementos alimentares.

1.3 PROBLEMA

Pela atuacéo global no organismo que os exercicios fisicos exercem ao nivel
metabdlico, cardiovascular e psicolégico, € aconselhavel recomendar formas de
prevencdo destes propondo o desenvolvimento de habitos de saude, a
conscientizagdo de que o desempenho esportivo do atleta pode melhorar se sua
alimentacao for balanceada e associada aos suplementos nutricionais.

Que recursos alimentares e nutricionais podem auxiliar no desempenho de

praticantes de exercicios fisicos ndo competitivos e atletas?



Il REVISAO DE LITERATURA

2.1 A CELULA E SUAS FUNGCOES

Segundo Weineck (1990), as fungbes superiores baseiam-se na menor
unidade funcional, ou seja, na célula. As células se reunem em grupos que
constituem os tecidos, estes se organizam funcional e anatomicamente, formando os
orgaos e aparelhos.

A célula se compde do citoplasma, do nucleo e das diversas estruturas
subcelulares necessarias a sua fungdo e conservagcdo. A célula é envolvida pela
membrana celular (sarcolema no caso da célula muscular), dotada de
permeabilidade seletiva em relagcdo as substancias organicas e aos eletrolitos, assim
como capacidade para associar-se a outras células. E na membrana celular que se
localizam os processos relacionados com o transporte ativo das substancias. O
citoplasma celular (sarcoplasma das células musculares) € um liquido contendo
eletrdlitos e proteinas, sede da produgao anaerdbia de energia (glicdlise), da sintese
do glicogénio, do desdobramento do glicogénio e da sintese dos acidos graxos. E no
citoplasma que se encontram as reservas de energia, sob a forma de goticulas de
gordura e de granulos de glicogénio. No citoplasma estido as organelas, tao
importantes para o funcionamento da célula como os constituintes quimicos: o
reticulo endoplasmatico, as mitocdndrias, os lisossomos, o complexo de Golgi, os
centriolos, os cilios e os microtubos. O reticulo = endoplasmatico (reticulo
sarcoplasmatico da célula muscular = trahsmisséo das excitagdes, da superficie
celular as fibrilas) tem origem na membrana celular, representa um sistema
intracelular de transporte e se apresenta entremeado de ribossomos. A sintese das
proteinas processa-se no reticulo endoplasmatico e nos ribossomos. O nucleo
celular contém o material genético e possui a capacidade de duplicagdo idéntica,
fornecendo, entre outros, 0 modelo para a sintese das proteinas A acdo conjunta do
nucleo e ribossomos possibilita o aumento das estruturas protéicas e, por
conseguinte, o aumento de volume da célula (hipertrofia), por exemplo, das fibras
musculares, seja em virtude do crescimento, seja do treinamento fisico. As

mitocondrias sdo responsaveis pela producdo de energia a nivel celular, pois, € no



interior destas estruturas que se processa a oxidagdo dos substratos ricos em
calorias; a energia liberada é usada para sintetizar uma substancia de alta energia, o
trifosfato de adenosina (ATP). Os lisossomos propiciam um sistema digestivo
intracelular que permite a célula digerir e, dessa forma, remover substancias
indesejaveis e estruturas, especialmente aquelas danificadoras ou estranhas, Como
as bactérias. O complexo de Golgi tem a funcdo de processar substancias ja
formadas no reticulo endoplasmatico e formar polimeros sacarideos: o &cido

hialurénico e o sulfato de condroitina (Di Fiore, 1960).

2.2 ORGANIZACAO DAS CELULAS

Segundo Guyton (1996), as diferentes substancias que constituem a célula
sdo denominadas de protoplasma, composto essencialmente de cinco substancias
basicas: agua, eletrélitos, proteinas, lipidios e carboidratos.

e Agua: é o principal meio liquido da célula, presente em concentragdes que variam
entre 70 e 85%. A natureza liquida da agua permite que tanto as substancias
dissolvidas quantas as em suspensdo se difundam para diferentes partes da célula,
permitindo o {ransporte de substancias de um local para outro no interior da célula.
e Eletrdlitos: os mais importantes sdo potassio, magnésio, fosfato, sulfato,
bicarbonato e pequenas quantidades de sédio, cloreto e calcio. Os eletrélitos estao
dissolvidos na agua celular e fornecem substancias quimicas inorganicas para as
reagbes celulares. Também s&o necessarios a realizagdo de alguns dos
mecanismos de controle da célula, por exemplo, os eletrdlitos que atuam na
membrana celular, permltem a transmlssao de impulsos eletroquimicos nas fibras
nervosas e musculares e os intracelulares determinam as atividades enzimaticas
necessarias ao metabolismo celular.
¢ Proteinas: constituem aproximadamente 10 a 20% da massa celular. Podem ser
divididas em dois grupos: as proteinas estruturais e as globulares. As proteinas
estruturais tém a forma de longos e delgados filamentos que s&o polimeros de
muitas moléculas protéicas, com a fungdo de prover o mecanismo contratil dos
musculos. Os filamentos também estdo organizados em microtubulos que
constituem as estruturas das organelas. No meio extracelular, as proteinas fibrilares
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sdo encontradas no colageno e nas fibras de elastina do tecido conjuntivo, nos
vasos sangliineos, tenddes, ligamentos e outros. As proteinas_globulares s&o
compostas, na maioria, de agregados de algumas moléculas em forma globular e
ndo fibrilar. Estas proteinas s&@o principalmente as enzimas celulares. As enzimas
entram em contato direto com outras substancias no interior da célula e catalisam
reagdes quimicas, ‘por “exemp"lo, as reagGes quimicas que degradam a giicose em
suas partes constituintes e as combinam com o oxigénio para formar ‘ga's carbénico
e agua, ao mesmo tempo em que fornecem energia para as fungdes celulares, isto
é, controlam as fungdes metabdlicas da célula. Tipos especiais de proteinas estdo
presentes em diferentes regides da célula, como as nucleoproteinas que contém
acido desoxirribonucléico (ADN), que constitui os genes, os quais controlam todas as
fungbes da célula, bem como a transmissdo dos caracteres hereditarios de célula
para celula.
e Lipidios: sao varios tipos diferentes de substaéncias que se agrupam devido a
propriedade em comum de serem sollveis nos solventes de gordura. Os fosfolipidios
e o colesterol (insoliveis ou sé parcialmente soluveis na agua) constituem 2% da
massa celular total. Sdo os principais constituintes das diferentes membranas, tais
como a membrana celular, a membrana nuclear e as membranas que revestem
organelas intracitoplasmaticas como o reticulo endoplasmatico e as mitocdndrias.
Algumas células também contém grandes quantidades de triglicerideos, conhecidos
como gordura neutra, que nas células adiposas podem representar até 95% da
massa celular. Esta gordura armazenada representa o principal depodsito de
nutrientes do organismo, capazes de ceder energia, € que podem, mais tarde, ser
dissolvidos e usados para produzir energia sempre e onde esta seja necessaria no
.organismo.
o Carboidratos: tém uma fungédo estrutural muito restrita na célula, embora
desempenhem um papel de destaque na nutricdo celular. Sob a forma de glicose
estdo sempre presentes nos liquidos extracelulares de modo a estarem sempre
disponiveis para a célula, assim, o glicogénio, um polimero insoluvel da glicose,
pode ser rapidamente utilizado para suprir as necessidades energéticas celulares.
Cerca de 56% do corpo humano adulto sdo compostos de liquido sendo que
cerca de um terco estd nos espagos que circundam as ceélulas, o liquido
extracelular, que estd em constante movimento através do corpo, se mistura

rapidamente através da circulagdo sangliinea e pela difusdo entre o sangue e os
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liquidos teciduais, levando ions e nutrientes necessarios & célula. As células séo
capazes de viver, crescer e desempenhar suas funcdes especificas, desde que
receba concentracbes adequadas de oxigénio, glicose, diferentes ions, aminoacidos
e lipidios. Os nutrientes do liquido extracelular tém origem no sistema respiratorio,
aparelho gastrintestinal, figado e 6rgdos que desempenham fung¢des primariamente
metabdlicas, e no sistema musculoesquelético sem o qual o organismo nao poderia

conseguir os alimentos necessarios.

2.3  ALIMENTACAO

A vida é mantida por meio de uma troca continua de substancias e por uma
transformaga@o constante de energia. Substéncia e energia s&o provenientes dos
alimentos.

Os seres humanos necessitam de determinadas quantidades dos nutrientes
contidos nos alimentos, dependendo de sua idade, sexo, atividade fisica e estagio
de desenvolvimento. A condicdo do organismo que resulta da ingestao e utilizagao
dos alimentos é chamada de estado nutricional. O estado nutricional é considerado
bom quando todos os nutrientes essenciais foram fornecidos e utilizados para
manter a saude na sua plenitude, havendo reserva adequada de nutrientes.

Apds a digestdo, os nutrientes devem passar para a corrente sanglinea,
numa etapa chamada absorgdo. A corrente sangiinea transporta os nutrientes até
as células, onde eles serao realmente aproveitados; é ai o seu local de trabalho, e a
esse trabalho chamamos metabolismo. A parte dos alimentos que nao é aproveitada
e algumas substancias formadas pelo metabolismo vao ser eliminadas através da
excregao.

Segundo Kamel (1998), uma dieta normal deve conter variados nutrientes
com multiplas fungdes. Os alimentos podem ser classificados em:

- Plasticos — proteinas, sais minerais, agua e eletrélitos
- Energéticos — carboidratos e gorduras
- Reguladores - vitaminas

2.3.1 Alimentos plasticos



De acordo com Kamel (1998), os alimentos plasticos sdo aqueles destinados
ao crescimento e a reparagdo do organismo desgastado. Geralmente, os adultos
renovam o0s seus tecidos de 7/7 anos, havendo tecidos, como o sangue,.cujo ritmo
de renovagéo total € de 3/3 meses. As criangas e os jovens tém o metabolismo

e as trocas orgénicas ativas, exigindo maior consumo de alimentos plasticos.

2.3.1.1 Proteinas

A proteina é uma necessidade vital na dieta do homem e de todos os animais.
De acordo com Bassoul (1998), as proteinas ou protideos, estdao presentes em todas
as células e sdo formados por unidades menores, denominadas aminoacidos que,
combinados entre si, formam proteinas diferentes. Alguns aminoacidos podem ser
sintetizados pelo nosso organismo, sdo o0s aminoacidos nao-essenciais; 0s
aminoacidos essenciais nao sdo sintetizados pelo organismo e sdo chamados assim
Justamente por ser essencial sua presenga na alimentacdo. As proteinas sao
constituintes essenciais do nucleo e do protoplasma de todas as células,
necessarias ao crescimento e regeneracao dos tecidos e é a unica fonte para repor
o nitrogénio. As proteinas vao auxiliar o organismo a:

formar ou regenerar tecidos;

formar enzimas, anticorpos e horménios;

manter a distribuigéo de liquidos do corpo;
transportar, através do sangue, substancias como gorduras,

horménios e vitaminas.

As proteinas sao hidrolisadas no intestino até formarem aminoacidos, que sdo
absorvidos pela digestao; vao para o figado transportadas pela veia porta, onde se
formam as proteinas plasmaticas, que seguem para os tecidos nobres,
especialmente os musculos, cérebro e rim através da circulagdo geral. A absorgéo
através do intestino (duodeno e jejuno) & um processo ativo que requer
energia (ATP), fosfato piridoxal (Bs) e ion magnésio. Os aminoacidos vao servir para
a sintese da proteina na célula e, no catabolismo, quebram as moléculas de
aminoacidos. Sdo excretados os produtos residuais sob forma de uréia, creatinina e

acido urico.
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A deficiéncia de proteina na alimentacdo do adulto pode causar cansago
freqlente, diminuigdo da resisténcia a doencas, dificuldade de cicatrizacdo e

aumento no tempo de convalescenga.

2.3.1.2 Sais minerais

De acordo com Kamel (1998), os minerais exercem uma fungdo
eminentemente plastica no organismo, tomando parte na formagao dos tecidos que
sustentam o organismo, do tecido dsseo e cartilaginoso, e participam da composi¢ao
dos drgaos internos, gldbulos vermelhos, medula dssea, e outros. Assim como as
proteinas e a agua, além de formarem a estrutura corporal substituem as perdas das
células e dos érgaos gastos nos processos vitais.

Segundo Pallaoro (1997), os microelementos existem em quantidades muito
pequenas noO Organismo mas S3a0 responsaveis por nuUMEerosos pProcessos
metabdlicos: boro, cobalto, cobre, cromo, ferro, flior, germanio, iodo, manganés,
molibdénio, selénio, silicio, vanadio e zinco. Os macroelementos existem em maior
quantidade e, junto com o0s microelementos, asseguram a constru¢do e
reparagao dos tecidos, intervindo diretamente no equilibrio do metabolismo celular:
calcio, cloro, enxofre, fosforo, magnésio, potassio, sédio. O homem obtém os
minerais que lhe sdo imprescindiveis a vida através dos alimentos de origem animal,
vegetal e mineral. Os principais sais minerais sao: ferro, calcio, fésforo, iodo, cobalto,
fluor e magnésio.

- Calcio: & o mineral mais abundante no organismo, 99% estio presentes nos
tecidos duros, como 0ssos e dentes, e o restante se encontra no sangue, fluidos
celulares e dentro das células dos tecidos moles, onde regula algumas fun¢des
metabdlicas. O célcio participa na constituicdo dos tecidos e na permeabilidade
das membranas celulares através da sua associagdo com a lecitina da
membrana. O caélcio tem papel importante na ativagdo de varias enzimas. A
irritabilidade neuromuscular é influenciada pelo calcio e resulta na contragdo
muscular, em parte por um transitério aumento do nivel intracelular de calcio. A
absor¢do de calcio ocorre no intestino delgado; apenas 20 a 30% do calcio
consumido sdo absorvidos. Esta absor¢do é influenciada por diversos fatores,
como a quantidade adequada de vitamina D, o pH acido da parte superior do
trato gastrointestinal. As vitaminas A, C, D e minerais como magnésio,
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manganés, fosforo, silicio, proteinas e exercicios facilitam a absorgdo de calcio. A
excre¢éo se faz através das fezes, urina e quantidades minimas na transpiragao.
Sua caréncia pode provocar raquitismo, osteomalacia, osteoporose,
hipoparatireoidismo, ansiedade, depressao, estresse, insénia, diarréia, caibras,
baixos niveis de estrogénio, nervosismo, taquicardia, eczemas, artrite
reumatoide, dorméncia nos bragos e nas pernas, e outros.
- Cloro: regula o equilibrio acido-basico do sangue, é eficaz em combinagdo com
sédio e potassio, auxilia o funcionamento do figado. ‘ '
- As melhores fontes naturais sdo: sal, algas, azeitonas. Esta presente na maioria
dos bons preparados multiminerais. A agua clorada destréi a vitamina E e as
bactérias intestinais.
- Cromo: funciona com a insulina no metabolismo do agucar. Ajuda a levar as
proteinas aos lugares onde sdo necessarias, ajuda a evitar ou a baixar a pressao
alta. As melhores fontes sdo carne, mariscos, galinha, éleo de milho, mexilhdes e
levedo de cerveja.
- Cobalto: faz parte da vitamina B, indispensavel para as células vermelhas do
sangue. Evita a anemia e deve ser obtido dos alimentos como carne, rim, figado,
leite, ostra, mexilhdes.
- Cobre: é necessario para converter o ferro do organismo em hemoglobina. Permite
a utlizagdo do aminoacido tirosina, fazendo com que ele funcione como fator de
pigmentagao para o cabelo e a pele. Indispensavel para a utilizagdo da vitamina C.
Mantém a energia, ajudando a absorver o ferro. As melhores fontes naturais sao:
fava, ervilha, trigo integral, ameixa, figado, camarao e a maioria dos frutos do mar. E
encontrado em suplementos multivitaminicos € multiminerais. _
- Ferro: faz parte da hemoglobina dos glébulos vermelhos que transporta o oxigénio
a todo o organismo e é intermediario na respiracéo dos tecidos. A deficiéncia do
ferro da alimentagéo leva a anemia de origem nutricional. A assimilagdo normal é de
10% ou menos, e precisa formar complexos com o cobre, acido félico, vitamina Bs e
vitamina C. Qualquer deficiéncia desses nutrientes podem prejudicar a absor¢do do
ferro. A assimilagéo do ferro também depende do equilibrio adequado entre o ferro,
o calcio e o fésforo e da acidez do estdbmago durante os processos digestivos. A
absor¢ao do ferro se inicia no estbmago, em presenga do acido cloridrico e uma
proteina chamada gastroferrina, e continua no duodeno transportado pela
transferrina ou diretamente pela circulagcdo, sem passar pelo sistema linfatico. Sao

15



armazenados 30% dentro das células do figado, dos musculos, do bago e da medula
Ossea. Os 65% restantes do ferro vdo para a hemoglobina, e apenas 5% véo
para a mioglobina. O ferro é excretado através das fezes, urina, transpiragéo,
descamacao da epiderme, membranas da mucosa e dos leucécitos. O ferro € mais
eficaz quando tomado junto com vitamina Biz, vitamina C, célcio, cobalto,
fésforo e acido cloridrico. Uma dieta rica em fosfatos interfere na absorgdo do ferro.
Os sinais de caréncia sao: fadiga, desanimo, depressao, respiragao curta, palidez da
pele, tontura, anorexia, sensibilidade dssea, distarbios digestivos, constipagdo. As
melhores fontes naturais sdo: figado, rim, coragdo, fécula de batata, mariscos crus,
carne mal passada, gema de ovo, ostra, nozes, feijao, aspargo, melado, aveia.
Encontrado em suplementos de vitaminas e minerais.

- Fosforo: participa de quase todas as reagdes quimicas do organismo, € 0 segundo
mineral mais abundante no corpo e esta relacionado com o desenvolvimento do
esqueleto, dos dentes, das fungdes renais, nervos e caracteristicas genéticas. E
percursor da colina, que acetilada dentro do organismo forma a acetilcolina,
importante neurotransmissor cerebral, extremamente importante para o colesterol
HDL. A niacina e riboflavina sé sdo digeridas em presenga do fésforo no trato
digestivo. Indispensavel para o desenvolvimento normal dos rins, essencial para a
producdo do DNA e RNA, participa do metabolismo de proteinas, carboidratos,
lipidios, sais minerais e substancias organicas na forma de fosfato. O fésforo cria um
componente do ATP, substancia que fornece energia para todo o organismo. E
assimilado com rapidez a nivel de duodeno e intestino delgado, e mais eficaz
quando tomado junto com as vitaminas A, C, D e E, ferro, manganés e calcio. A falta
de fésforo prejudica os dentes e ossos, artrite, raquitismo, fadiga fisica e mental,
alteracdo no sistema respiratério e bronquite. E encontrado no peixe, galinha,
carne, cereais integrais, ovo, nozes, sementes. A farinha de ossos € uma 6tima fonte
natural e deve ser enriquecida com vitamina D para ajudar na assimilagao.

- Flaor: é parte do composto sintético fluoreto de sédio (que se adiciona a agua
potavel) e do fluoreto de calcio (substancia natural). Diminui as caries dentarias e
fortelece os 0ssos. E encontrado na agua fluorada, frutos do mar, gelatina.

- lodo: dois tercos do iodo do corpo estdo na glandula tiredide, que controla o
metabolismo. Ajuda na dieta queimando o excesso de gordura, aumenta a energia,
melhora a acuidade mental. As melhores fontes naturais sdo: alga, vegetais
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provenientes de solo rico em iodo, cebola, todos os frutos do mar. E encontrado em
suplementos multiminerais e multivitaminicos de alta concentragéo.

- Magnésio: é um dos minerais mais importantes do organismo, correspondendo a
cerca de 200 gramas do total do peso corporal. E extremamente importante para o
equilibrio entre o calcio e o fésforo. Deve-se manter a propor¢do de uma parte de
magnésio para duas partes de calcio, evitando-se assim o desequilibrio metabdlico.
O magnésio e o calcio funcionam juntos na regulagém dos batimentos cardiacos e
contragdes do musculo, mantendo o ritmo das pulsacdes cardiacas. O magnésio é
fundamental para o funcionamento correto do sistema nervoso central, participando
das mensagens do cérebro para os musculos. O magnésio também é responsavel
pelo fluxo de energia através do corpo, pois as mitocéndrias, que Sao 0s
receptores energéticos no citoplasma das células, ndo funcionam sem a presenga do
magnésio. E também necessario para o sistema enddcrino e participa do equilibrio
acidobasico do organismo; catalisa a utilizagdo dos carboidratos, dos lipidios e das
proteinas e age como termostato organico, controlando a temperatura corporal. Uma
das fungdes mais importantes do magnésio é desestimular o acimulo de calculos
renais. Se 0s niveis séricos de magnésio forem insuficientes, nido é possivel a
sintese do acido citrico, que facilita a solubilidade dos calculos, e entdo eles se
formam. A falta de magnésio impede a sintese de lecitina, que emulsifica as
gorduras e o colesterol, acumulando-se no organismo. O magnésio é absorvido no
intestino delgado e grandes quantidades deste mineral estdo armazenados nos rins,
no cérebro e na medula espinhal. E melhor absorvido quando tomado junto com
calcio, fésforo, potassio, vitamina Bs, vitamina C, vitamina D e proteina. Os sinais de
caréncia sao: insbnia, tremores e contragdo muscular, hipercalcemia, confusdo e
desorientagdo da memdria, palpitagdes ou arritmias cardiacas, depressao,
taquicardia, excesso de colesterol, enurese noturna, gases abdominais e
hipertensdo. E encontrado no figo, limdo, milho, améndoa, nozes, sementes,
verduras, maca. Existe nos preparados multivitaminicos e multiminerais.

- Manganés: ajuda a ativar as enzimas necessarias para que 0O organismo use
devidamente a biotina, a vitamina By e a vitamina C. E necessario para a boa
estrutura 6ssea e para a boa digestdo e a utilizagdo dos alimentos; é importante na
formagdo da tiroxina, o principal horménio da glandula tiredide, e para a reprodugéo
e funcionamento normal do sistema nervoso central. O manganés ajuda a eliminar a
fadiga, os reflexos musculares, a memoéria e a reduzir a irritagdo nervosa. As
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melhores fontes naturais sdo: nozes, verduras, ervilha, nabo, gema de ovo, cereais
integrais. E encontrado na maioria dos multivitaminicos e multiminerais.

- Molibdénio: auxilia o metabolismo de carboidratos e gorduras, é parte vital da
enzima responsavel pela utilizacdo do ferro. Auxilia na prevengdo da anemia e
promove bem-estar geral. E encontrado nas verduras verde-escuras, cereais
integrais e legumes. , » _

- Potassio: associado ao sddio, regula o equilibrio da agua no organismo e
normaliza o ritmo do coragdo (o0 potassio trabalha dentro das células e o sddio na
parte externa). As fungdes dos nervos e musculos ficam comprometidas quando ha
desequilibrio entre sbédio e potassio. A tensdo, tanto mental como fisica, pode
provocar a deficiéncia de potassio. Ele ajuda a raciocinar com clareza, pois envia o
oxigénio ao cerebro; ajuda na eliminagdo das matérias inuteis do organismo; auxilia
na redugdo da pressdo sangliinea. As melhores fontes naturais sdo as frutas
citricas, meldo, tomate, agrido, verduras, horteld, semente de girassol, banana,
batata. Esta presente na maioria dos preparados multivitaminicos e multiminerais
concentrados. Os “sais” de potassio sao o sulfato, o cloreto, o éxido e o carbonato. O
potassio organico é encontrado na forma de gluconato, citrato e fumarato.

- Selénio: a vitamina E e o selénio sdo sinérgicos, isto € o uso dos dois juntos é
mais eficaz do que a soma dos efeitos de cada um separadamente. Tanto a vitamina
E como o selénio sdo antioxidantes e evitam - ou pelo menos reduzem o
envelhecimento e o endurecimento dos tecidos pela oxidagcdo. O selénio ajuda a
manter a elasticidade dos tecidos, alivia as ondas de calor e os incomodos
menstruais e ajuda no tratamento e prevencdo da caspa. As melhores fontes
naturais sdo o germe de trigo, farelo, atum, cebola, tomate, brécolis. Os alimentos
naturais fornecem quantidades suficientes quando ingeridos com regularidade.

- Sédio: contribui para manter soltvel o célcio e outros minerais contidos no sangue.
Ele ajuda a evitar a prostracdo pelo calor e no funcionamento dos nervos e
musculos. As dietas com alto teor de sddio geralmente sdo responsaveis por muitos
casos de hipertensdo. As fontes naturais sdo: sal, mariscos, cenoura, beterraba,
alcachofra, charque, miolo, rim, bacon.

- Enxofre: trabalha com as vitaminas do complexo B no metabolismo basal do
organismo e entra na composi¢do dos aminoacidos que constroem os tecidos do
organismo. E indispensavel para manter saudavel o cabelo, a pele e as unhas.

Ihana £

Ajuda a manter ¢ equilibric do oxigénio necesséric para o bom funcionamento do
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cérebro. Auxilia o figado na secrecdo da bile. As melhores fontes naturais s&o:
carne magra, feijao, peixe, ovo, repolho.

- Zinco: dirige e supervisiona o fluxo dos processos fisicos, além da manutengdo do
sistema enzimatico e das células. E indispensavel para a sintese das proteinas,
dirige a contractilidade dos musculos, € importante para a estabilidade sanguinea e
“para manter o - equilibrio écidojbésico do organismo, € importante no
desenvolvimento de todos os 'érgéos'rep'rodutivos'.. Quase todo o zinco presente nos
alimentos é perdido no processo de cozimento. As melhores fontes naturais
sdo: bife, costeleta de carneiro, lombo de porco, germe de trigo, levedo de

cerveja, semente de abdbora, ovo, leite desidratado ndo gorduroso, mostarda em

po.
2.3.1.3 Agua e eletrdlitos

Segundo Kamel (1991), o corpo de um homem de 63 quilos contém
aproximadamente 40 litros de agua, sendo que cerca de 25 litros se acham dentro
das celulas e cerca de 15 litros nos liquidos extracelulares. Uma pessoa pode viver
sem alimentagdo durante semanas, mas soé resistirda poucos dias sem agua. Tem
importante papel na regulagdo da temperatura do homem, pois a evaporacdo pelos
pulmdes e pela pele é responsavel por 25% ou mais da perda de calor do nosso
organismo. A agua e o gas carbdnico sdo produtos da degradagcdo de varios
principios nutritivos, sobretudo das gorduras e carboidratos. Outras fungdes da agua:
fungdo plasmatica, troca dos liquidos (osmdtica), secrecdo do organismo (bile, sucos
gastricos, urina e fezes, e outros).

De acordo com Pallaoro (1997), aproximadamente 8 litros de sucos digestivos
sao produzidos e secretados pelas glandulas em 24 horas. A agua que transporta
as enzimas no trato digestivo é usada durante a absor¢do para transportar os
nutrientes digeridos no interior do sangue e linfa. Mais de 4 litros de agua estédo
sempre circulando na corrente sanglinea. Calcula-se que 50 litros de agua
atravessam as membranas celulares em um dia. O grande volume de agua contida
nos rins transporta o material degradado dissolvido, através da capsula dos tubulos
renais, e, ao longo deles, a maior parte da agua é reabsorvida, com algumas das
substancias por ela transportadas. O corpo perde agua por 4 vias: pele, pulmdes,

rins e intestinos.
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Ainda segundo o mesmo autor, os ions principais dos liquidos dentro das
células s&o: potassio e anions protéicos, e do fluido extracelulares sédio e cloro.
Existe um equilibrio entre o sddio e o potassio através da “bomba” de sddio: o
equilibrio hidroelétrolitico. O cloreto de sddio é indispensavel & composigdo dos
liquidos organicos, sangue, linfa, sucos digestivos, liquido céfaloraquidiano, etc. O
potassio €& introduzido  no "orga_nismo por intermédio dos alimentos e em tal
quantidade que hunca ha déficit. Sua eliminacdo no organismo se da principalmente
pela urina e pelas fezes. A insuficiéncia de potassio caracteriza-se por astenia,

cansaco, depressdo, nervosismo, confusdo mental, delirio, diminuicdo da forca e

fraqueza muscular.

2.3.2 Alimentos energéticos

Do ponto de vista alimentar energético, as gorduras constituem a classe mais
importante pois dividem com os agucares a caracteristica de principais fornecedores
de calorias para o organismo. Em geral, as células queimam primeiro os agucares,
funcionando as gorduras como combustivel de reserva. Por outro lado, quando o
organismo recebe agucar em quantidade superior a necessaria, 0 excesso, em vez

de ser metabolizado, transforma-se em gordura.

2.3.2.1 Carboidratos

Segundo Bassoul (1998), os hidratos de carbono (glicidios, agucares)
predominam na dieta tropical e nas classes menos favorecidas dos diferentes
paises. De acordo com sua estrutura os glicidios sdo classificados numa série de
grupos, dos quais trés — os monossacarideos, os dissacarideos e os polissacarideos
tém fundamental importancia na nutri¢do.

» Monossacarideos: s&o os agucares mais simples e ngo se hidrolisam. Fazem parte
desse grupo a glicose, a galactose e a frutose.

¢ Dissacarideos: sd3o aglcares mais complexos, fornecem por hidrélise duas
moléculas de monossacarideos. Sao eles: sacarose, agucar da cana formado de
glicose e frutose; lactose, & o agucar do leite, formado por glicose e
galactose; maltose, provém da digestdo do amido e é formado por duas moléculas

de glicose.
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. Polissacarideos: fornecem por hidrélise trés ou mais moléculas de
monossacarideos, sendo o amido o mais abundante na natureza, constituindo
material alimenticio de quase todos os vegetais; & produzido pela fotossintese em
grandes quantidades e € a forma como os glicidios sdo armazenados nos vegetais,
encontrado, principalmente, nos cereais; glicogénio, € a forma como os glicidios sdo
armazenados nos animais, inclusive no homem e os estoques de glicogénio
encontram-se no figado e nos masculos; celulose, é a forma de polissacarideo
armazenada nos vegetais, mas que nao € digerida pelo homem porque o0 organismo
humano nao possui as enzimas - substéncias que digerem os alimentos —
necessarias para isso. Assim a celulose vai ajudar na formagdao das fezes,
aumentando seu volume.

Os dlicidios contidos nos alimentos sé podem ser aproveitados pelo
organismo na sua forma mais simples, 0s menossacarideos. Assim, € preciso que as
outras formas de glicidios ingeridas sejam digeridas para serem utilizadas. A
digestao dos glicidios comeg¢a na boca, por ag¢do de uma enzima contida na saliva,
a ptialina. E interrompida no estdmago e concluida no intestino, onde a glicose, a
frutose e a galactose serdo absorvidas, passando para a circulacdo sanguinea que
as leva para os tecidos, para ser utilizada como fonte de energia, favorecendo o
trabalho muscular, a manutencdo da temperatura e também dos tecidos corporais;
uma outra parte é transformada em glicogénio e, assim, armazenada no figado e nos
musculos; o terceiro destino € o tecido adiposo, onde ficam guardados os glicidios
ingeridos em excesso, apos terem sido convertidos em gordura. A deficiéncia de
glicidios pode provocar tonturas, dores de cabeca e magreza, por isso sdo
imprescindiveis na alimentagdo principalmente das pessoas que gastam muita
energia.

Fibras (celulose): dentre os glicidios, merecem destaque as fibras, por definigdo,

sdo polissacarideos de origem vegetal que ndo sido digeridas pelas enzimas

presentes no trato digestivo humano. Segundo Bassoul (1998), as fibras ndo

constituem fonte de energia mas desempenham varios papéis:

- aumentam o volume das evacuagdes intestinais;

- regulam o tempo de transito intestinal e diminuem a pressao no seu interior;

- atuam no metabolismo dos glicidios e no controle dos niveis de glicose no
sangue;

- reduzem o nivel de colesterol no sangue;



atuam na prevencdo de doencas intestinais como a diverticulite e o cancer de

colon.
As fibras, sdo encontradas em frutas e vegetais e também nos flocos e farelos

de aveia, nos grdos integrais. Por sua agdo benéfica vém tendo sua utilizagio

estimulada ndo s6 através dos alimentos in natura como pela sua adicdo em

inimeros produtos industrializados. As fibras sdo classificadas em dois grandes

grupos: | 7

1- Fibras soluveis: fazem o estdbmago se esvaziar mais lentamente e aumentam o
tempo de transito intestinal. Fazem parte deste grupo as pectinas, as gomas, as
mucilagens e algumas hemiceluloses.

2- Fibras insoltiveis: aceleram o transito intestinal. Sdo formadas basicamente pela
celulose e algumas hemiceluloses.

Certas fontes de fibras podem interferir na atividade enzimatica digestiva. No
conteudo do intestino delgado as fibras soluveis sdo capazes de sequestrar
componentes de miscelas (acidos biliares, fosfolipidios), retardando a absor¢do de
lipidios e aumentando a excregao fecal de acido biliar, resultando em diminuigao de
gorduras circulantes. As fibras podem deslocar maior absor¢ao de nutrientes para o
ileo e modificar a liberacdo de enzimas no intestino. O acido fitico dos cereais
integrais tem a propriedade de formar complexos insollveis com os minerais,
tornando-os indisponiveis. O fermento biolégico produz enzimas que destroem os
fitatos; por isso deve-se ingerir fibras de cereais, frutas e vegetais que possuem

componentes de fibras naturais, evitando utiliza-las somente em farelos isolados.

2322 Lipidios

Também conhecidos como gorduras, os lipidios participam da formagdo de
varias substancias e tecidos do corpo, além de transportarem as vitaminas A, D, E e
K no seu processo de absor¢ao pelo organismo.

De acordo com Kamel (1998), juntamente com as proteinas, os lipidios
perfazem a quase totalidade do peso seco dos tecidos. Dissolvem-se faciimente em
solventes organicos, como éter e acetona, o que permite sua extragdo e separagio
dos demais elementos celulares. Dependendo de sua qualidade, pode-se dividir as
gorduras alimentares em saturadas, geralmente de origem animal, e ndo saturadas,
de origem vegetal. As gorduras saturadas ou Acidos graxos saturados, tém
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importancia na génese da aterosclerose, pois servem de base, no figado, para a
formacdo das moléculas de acetato, ponto de partda para a sintese do
colesterol em cerca de 75% do total desta substancia. Como substituto destas
gorduras utilizam-se as gorduras de origem vegetal, poli ou mono-insaturadas. A
beta-oxidagdo constitui o principal esquema de metabolizacdo das gorduras: os
acidos graxos convertem-se inicialmente em varias unidades de &cido acético,
esterificado na forma de acetilcoenzima-A; este composto é depois oxidado, dando
origem ao dioxido de carbono e agua; durante o processo, produz-se a energia
necessaria a formagao de ATP. Os fosfolipidios formam a estrutura das membranas
celulares, animais e vegetais. Distinguem-se das gorduras porque um dos &cidos
graxos € substituido por um &cido fosférico. Os esfingolipidios, presentes sobretudo
no cérebro e nos nervos, apresentam em sua estrutura um amino-alcool com dezoito
atomos de carbono — a esfingosina. A digestdo das gorduras tem inicio no
intestino delgado. Quando chegam ao duodeno, ficam expostas a agao de duas
substancias mais importantes. Uma delas & a bile que, por ndo conter enzimas, ndo
vai digerir os lipidios, mas apenas permitir um ambiente favoravel a sua digestao. A
“outra substancia, o suco pancreatico, & que vai promover a digestdo propriamente
dita. O resultado desse processo € a formagao de substancias menores, que serao
absorvidas.

Tanto os glicidios quanto os protideos e os lipidios nos fornecem calorias, que
sao a medida de energia contida nos alimentos: 1g de glicidio ou um 1g de protidio

fornecem quatro calorias, enquanto 1g de lipidio contém nove calorias.

2.3.3 Reguladores

As vitaminas sdo compostos que tém agd&o reguladora sobre o
aproveitamento dos alimentos, indispensaveis a vida, e sua deficiéncia
produz disturbios sérios na nutricdo, ocasionando caréncias denominadas
hipovitaminoses ou avitaminoses.

As vitaminas dividem-se em lipossoluveis, A, D, E e K, e hidrossoluveis, By,
B, Bs, B2, Nicotinamina e C. As lipossollveis necessitam da presen¢a de gordura
no intestino delgado para serem absorvidas, assim, quando existe uma grande
eliminagdo de gordura pelas fezes (esteatorréia), ha um quadro de deficiéncia destas

vitaminas.
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De acordo com Mindell (1986), farmacéutico e nutricionista norte-americano,
0os micronutrientes, como vitaminas e minerais, ndo fornecem energia. Os
macronutrientes, carboidratos, gorduras e proteinas, fazem isso, mas sé quando
existem micronutrientes e macronutrientes de que se necessita para ter uma saude
adequada; mas todos sao importantes.

Segundo Kamel (1998), a maior causa de avitaminose no Brasil é devida a
caréncia, deficiéncia alimentar e também por completo desconhecimento do assunto.
Vitamina A: a vitamina A é lipossilivel. Necessita de gorduras e minerais para ser
adequadamente absorvida pelo aparelho digestivo. Pode apresentar-se como
vitamina nos alimentos de origem animal (leite, manteiga, queijo, ovo) ou como
provitaminas (caroteno). O caroteno (verduras, legumes e frutas) pode converter-se
em vitamina A no organismo; a reagdo se da no intestino delgado sob a a¢do da
tiroxina (horménio da tirdide) que converte o caroteno em vitamina A. A
necessidade diaria € de 5.000 U.l. sendo que uma alimentagao equilibrada tem
uma quantidade muito superior as necessidades diarias. A caréncia desta vitamina
se reflete inicialmente pela dificuldade em adaptar-se ao escuro (hemeralopia), pele
seca e aspera principalmente nas areas expostas (cotovelos e joelhos),
cabelos secos. As melhores fontes naturais sao: 6leo de figado de peixe, figado,
cenoura, vegetais verdes e amarelos, ovo, leite, margarina, frutos amarelos.
Vitamina B¢ (Tiamina): é soluvel na agua. Interfere no metabolismo dos hidratos de
carbono, pois a tiamina faz parte de uma enzima, a carbixilase, que transforma acido
piruvico em &cido latico. Assim, € indispensavel ao aproveitamento dos glicidios,
facilitando a sua queima. Quanto mais hidrato de carbono se ingere, maior
quantidade de vitamina B;, carboxilase, é exigida. As pessoas em determinadas
atividades esportivas e musculares, com razoavel gasto de energia, necessitam de
glicidios e, por isso, quantidade suficiente de tiamina. Como todas as vitaminas do
complexo B, qualquer excesso € excretado e ndo armazenado no organismo. Deve
ser reposta diariamente. As vitaminas B s&o sinérgicas, isto €, sdo mais potentes
juntas do que quando usadas separadamente. As melhores fontes naturais s&o:
levedura seca, farelo de arroz, trigo integral, cereais, amendoim, carne de porco, a
maioria dos vegetais, farelo de trigo, leite. Normalmente encontrada em suplementos
vitaminicos, sendo sua eficacia maior nas féormulas do complexo B, balanceadas
com B, e Bs. E ainda mais efetiva quando a férmula contém o antiestafa acido

pantoténico, acido félico e vitamina Bis.



Vitamina B, (Riboflavina): é sollvel na agua e de facil absor¢do. Faz parte do
sistema respiratério celular (enzima amarela), indispensavel ao transporte de
oxigénio para todo o corpo. Funciona com outras substancias para metabolizar os
carboidratos, as gorduras e as proteinas. Ao contrario da tiamina, a riboflavina ndo é
destruida pelo calor, oxidagdo ou &acidos. Forma pele, unhas e cabelos
saUdéveis, ajuda o crescimento e a reproducdo, beneficia a visdo. As melhores
fontes naturais sdo: leite, figado, rim, levedura, queijo, verduras, peixe, ovo.
Encontrada em suplementos vitaminicos em alta e baixa concentragao.

Vitamina Bs (Pantotenata de calcio): soluvel na agua, contribui para a formagéao
das células, para manter o crescimento normal e para o desenvolvimento do sistema
nervoso central. Essencial para a conversao das gorduras e dos agucares em
energia. Necessaria para a producdo de anticorpos, para a utilizagcdo da PABA
(Acido Para-aminobenzdico) e da colina. Fontes naturais: carne, grios integrais,
germe de trigo, soro do leite, rim, figado, corag&o, verduras, levedo de cerveja, frutas
secas, frango, melado. E encontrado mais freqiientemente em formulas do complexo
B.

Colina: membro da familia do complexo B e lipotrépica (emulsionante de gorduras).
Entra diretamente nas células cerebrais para produzir uma substancia quimica que
favorece a memdria. Ajuda a controlar a produg¢do do colesterol, na condugdo de
impulsos nervosos, ajuda no tratamento do mal de Alzheimer. As melhores fontes
naturais sdo: gema de ovo, miolo, cora¢do, verduras, levedura, figado, germe de
trigo, lecitina. Encontrada nos suplementos de complexo B e nas capsulas de
lecitina.

Vitamina B¢ (Piridoxina): soluvel na agua, e como as outras vitaminas B, precisa
ser reposta através de alimentos integrais ou de 'suplementos. A vitamina Bg €,
na realidade, um grupo de substancias. piridoxina, piridoxal e piridoxamina. Estas
substancias estao intimamente associadas e funcionam juntas. A vitamina Be tem de
estar necessariamente presente para a produgdo de anticorpos e de células
vermelhas do sangue. Necessaria a producdo de acido cloridrico e magnésio.
Ajuda na conversdo do triptofano em niacina, promove a sintese de acidos
nucleicos antienvelhecimento, contribui para evitar diversas perturbagées nervosas
e da pele, alivia a ndusea, ajuda a reduzir espasmos musculares noturnos, caibras,
dorméncia nas maos e algumas formas de neurite. As melhores fontes s&o: levedo
de cerveja, farelo de trigo, germe de trigo, figado, rim, coragdo, meldo, repolho,



melado, leite, ovo, carne. Lisponivel em diferentes dosagens em suplementos
vitaminicos.

Vitamina Bi; (Cobalamina): solivel em agua, conhecida também como
cianocobalamina, tem poderosa agdo antianémica. E a Unica vitamina que contém
elementos minerais essenciais. Ndo é bem assimilada pelo estdémago. Sua
-deficiéncia leva ao quadro de anemia perniciosa. Influencia também o metabolismo
das proteinas sendo, assim,v uma vitamina com agdo anabdlica (assimilagdo). A
deficiéncia desta vitamina faz-se sentir em todo o corpo, sendo os sistemas mais
comprometidos: o0 sangue (anemia), o sistema nervoso (neurites), o sistema
digestivo (estomatites, glossites, e outros). As neurites provenientes de
hipovitaminose Bi, (anemia perniciosa) sao caracterizadas por. dores e
formigamentos nos dedos, pernas, etc.).

Os acidos nucléicos (proteinas) estdo diretamente ligados a sintese das hemacias
(gldbulos vermelhos) e a formagdo de hemoglobina. A vitamina By, € a chave da
formagédo desses elementos do sangue. Na deficiéncia de cobalamina havera
repercusso organica desfavoravel. E encontrada no figado, carne bovina e suina,
ovo, leite,; queijo, rim. Os suplementos de vitamina By; podem ser encontrados em
diversas doses.

Vitamina C (Acido Ascorbico): estd presente em quase todos os alimentos,
principalmente nos citricos. E uma vitamina solivel em agua e tem miuiltiplas acdes,
sendo indispensavel a formagdo do tecido conjuntivo, e desgasta-se muito
rapidamente no organismo. Contribui para a absor¢do do ferro pelo organismo e
para baixar o colesterol no sangue; fortalece o sistema imunolégico e ajuda a reduzir
os efeitos de muitas substancias que produzem alergia. As melhores fontes naturais
sdo: frutas citricas, frutas silvestres, verduras, tomate, couve-flor, batata, batata-
doce. A vitamina C é um dos suplementos mais consumidos, encontra-se em
comprimidos convencionais, comprimidos de liberagdo gradual, xaropes, pés,
tabletes mastigaveis, enfim, de todas as maneiras possiveis para uma vitamina. O
melhor suprimento de vitamina C é aquele que contém o complexo C completo
de bioflavondides, hesperidina e rutina (as vezes chamados de sais citricos).
Vitamina D (Calciferol): solivel em gorduras, é obtida diretamente dos alimentos ou
indiretamente através das prévitaminas ergosterol e di-hidro-colesterol que, sob a
acdo da luz solar (processo fotoquimico), transforma-se em vitaminas D, e Da.
Quando ingerida, € absorvida com as gorduras através das paredes intestinais.
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Utiliza adequadamente o célcio e o fésforo necessarios para dentes e ossos fortes;
contribui para a assimilacdo da vitamina A; tomada juntamente com as vitaminas A e
C, pode ajudar na prevencdo de resfriados. Fontes naturais: 6leos de figado de
peixe, sardinha, arenque, salmao, atum, leite, laticinios. Nos suplementcs, a
vitamina em si & derivada do Oleo de figado de peixe. Vicios alimentares ou
dietas carentes destas vitaminas e individuos encerrados em recintos fechados sem
se expor ao sol, podem frequentemente adquirir esta hipovitaminoses.

Vitamina E (Tocoferol): soluvel na gordura e armazenada no figado, nos tecidos
adiposos, no coragdo, nos musculos, testiculos, utero, sangue, glandulas supra-
renais e pituitaria, esta vitamina esta presente em quase todos os alimentos, ainda
néo foi demonstrada a sua caréncia na patologia humana. Formada por compostos
chamados tocoferdis: alfa, beta, gama, delta, ipsilon, zeta, eta e teta, sendo o
primeiro mais eficaz. A vitamina E impede a oxidagdo de compostos graxos e da
vitamina A, do selénio, de dois aminoacidos sulfurados e de parte da vitamina C. E
importante como vasodilatador e como anticoagulante. As melhores fontes naturais
sao o germe de trigo, soja, dleos vegetais, brécolos, couve-de-bruxelas, verduras,
- espinafre, - trigo integral, cereais integrais, ovo. E disponivel dissolvida em éleo,
em capsulas ou em comprimidos para dispersao em agua.

Vitamina K: interfere na coagulacdo sangiliinea. E necesséaria a formacdo da
molécula da protombina que age na coagulacdo do sangue. Para a absorgdo
da vitamina K é indispensavel a presenca de sais biliares. Todos os vegetais frescos
e alimentos de origem animal sdo ricos em vitamina K.

Vitamina PP: a deficiéncia da vitamina PP, ou fator antipelagréide (amida do acido
nicotinico), caracteriza-se pela pelagra, que significa pele aspera, lesdo
dermatolégica grave, principalmente nas partes expostas a luz. Geralmente se

acompanha também de diarréia e um quadro grave de deméncia.

24 AMINOACIDOS

Os aminoacidos s&o unidades a partir das quais as proteinas sao construidas,

assim como os produtos finais da digestdo das proteinas. Durante o processo



digestivo, as macromoléculas de proteinas vdo sendo decompostas em unidades
menores e mais simples, que se chamam aminoacidos.

Guyton (1996) mostra que todos os aminoacidos tém duas caracteristicas em
comum: cada aminoacido tem um grupo &cido (-COOH) e um radical
nitrogenado ligado a molécula proximo ao radical acido, em geral representado pelo
grupo amino (-NH,). Algumas proteinas complexas tém até cem mil aminoacidos
combinados principalmente por ligagdes peptidicas e mesmo a menor das proteinas
tem mais do que vinte aminoacidos unidos por ligagcdes peptidicas Quase
imediatamente apds entrarem nas células, 0s aminoacidos sao conjugados em
proteinas celulares, sob a influéncia de enzimas intracelulares. O armazenamento de
grandes quantidades de aminoacidos ndo ocorre no interior das células, eles séo
armazenados principalmente sob a forma de proteinas. Muitas proteinas
intracelulares, contudo, podem ser rapidamente decompostas outra vez em
aminoacidos, sob a influéncia de enzimas digestivas lisossémicas, sendo esses
aminoacidos transportados das células para o sangue. Alguns tecidos do corpo
participam com mais intensidade do armazenamento de aminoacido do que outros.
Por exemplo, .o figado, que & um o6rgdo grande e possui.sistemasespeciais
para o processamento de aminoacidos, armazena grandes quantidades de
proteinas, bem como o rim e a mucosa intestinal. Sempre que a concentragdo
plasmatica dos aminoacidos fica abaixo do normal, os aminoacidos sdo
transportados para fora das células para repor o suprimento plasmatico.
Simultaneamente, as proteinas intracelulares sdo novamente degradadas a
aminoacidos. Portanto, ha um equilibrio constante entre os aminoacidos plasmaticos
€ a maioria das proteinas celulares do organismo. Por exemplo, se um tipo de tecido
perde proteinas, ele pode sintetizar novas proteinas a partir de aminoacidos do
sangue, esses, por sua vez, sdo repostos pela degradagdo de proteinas de
outras células do organismo. Apos as células atingirem seu limite, o excesso de
aminoacidos circulantes € degradado em outros produtos e utilizado para produzir
energia ou € convertido em gordura ou glicogénio e armazenado sob essas formas.
A concentragdo normal de aminoacidos no sangue é de 35 a 65 mg/100 ml.

O organismo tem a capacidade de sintetizar todos os aminoéacidos, com
excecdo de oito, que ndao podem ser produzidos pelo organismo adulto.Estes
aminoacidos sdo chamados aminoacidos essenciais, devendo ser fornecidos através

de dieta alimentar.



Segundo Pallaoro (1997), os aminoacidos sao:
L-ALANINA: aminoacido nao-essencial, desempenhando papel relevante na
glicogénese, uma vez que se transforma em acido pirdvico, intermediario no
metabolismo glicidico. Sua agdo é importante para manter constante os niveis de
glicose no sangue. Tal como a insulina, a alanina promove a passagem de
glicose para o interior das células musculares e hepaticas, armazenando-se sob a
forma de glicogénio.
L-ARGININA: aminoacido essencial, passa por via de transformagao para ornitina e
uréia, através da enzima arginase, fazendo parte do ciclo urico. Importante para a
secrecao do horménio insulina e glucagon, horménio do crescimento e
somatostatina. Essencial para o funcionamento da glandula pituitaria. A arginina
também esta envolvida no metabolismo muscular, agindo como veiculo de
transporte, armazenamento e excre¢do de nitrogénio, sendo indispensavel ao
crescimento.
CARNITINA: aminoacido nao-essencial, & sintetizado no organismo quando tem
quantidade suficiente de lisina, metionina, ferro e vitaminas By, Bg € C. Tem por
-fungdo conduzir os acidos graxos de cadeias longas, permitindo-lhes a entrada na
mitocéndria, centro energético das células, onde estes serdo utilizados como
combustivel para gerar energia. O déficit de carnina se observa em miopatias que se
acompanham freqientemente de caibras. Melhora o exercicio muscular e a
capacidade atlética, além do metabolismo das gorduras no coragdo e em outros
orgaos e tecidos, diminuindo os trigliceridios e o colesterol no sangue. Tem
propriedade vasodilatadora, € eficaz na diminuicdo da pressado arterial. Aumenta a
eficacia das vitaminas E e C. |
L-ACIDO ASPARTICO: aminoacido ndo-essencial, desempenha papel importante
nos casos de fadiga crénica, aumentando a energia e a formagao de RNA e DNA,;
ajuda na remogao do excesso de ambdnia do organismo; hepatoprotetor no
tratamento de hepatites crénicas e agudas; ajuda na prevencdo de lesdes
isquémicas; € antagonista da morfina.
L-ACIDO GLUTAMICO: &cido ndo-essencial, que se converte em &cido gama-
aminobutirico (GABA) pela a¢do da vitamina B6 na descarboxilagdo; o acido gama-
aminobutirico € uma substancia encontrada na camada cinzenta do cérebro. O
acido glutdmico combina com a amodnia para fabricar a glutamina, aginde para
desentoxicar-se da amdnia; é ainda usado ne tratamente do coma hepatico. O acido



glutdmico é importante no metabolismo cerebral, participando no transporte de
potassio através da barreira sangiiinea cerebral, desintoxicando o cérebro de
amonia. Melhora a inteligéncia e o0 quociente de inteligéncia, através do aumento da
acao dos neurdnios no sistema nervoso. |
L-GLUTAMINA: acido ndo essencial. O acido glutdmico sozinho nao consegue
passar a barreira cerebral, mas o seu amido, a glutamina, passa esta barreira.
Depois de estar no cérebro, transforma-se em energia. A mono amina do acido
glutamico  participa da formagdo das examinas, componentes dos
mucopolissacarideos. A glutamina aumenta a capacidade de aprendizagem e de
memorizagdo, € usada no tratamento de Ulceras gastricas, & importante no
alcoolismo, fadiga, senilidade, ulcera péptica e compulsao por doces.

CITRULINA: aminoacido nao-essencial encontrado no figado como parte do acido
urico. Junta-se com o acido aspartico para formar o acido argino-succinico, que é
metabolizado em arginina. Portanto, desempenhando papel fundamental na
formagao de uréia, através do ciclo de Krebs, aumenta a capacidade do ciclo da
uréia em desintoxicar a aménia e da produgdo de horménios pituitarios. A citrulina é
usada na recuperagao da-fadiga e estimulante do sistema imunoldgico.

GLICINA: aminoacido ndo-essencial desempenha papel importante na fungdo da
glandula pituitaria, € o menor de todos os aminoacidos e também o mais importante,
pois sua fungdo basica reside na manutengdo de aminas ndo essenciais. A glicose e
a creatina requerem glicina para a sua sintese. A deficiéncia desse aminoacido
resulta em severa perda de energia. Também faz parte da estrutura da enzima
glutationa peroxidase. E importante quando se verifica alta perda de creatina,
quando a glicina fornece uma fonte adicional de creatina. Por sua agdo tamponante,
€ usado juntamente com antiacidos, tais como o sédio ou bicarbonato de potassio,
sendo que o0 acido cloridrico excedente no estdmago é neutralizado pelo grupo
amino de glicina. E usado como quelante de outros minerais. A glicina estimula a
liberagéo de glucagon pelo pancreas, que, por sua vez, mobiliza o glicogénio, que é
entdo liberado no sangue como glicose. E usado no tratamento da dor, ao lado do
GABA e taurina. Junto com o manganés e vitamina E, produz efeito desintoxicante,
quando reage com o acido benzdico, formando acido hipdrico, eliminado na urina.
HISTIDINA: aminoacido essencial ¢ vital ara o crescimento e regeneracdo dos
tecidos. Importante na formagao dos leucécitos e eritrdcitos, usada no tratamento da
anemia. E eficaz no tratamento de doencas alérgicas, do sistema circulatério, do



aparelho cardiovascular devido as suas propriedades vasodilatadoras. E usada
como quelante junto com antidcidos e promove a digestdo e a produgédo de sucos
gastricos. Deve ser tomada junto com a vitamina C.

L-LISINA: aminoacido essencial promove o crescimentc, a reparagao tissular e
participam na produgado de anticorpos, horménios e enzimas. Auxilia na produgéo de
energia através da metabolizacdo dos acidos graxos, colabora na formagdo de
colageno, ajuda a manter o balango nitrogenado em adultos, reduz a taxa de
triglicerideos no sangue. Os baixos niveis desse aminoacido diminuem a sintese de
proteina e afeta o tecido muscular e conectivo.

ORNITINA: aminoacido nao-essencial que desempenha fungdo importante na
formagdo de uréia, ajudando na desintoxicacdo da aménia. E necessaria ao sistema
imunoldégico. Juntamente com a carnitina e a arginina, ajuda a liberar o horménio de
crescimento, que metaboliza excesso de lipidios. E usada nos disturbios hepaticos.
L-PROLINA: aminoacido ndo-essencial que tem papel importante na sintese do
colageno. Transforma-se em hidroxiprolina. No cérebro, uma quantidade aumentada
de hidroxiprolina pode indicar um stress oxidativo em fungdo do radical hidroxila. A
prolina é -sintetizada a partir da ornitina ou &cido glutdmico.” A dosagem de
hidroxiprolina na urina é utilizada como marcador de perda de colageno (doengas
dos ossos, pele e musculos). A prolina melhora a textura da pele, facilitando a
cicatrizagdo, estimulando a sintese de colageno, importante para a fungdo adequada
das cartilagens, fortalecendo os tenddes, as articulagbes e 0 misculo miocardio.
L-SERINA: aminoacido nao-essencial, transformada em glicina na presenca de
vitamina B Estimula o sistema imunoldgico aumentando a produgdo de anticorpos,
necessaria para o metabolismo dos lipidios e acidos graxos e para o crescimento
muscular.

L-TREONINA: aminoacido essencial que colabora na manutengdo do balango
protéico do organismo é importante na formagao de colageno e elastina. Eficaz no
funcionamento hepatico e lipotréfico, quando combinado ao acido aspartico e
metionina. Promove a fung@o imunoldgica e a ativagdo do timo. Treonina, histidina
e cobre formam o complexo antiinflamatério ativo na artrite reumatdide. E usado no
tratamento da depressdo e epilepsia e importante no metabolismo dos lipidios. A
deficiéncia de treonina tende a fazer as pessoas irritaveis e de dificil relacionamento.
L-CISTEINA: aminoacido ndo-essencial, sintetizada no organismo através do
aminoacido metionina. E necessaria a presenca do fosfato piridoxinal, coenzima B



para que ocorra esta conversao. E importante na eliminagéo dos radicais livres, na
protecdo das células hepaticas, na fluidificagdo do muco no trato respiratorio, na
remogdo do excesso de cobre e aluminio do organismo, aumenta a resisténcia a
infeccdes, melhora a artrite reumatdide, promove queima de gordura e
desenvolvimento dos musculos. Deve ser associada a vitamina C para aumentar o
efeito antioxidante.

CISTINA: é a forma dissulfida da cisteina. O organismo normal pode reverter
prontamente a cistina dissulfida em cisteina, sendo que a cistina € formada a partir
da metionina. E essencial para a formacdo da pele em processos de cicatrizagdo e
queimaduras, ajuda a melhorar os distlrbios respiratérios, como os demais acidos
enxofrados (metionina e cisteina) é protetor contra a intoxicagao por metais pesados
e do cobre. Deve ser associado a vitamina C para aumentar seu efeito antioxidante.
TAURINA: é um aminoacido ndo-essencial sintetizado a partir da cisteina e da
metionina, com a ajuda da vitamina Bs. E um dos componentes da bile. Os tecidos
onde ocorre estimulagdo, como no caso do coragdo, dos musculos do esqueleto e
do sistema nervoso central, contém taurina em grandes concentra¢des. Participa da
digestao das gorduras e mantém o nivel de solubilidade de colesterol, contribui para
manter o equilibrio do calcio e do potassio no musculo cardiaco.

L-METIONINA: aminoacido essencial, boa fonte de enxofre. E o principal doador de
grupos metila para a sintese de varios componentes, como a colina e a creatinina. E
o precursor do aminoacido cisteina e taurina, e ainda exerce fun¢ao na atividade do
bago, do pancreas e da linfa. A metionina, junto com a colina, inositol e betaina,
formam agentes lipotréficos, impedindo a formagao excessiva de gordura no figado e
promovendo, neste 6rgao, a produgao de lecitina, que afasta a formagao de residuos
de colesterol no figado. A metionina é essencial para o metabolismo do selénio. E
usada no tratamento da febre reumatica, para baixar o nivel de histamina no
organismo, favorece a diminuicdo de placas ateromatosas nos vasos sanglineos.
Deve ser administrada com a vitamina Be.

L-TIROSINA: aminoacido nao-essencial. Na produgdo de neurotransmissores, a
fenilalanina transforma-se em L-Tirosina, L-Dopamina, em norepinefrina e epinefrina.
E usada no controle de estados depressivos em geral. Usado em stress, modulador
do apetite, regenerador dos glébulos vermelhos e dos gldbulos brancos no sangue,
desenvolvendo as células e os tecidos na atividade das glandulas supra-renais,
pituitaria e tiredide, altera os estados de humor, ajuda os viciados em cocaina
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evitando a depress3o, fadiga e a irritabilidade. E melhor quando ingerida junto com
tirosina hidroxilase (enzima que permite que o organismo use a tirosina), mais as
vitaminas B, B, B3 e C. Os baixos niveis de tirosina no plasma tém sido associados
ao hipotireoidismo.

TRIPTOFANO: aminoacido essencial e nutriente usado pelo cérebro para produzir
serotonina, neurotransmissor necessario que transfere os impuisos nervosos do
cérebro para todo o organismo. O triptofano é precursor da serotonina e melatonina.
E responsavel pelo sono normal. E usado no tratamento de stress e hiperatividade,
estimula o aprendizado e memdria, ajuda na sensibilidade da dor, colabora nos
estados de ansiedade e depressdao. Tem melhor agao junto

Com as vitaminas Bg, B;, magnésio e complexo B. Para a conversao do triptofano
em serotonina, a vitamina C tem que estar presente.

L-FENILALANINA: aminoacido essencial & necessaria para a constru¢do das
proteinas, como a insulina, a papaina e a melanina, estando envolvida na eliminagao
dos residuos e exercendo fungdo a nivel dos rins e da bexiga. O papel mais
importante € o da matéria-prima que produz varios compostos conhecidos como
- neurotransmissores, que controlam o processo basico de transmissao entre as
células nervosas. No figado é convertida em aminoacido livre, a tirosina. E usada no
tratamento da depressdo, funciona como analgésico nos casos de enxaquecas,
menstruacdo e artrite reumatoide, para melhorar a memoéria e o aprendizado,
supressora natural do apetite, transforma-se nos neurotransmissores em dopamina,
adrenalina e noradrenalina.

DL-FENILALANINA: provoca a liberagdo do hormdnio gastrointestinal,
colescistoquinina, que tem acdo digestiva. E eficaz como supressora do apetite,
sendo ainda precursora da norepinefrina. Usada para aumentar a vivacidade mental
e como antidepressiva, importante na analgesia, tem efeito antidepressivo.

BCAA: é um conjunto realizado pela fung¢do dos aminoacidos: leucina, isoleucina e
valina, tratando-se, pois de aminoacidos essenciais Fisiologicamente importantes.
Este conjunto de aminoacidos & metabolizado nos musculos e promove o
fornecimento de ATP. Trata-se de importantes componentes musculares, inibidores
do catabolismo protéico, favorecendo a sintese das proteinas e regeneragdo dos
tecidos. A administragdo dos BCAA é conhecida por corrigir eficazmente o balango
de nitrogénio. Por serem aminoacidos metabolizados nos musculos, é necessario
que sejam administrados em proporgdes compativeis entre eles.
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L-VALINA: aminoacido essencial de cadeia ramificada. Metabolizado no musculo, é
responsavel pelo tdnus muscular e regeneragdo dos tecidos, promovendo o
equilibrio de nitrogénio. O aminoacido valina é glicogénico e precursor do &acido
propiénico. '

L-LEUCINA: aminoacido essencial, acetonico e dificil de ser separado da isoleucina,
isto porque os aminoacidos de cadeia ramificada sdo metabolizados primeiro no
musculo. A leucina trabalha para baixar os elevados niveis de aglicar no sangue,
administrada para cicatrizacdo de feridas da pele, tecido muscular e ossos, ajuda no
aumento da massa muscular.

L-ISOLEUCINA: aminoacido essencial de cadeia ramificada e encadeada, sendo
recomendado para constituir uma propor¢do adequada com os aminoacidos leucina
e valina. O aminoacido isoleucina & primeiramente metabolizado nos musculos,
responsavel pelo ténus muscular e pela liberacdo de energia. E usado na formagéo
de hemoglobina. Participa do metabolismo glicidico e ajuda a estabilizar e regular a

glicemia.

2.5 FISIOLOGIA DO EXERCICIO FiSICO

Os exercicios fisicos exercem uma atuagdo global no organismo,
principalmente ao nivel metabdlico, cardiovascular e psicolégico. No apareiho
cardiovascular temos alteragdes que se traduzem principalmente por taquicardia,
hipertensao arterial, maior consumo de oxigénio pelo pulmao e técidos, e hipertrofia
do mdasculo cardiaco. Ao praticar esportes, o0 organismo lan¢a na circulagdo
sanguinea uma maior liberagdo de adrenalina, noradrenalina e glicocorticdides, os
grandes responsaveis pelas alteracdes cardiovasculares. Estas alteragbes sao
indispensaveis ao praticante de exercicios para o fornecimento de energia, queima
da glicose (glicdlise anaerdbica), com o consumo aumentado de oxigénio. Apds o
exercicio, a pressdo arterial e taquicardia retornam aos niveis normais num tempo
maior ou menor, de acordo com a aptidao fisica de cada um.

Segundo Kamel (1998), nos exercicios ha um maior consumo periférico da
glicose que se traduz no consumo de glicogénio muscular depois do glicogénio
hepatico, glicose do sangue (glicemia) e até catabolismo protéico (gliconeogénese),



isto &, formagdo de glicose a partir de proteinas para fornecer energia ao organismo.
Estas alteracdes metabdlicas acarretam a liberagdo de ATP (adenosinatrifosfato).

A energia utilizada nos exercicios pode advir dos carboidratos e das gorduras
principalmente, e uma pequena parcela das proteinas. A maior ou menor utilizagao
dos carboidratos e gorduras estdo relacionados ao tipo de atividade fisica e sua

intensidade.
Segundo o autor acima, os exercicios se dividem em dois sistemas:

anaerdbicos e aerobicos. _

O sistema aerdbico é subdividido em alatico (sem acumulo de acido latico) e
latico (com acumulo de acido latico). Os exercicios onde predomina o sistema
anaerdbico alatico sdo os de curta duragcéo e alta intensidade, tendo como fonte
energética a adenosinatrifosfato (ATP) e a fosfocreatina presente na musculatura
utilizada para executar a atividade. Ja os exercicios do sistema anaerdbico latico
caracterizam-se pelo acumulo de acido latico devido a captagéo de oxigénio ser
menor que a necessidade para realizar a atividade desejada usando os carboidratos
como fonte de energia predominante.

- O sistema aerobico e caracterizado por atividades que possuem intensidade
moderada e longa durag@o, para que seja mantido o equilibrio da necessidade e
captagdo de oxigénio no exercicio sendo que as principais fontes de energia séo
carboidratos e gorduras, dependendo do tempo e intensidade o maior consumo de
um destes nutrientes.

A glicdlise anaerdbica vai aumentando cada vez mais a medida que o
individuo pratica exercicios fisicos intensos e consumindo mais oxigénio para
realizar a glicolise aerdbica do Ciclo de Krebs. O oxigénio vai se tornando cada vez
mais necessario e utilizavel, mas acaba sendo insuficiente para as necessidades
intensas do exercicio fisico. Com isso aumenta o acido latico e a desidrogenase
latica, aparecendo uma hipoxia tissular, dando origem a uma isquemia tissular e
caibras.

Durante a pratica do exercicio fisico também ha um aumento da lipase de
lipoproteinas (enzima responsavel pelo catabolismo das proteinas ligadas aos
lipideos) com a consegiiente diminuigdo das lipoproteinas de baixa densidade (LDL),
e o aumento das lipoproteinas de alta densidade (HDL), rica em proteinas e
fosfolipideos que possui agdo anti-risco da aterosclerose (enfarte do miocardio) no

esportista.
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As vitaminas do complexo B e o magnésio que atuam estimulando as
enzimas na glicolise anaerdbica e aerdbica podem auxiliar em muito um maior

aproveitamento do oxigénio durante o exercicio fisico intenso.

2.5.1 Equilibrio energético

O equilibrio energético é conseguidc quando a quantidade de alimentos (valor
calorico) que o individuo ingere & a que ele realmente precisa, levando-se em conta
principalmente a sua atividade fisica, isto &, energia liberada durante o exercicio
diario.

Segundo Kamel (1998), valor caldrico total (VCT) € a quantidade total de
calorias fornecidas pela dieta e que deve ser igual a quantidade necessitada peio
organismo, e depende dos seguintes elementos:

a) O metabolismo basal, quantidade minima de calor produzido pelo organismo,
relacionada a unidade de superficie cutanea e ao tempo. Existe uma série de
fatores que modificam o} metabolismo basal, como idade, crescimento, superficie
corporal, sexo, clima, estados de nutricdo, enfermidades, secreg¢bes internas,
estresse, e outros.

b) A acdo dinamico-especifica, modificagdes no metabolismo basal apds a ingestio
de alimentos, estando o individuo em jejum prévio;

¢) O metabolismo de trabalho (atividade fisica) & o dispéndio de energia diario e tem
importancia fundamental no calculo do valor calérico necessario para o individuo.

As necessidades caléricas diarias variam muito de acordo com 0 metabolismo
de trabalho de cada individuo. Para que o individuo tenha o seu peso tedrico normal,
necessita de um controle entre as calorias que ingere e as que queimam
(metabolismo do trabalho).

Uma alimentagdo normal deve conter todos os principios nutritivos: proteinas,
gordura, hidratos de carbono, sais minerais, vitaminas e agua. Os alimentos ricos em
gorduras saturadas e agucar devem ser evitados mesmo em individuos com peso

normal, ndo obesos, e até pelos jovens.
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2.5.2 Nutricdo e exercicio

Uma das condicdes para que o exercicio fisico seja eficaz e eficiente é que o
atleta tenha uma alimentacgdo equilibrada e variada, que fornega ao esportista todos
os nutrientes necessarios.

A atividade fisica impde, indubitavelmente, a maior demanda de energia.
Dependendo da intensidade e da duragdo do exercicio, assim como do
condicionamento fisico do individuo, e do momento metabdlico em que o mesmo se
encontra, as contribuigdes relativas dos varios compartimentos para a transferéncia
de energia corporal, diferem acentuadamente. A capacidade do musculo em
executar trabalho de longa duragdo depende da distribuigcdo do fluxo sanguineo, do
fornecimento de oxigénio e de substancias nutritivas adequadas. A modalidade do
trabalho muscular executado influencia diretamente no tipo de metabolismo
solicitado. O trabalho dindmico principalmente o de meédia e longa duragdo, €
realizado as custas do metabolismo aerdbio. Do contrario, numa situagdo extrema,
como durante a realizagdo de um exercicio intenso, a energia total é fornecida quase
que inteiramente pelos -fosfogénios intramusculares. Exercicios intensos € com
duracao de alguns poucos minutos, cerca da met.ade da energia é fornecida pelos
sistemas ATP-CP e da glicdlise anaerdbia ou sistema do acido latico; as reagdes
aerobias fornecem o restante (Guyton, 1996). Desta forma, uma capacidade maior
de transferéncia de energia se traduz diretamente em um melhor desempenho nos
exercicios. O musculo esquelético desenvolve uma aumentada capacidade de
metabolizar substratos aerobicamente como conseqiiéncia de mudangas adaptativas
na mitocdndria muscular, tanto no tamanho como no numero das mesmas,
evidenciadas pelo treinamento de resisténcia aerobia além de concomitantes
aumentos da atividade de enzimas mitocondriais envolvidas nas trocas respiratérias,
no ciclo de Krebs e aquelas envolvidas na ativagao, transporte e catabolismo dos
acidos graxos. A reduzida deplegdo dos estoques de glicogénio muscular é
evidenciada em individuos treinados em intensidade submaxima de trabatho,
prolongando desta forma o aparecimento da fadiga. Ha, também, algumas
adaptagbes enzimaticas no musculo esquelético frente a realizagdo de um
treinamento de resisténcia, como a capacidade de regenerar ATP através do
catabolismo dos carboidratos e das gorduras durante o exercicio prolongado. O
aumento na concentragédo do transportador de glicose pode ser um componente



destas respostas adaptativas, proporcionando, desta forma, uma aumentada
capacidade de transportar glicose aos musculos em atividade; assim como a
aumentada sensibilidade a insulina verificada em individuos treinados. Visto que a
mobilizagdo e a utilizagdo dos substratos sdo fatores importantes na compreenséao
do processo de adaptagdo ao treinamento fisico, atengao especial deve ser dada ao
conhecimento dos mecanismos responsaveis por tais alteragées no metabolismo
energético frente ao exercicio, seja a nivel enzimatico, hormonal ou ainda por ambos
(Rodrigues, 2001).

Rodrigues (2001) mostra o perfil alimentar dos atletas atendidos pelo Hospital
das Clinicas. No periodo de abril de 1991 a maio de 1992 foram acompanhados
cinco selegdes brasileiras, perfazendo um total de 77 atletas, sendo 43 do sexo
masculino, faixa etaria entre 17 e 33 anos. Os atletas encontravam-se em fase de
treinamento intenso pré-competicdo, envolvendo cinco modalidades esportivas:
canoagem, handebol, vélei juvenil feminino, infanto-juvenil feminino e vélei
masculino. A ingestdo média de calorias (Kcal/dia) foi de 3095 +/- 1088 para o sexo
feminino e 3095 +/- 1274 para o masculino, sendo que 30% dos esportistas nao
atingiram as recomendagdes dietéticas preconizadas. Quanto a distribuicdo dos
nutrientes carboidratos, lipides e protél’nas, sobre o valor caldrico total da dieta
(VCT) observou-se consumo de dietas hiperproteicas em 45,5% da amostra e
hiperlipidica em 55,8%. Foi verificado que, apenas na dieta de 46,7% dos atletas
avaliados, os carboidratos participavam como fonte energética em quantias maiores
ou iguais a 50% do VCT. Destaca-se que dietas com fornecimento de carboidratos
ao redor de 60 a 70 % do VCT, sao recomendados por favorecer a reposi¢do de
glicogénio muscular. Por outro lado, deve-se evitar alimentos que provocam
descarga de insulina acentuada como os carboidratos simples (por exemplo, a
glicose), preferindo-se os agticares complexos, tipo amido e dextrinas. Em relagao a
ingestdo média de calcio, aproximadamente 78% dos atletas atingiram as
recomendagdes nutricionais, enquanto que para o fosforo, 92% deles atingiram as
recomendagdes. Pelo suor, ha perda de sddio, cloreto, potassio, magnésio e calcio.
A falta desses eletrélitos pode provocar desde o aparecimento de céibras
musculares até disturbios metabdlicos de grande magnitude, com sérios prejuizos ao
rendimento do atleta. Quanto ao ferro, zinco e as fibras alimentares, 32,5%, 43,7%,
46,7% dos esportistas nao atingiram as recomendagbes desses nutrientes,
respectivamente. Cabe considerar que o Zinco, em especial, & fundamental para que



ocorra sintese protéica; o ferro é essencial para o transporte de elétrons na cadeia
respiratoria; e as fibras alimentares sdo essenciais para a manutengéo do transito
intestinal adequado e para a promogdo de conforto e bem-estar. Esses dados
realcam a preferéncia dos atletas para o consumo de alimentos hiperlipidicos

associados a baixa ingestao de fibras e de ferro.
2.6 A ALIMENTACAO IDEAL DO ESPORTISTA

De acordo com Rodrigues, Gioia e Evangelista (1984), as exigéncias
nutritivas se elevam de acordo com o tipo, o tempo e a quantidade do esforgo
desprendido. No planejamento alimentar, devera haver suplementagdo de
substancias destinadas a prevenir, equilibrar e refazer os efeitos de certos desgastes
organicos, gerados em razao de atividades extras.

Segundo Bassoul (1998), a alimentacdo adequada para o atleta deve
proporcionar, além da manutengao de sua saude:
¢ A preservagdo da composi¢ao corporal (musculos, gordura, agua) em propor¢oes
adequadas;
¢ Um armazenamento adequado da energia necessaria a atividade fisica;

e O aumento da resisténcia ao exercicio, retardando a fadiga e melhorando o
desempenho;
¢ O auxilio na recuperagao adequada de eventuais lesdes causadas pelo exercicio.

Seja qual for a modalidade esportiva, uma alimentacao balanceada, variada e
saudavel é fundamental ao bom desempenho fisico. No caso do atleta ou do
praticante de atividade fisica, & necessario uma dose adicional de energia
proporcional ao seu esforgo fisico.

Como foi visto anteriormente, os glicidios, protideos e lipidios fornecem
energia sob a forma de calorias. Durante o exercicio, grande parte da energia
fornecida por esses trés nutrientes se destina ao trabalho muscular. De acordo com
o tipo de atividade, sua duragdo e intensidade, bem como o grau de preparo fisico
do individuo, deve haver uma proporgéo ideal entre os nutrientes que fornecem
energia.

Nas atividades intensas de curta duragdo, os glicidios sdo a fonte prioritaria
de energia. Na medida em que a atividade se prolonga e o esfor¢o diminui, os
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lipidios passam a assumir um papel de maior relevancia para produzir energia.
Quando ocorre a reducdo da energia armazenada sob a forma de glicogénio nos
musculos, as proteinas passam a ser utilizadas.

Embora a alimentacdo do atleta se baseie nos mesmos principios que a de
qualquer individuo, muitos conceitos incorretos se difundiram. Um dos que mais
chama a atengdo se refere ao consumo exagerado de proteinas pelos atletas que
pretendem aumentar sua massa muscular. Sem duvida, a proteina é um nutriente
indispensavel ao organismo, porém sua ingestdo excessiva pode levar a sérios
danos nos rins e no figado. Somente acompanhada de um programa adequado de
exercicios fisicos sua ingestao podera garantir ganho muscular.

Segundo Kamel (1998), a alimentacdo do esportista deve ser a mais simples
possivel, e muitos destes alimentos devem ser ingeridos crus: frutas e verduras, por
exemplo. O café da manha deve ser considerado o “breakfast” com vitaminas, suco
de laranjas, leite desnatado, queijo magro e pao de centeio, ao invés de manteiga,
ovos, “beef’, presunto, queijos gordos e doces. No almogo e no jantar as carnes
magras, peixes ou galinha a vontade, saladas as mais variadas, legumes e verduras,
leite ou suco de laranja e frutas s&o indispensaveis.

Estes alimentos s&o ricos em prdten’nas, calcio, ferro, fosforo e vitaminas que
dardo ao esportista maior rendimento, pois sdo alimentos mais digeriveis, com
melhor assimilagdo e metabolizagdo, aumentando o glicogénio muscular e mais
forca muscular. As enzimas que sdo constituidas principalmente por vitaminas e
proteinas s&o indispensaveis a vida. Estas enzimas sdo responsaveis pelo
anabolismo e catabolismo do organismo principalmente na glicdlise, anaerdbica e
aerdbica. Somente as enzimas e o magnésio (ativador destas enzimas) sdo capazes
de fornecer ao esportista maior rendimento organico e maior aptidao fisica através
de maior consumo de oxigénio. A alimentag¢do inadequada pode levar o esportista a
um disturbio hidroeletrolitico com o aumento de sédio e diminui¢do do potassio,
diminuigdo do magneésio intracelular com a diminuicdo dos processos enzimaticos.
Havera também disturbio da relagdo calcio, fésforo, depdsito de triglicerideos e
assim a célula apresenta pouca resposta as exigéncias do exercicio fisico, hipdxia
tissular (isquemia celular), desregularizagdo das trocas idnicas e catiénticas (sédio,
potassio, cloro, calcio, magnésio), disturbio na ativagdo neuromuscular, arritmias

cardiacas e até morte celular (Kamel, 1998).
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Segundo Rodrigues, Gioia e Evangelista (1984), os atletas em treinamento
devem ingerir uma dieta balanceada, adicionada de glicidios igual as calorias
queimadas durante o treinamento. Assim o atleta que queima 1.000 Cal no
treinamento e outras 2.500 Cal na vida diaria, deve consumir 2.500 Cal em forma de
protideos, lipidios e glicidios mais um adicional de 1.000 Cal de glicidios. Nos trés ou
quatro dias que precedem a competicdo, a dieta pode ser alterada para incluir até
7% de glicidios, para estimular “supercompensagdo de glicogénio muscular’
(carregamento glicidico). O VCT em casos especiais pode alcangar até 6.000 Cal/24
horas.

A alimentacdo neste periodo permitirA ao atleta ou esportista obter

rendimento adequado, com o minimo de desgaste organico e facil recuperagao.

2.7 SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS

Encontra-se no mercado mundial uma série de produtos considerados
suplementos nutricionais, que s&o utilizados com o objetivo basico de melhorar o
desempenho esportivo. Porém, 0 éuplémento néo prbddz resultados caso ndo esteja
associado a uma alimentagdo correta. Os suplementos nutricionais podem ser
utilizados para atender aos seguintes objetivos:
¢ Fornecer ao organismo nutrientes que atendam as necessidades aumentadas pelo
exercicio, porém nas situagdes em que, por algum motivo, a alimentagdo ndo supra
essas necessidades;

e Compensar habitos alimentares inadequados que ndo possam ser revertidos;
e Suprir necessidades de vitaminas e minerais nos casos de dietas restritivas
(Bassoul, 1998).

Os principais suplementos nutricionais disponiveis no mercado sao:

Bebidas hidratantes: tém como objetivo repor liquidos e eletrdlitos, assim como
fornecer energia. Sdo compostas de glicidios, sddio, potassio, cloro, calcio e
magneésio. Podem ser utilizadas antes,

Durante e depois da atividade fisica, sempre em volumes pequenos, cerca de 200 ml

a cada vez.
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Bebidas energéticas: repdem o glicogénio armazenado nos musculos; s&o
compostas de altas concentragdes de glicidios e devem ser utilizadas antes e depois
dos treinos intensos e nunca durante os mesmos.

Bebidas completas: tem como objetivo substituir os alimentos sdlidos de modo a
permitir uma digestdo facil; sdo compostas de glicidios, proteinas e uma pequena
parcela de lipidios, além de enriquecidas com vitamina e minerais. Podem ser
utilizadas cerca de uma a duas horas antes dos eventos esportistas.

Suplementos protéicos: sdo encontrados sob forma liquida, em pd ou
comprimidos, compostos de proteinas facilmente digeriveis ou de aminoacidos. Tém
como objetivo suplementar uma possivel caréncia protéica e devem ser utilizados
sob rigoroso controle.

Suplementos de minerais e vitaminas: em situacdes como restricdo caldrica,
habitos alimentares incorretos ou estresse fisico causado por excesso de esforgo,
torna-se importante recomendar o uso de suplementos de minerais e vitaminas.

A pratica esportiva exige muita energia, por isso, o atleta deve consumir
alimentos altamente energéticos. Se o esporte requer muito movimento, a dieta deve
conter mais. carboidratos e proteinas do que a dieta dos que .praticam esportes mais
brandos. Por outro lado, até o golfe pode ser um jogo de alto dispéndio de energia,
quando praticado por longo tempo. Os corredores, jogadores de squash e de futebol,
os tenistas, durante os primeiros vinte minutos quase sé queimam glicose. Depois o
corpo comega a consumir gorduras para produzir energia (neste processo forma-se
acetil-coenzima A). Se no corpo houver somente gordura animal, o composto se
forma lentamente e a energia é insuficiente. Por outro lado, se houver
polinsaturados, o composto se forma rapidamente. E necessario aumentar o
consumo de polinsaturados (semente, amendoim), antioxidantes (vitaminas A, C e
E) e selénio, para evitar a reagao dos radicais livres.

Durante a pratica de exercicios, o sistema enddcrino procura manter normais
os niveis de glicose sanguinea, por meio da mobilizagdo de outras fontes de energia
e estimulando a produgdo de glicose pelos aminoacidos e outros substratos
diferentes dos carboidratos. Lamentavelmente, as respostas somente retardam a
deple¢do (reducdo de matéria armazenada no corpo) de carboidratos das reservas
do organismo. Assim, a fadiga instala-se, mesmo com o aumento acentuado dos
horménios circulantes. De fato, ha evidéncias que sugerem aumento muito

acentuado dos hormaénios responsadveis pelo estresse, que ccorre em paralelo ao



exercicio extenuante, acelerando o inicio da fadiga. A ingestdo de bebidas com
carboidratos, formuladas de maneira adequada, pode retardar a fadiga, por meio da
manutencdo elevada dos niveis glicémicos e, talvez, economizando o glicogénio
armazenado nos musculos. E interessante observar que, durante os exercicios, 0
aumento dos hormoénios relacionados ao estresse € atenuado pela ingestdo de
carboidratos. Durante o exercicio, os impulsos nervosos motores desencadeados no
cérebro (comando central), com um retorno ao hipotalamo, originado no nervo
sensor muscular, estimulam ou inibem a liberacdo de hormdnios. Iniciaimente, as
secreg0es hormonais sao rapidas, antecipando as necessidades metabdlicas e
cardiovasculares, suscitando os ajustes necessarios para que 0 organismo possa
suportar 0 aumento da demanda determinada pelo exercicio. Essas modificagdes
hormonais manifestam-se de maneira mais intensa quando a intensidade dos
exercicios aumenta, ocorrendo entao a fadiga. As modificagées tambéem acontecem
ou se intensificam para que as pessoas suportem os fatores psicolégicos ou

emocionais que ocorrem durante os exercicios intensos (Rodrigues, 1984).

2.8 _EFEITO DA INGESTAO DE CARBOIDRATOS NA RESPOSTA HORMONAL
AO EXERCICIO

A ingestao de carboidratos imediatamente antes e/ou durante os exercicios
de resisténcia produz modificagdes significativas no comportamento dos hormédnios
glicoreguladores. Essas respostas incluem aumento imediato e caracteristico da
epinefrina (EPI), cortisol, glucagon, horménio do crescimento (GH) e discreta
diminuicdo na insulina. A insulina pode aumentar durante os exercicios se houver
ingestao de carboidratos. Essa resposta geralmente da suporte a premissa de que a
manutencdo da glicemia é a principal fung¢do desses hormédnios durante os
exercicios de longa duragdo. O aumento na concentragdo de cortisol pode manter-se
por varias horas apds o término do esforco fisico. Foi demonstrado que a agéo do
cortisol decresce 2,5 horas apds a pratica de ciclismo ou de corrida, quando os
atletas ingerem solugdes de carboidratos, em comparag¢do com a ingestao de
placebo, o qual manteve os niveis de cortisol nos valores da situagdo pré-exercicio
ou provocou pequeno aumento. A elevagao dos niveis de glucagon e GH (Horménio
do Crescimento) durante os exercicios € atenuada pela ingestdo de carboidratos,
que bloqueia a resposta do glucagon na pratica de 4 horas de ciclismo, a 30% do



VO-.max. Porém, nido afeta a resposta desse horménio, em exercicios intermitentes
de ciclismo a 70% do VOsmax., quando os individuos ingeriram bebidas
carboidratadas, comparativamente aqueles que ingeriram agua com placebo (GSSI,
2002).

Segundo a mesma fonte, a diminui¢do da disponibilidade de carboidratos
como substrato energético (glicose e glicogénio) e a ocorréncia de desidratagdo
constituem-se os principais fatores limitantes durante a pratica de exercicios de
resisténcia. A reposicdo de carboidratos e liquidos durante os exercicios - por meio
da ingestdo de solugdo bem formulada contendo carboidratos, como as bebidas
esportivas - retarda a instalacdo da fadiga e melhora o rendimento. A ingestéo de
carboidratos estimula a fungdo cerebral e melhora a sensacdo de bem-estar. A
maioria das pessoas para de se exercitar ou apresenta baixo rendimento devido a
percepgao do esfor¢o ser mais intensa. O aumento na percepgao do esforgo durante
0s exercicios prolongados, na maioria dos casos, precede a incapacidade do
musculo em produzir a for¢ca e a poténcia adequadas. Por outro lado, os beneficios
da ingestao de carboidratos em retardar a fadiga incluem a redugao na sensagao de
esforgo, aumento da motivagdo, bom humor, e diminuicdo da inibicdo do centro
nervoso motor cerebral, situado na regiao superior do cérebro. Portanto, a ingestao
de carboidratos pode retardar a deple¢ao de glicogénio muscular e hepatico,
aumentando a captagdo de glicose e a oxidagdo nos musculos e cérebro. Assim,
diminui a concentragdo de acidos graxos livres (AGL) e aménia, os quais contribuem
para o inicio da fadiga central. A manutencdo de um fluxo adequado de glicose para
o cérebro é importante para diminuir a percepgéo do esforco comumente observada
nessas condigdes. A modesta diminuicdo nos AGL plasmaticos apds a ingestao de
carboidratos (resultante do aumento na insulinemia e diminuigdo da EPI, GH e
cortisol), também pode ser um agente auxiliar no retardo da fadiga central, pois
quando a concentragdo de AGL é reduzida, a concentragdo de triptofano livre
também diminui. Isto significa que menos triptofano & transformado em serotonina

pelo cérebro. A serotonina é o principal agente promotor da fadiga central.

44



3. METODOLOGIA

3.1 Tipo de Pesquisa

A pesquisa foi bibliografica, através de livros técnicos, meios eletrénicos e

artigos cientificos que abordam o tema.

3.3 Limitagbes

A nutricdo e a suplementacdo de praticantes de exercicios fisicos e atletas
sdo dos mais variados tipos, dependendo da cada objetivo. No presente estudo
foram abordados alguns tipos de recursos suplementares e nutricionais existentes,
bem como suas descri¢des conceituais. No entanto, ndo é abordado de forma

especifica um determinado tipo de suplemento, sendo necessario estudos mais

aprofundados.



IV CONCLUSAO

Hoje, encontram-se faciimente no mercado varios alimentos que s&o
enriquecidos e fortificados com vitaminas, minerais e outras substancias que fazem
parte da nossa alimentagdo habitual, além de alguns suplementos para atingir as
necessidades especificas de nutrientes ou de calorias.

Deve-se ter cautela em consumir os suplementos nutricionais, estes sé
podem ser recomendados por nutricionistas e s6 ser@o prescritos caso estes
profissionais detectem uma real necessidade no seu consumo. Toda esta precaugéo
deve ser tomada, pois a ingestdo de suplementos de forma indevida pode
comprometer o desempenho esportiva e até causar sérios danos a saude. O ideal é
consultar sempre um nutricionista para garantir que a alimentagdo do esportista
esteja compativel com o seu programa de exercicios.

Que esta pesquisa possa servir de orientagdo aos profissionais de Educacéo
Fisica, praticantes de exercicios fisicos e atletas.

Para o avango da presente pesquisa, recomenda-se que no futuro seja
realizada uma pesquisa de campo para verificar os principais problemas nutricionais,

preenchendo parte da lacuna que existe em nutricdo na area esportiva.
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