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APRESENTACAO

Os Jogos Olimpicos e Paralimpicos
evidenciaram ainda mais a importancia da
nutricao para o desempenho dos atletas. Por
vezes, foi possivel observar competidores
de diferentes modalidades consumindo
ergogeénicos nutricionais - popularmente
conhecidos como suplementos nutricionais.
Entre os intervalos das competicées, durante
o aguardo das notas dos juizes ou até
mesmo durante as provas de longa duracao,
como a maratona, foi possivel observar um
atleta consumindo uma barra de proteina ou ingerindo um liquido colorido. Esses produtos sao
formulados a partir de diferentes concentracoes de nutrientes, com objetivo de auxiliar na melhora
da performance, na recuperacao e/ou na composicao corporal.

e

Mas nao é de agora que os suplementos nutricionais estao em destaque. A comercializacao e o
marketing desses produtos cresceram vertiginosamente nos Gltimos anos, movimentando bilhdes de
dolares por ano. Como consequéncia desta popularidade e diante da eficacia comprovada de alguns
suplementos, criou-se uma cultura de que esses produtos nao devem ser utilizados apenas por
atletas, mas também por praticantes de exercicios fisicos ou para complementacgao da alimentagao
inclusive de pessoas sedentarias, auxiliando na recuperacao do estado nutricional. Atualmente existe
uma infinidade de suplementos disponiveis no mercado, com diferentes alegacdes de funcionalidade.
Entretanto, sera que todos possuem eficacia comprovada?

A Lei n® 8.234, de 17/09/1991, que regulamenta a profissao, ressalta que também é atribuicao
do nutricionista a “prescricao de suplementos nutricionais necessarios a complementacao da dieta”.
Entretanto, para tal pratica, & importante recordar dois artigos presentes no Codigo de Etica e
Conduta do Nutricionista: artigo 39 — “é dever do nutricionista analisar criticamente questoes técnico-
cientificas e metodologicas de praticas, pesquisas e protocolos divulgados na literatura ou adotados
por instituicdes e servicos, bem como a propria conduta profissional”; e artigo 44 - “é vedado ao
nutricionista atribuir a nutrientes, alimentos, produtos alimenticios, suplementos nutricionais e
fitoterapicos propriedades ou beneficios a sadde que nao possuam”.

Diante deste cenario, torna-se necessario que o nutricionista atente para a importancia da
prescricao de suplementos de forma correta, pautando-se na ciéncia e nos diversos fatores que
podem influenciar na utilizacao dos suplementos nutricionais. Cumprindo a finalidade de orientar,
fiscalizar e disciplinar o exercicio profissional de nutricionistas, a elaboragao deste material pelo
CRN-4 busca apresentar aos profissionais os suplementos nutricionais utilizados no esporte com
eficacia comprovada, de forma objetiva e com respaldo cientifico. Em uma alusao ao clima olimpico e
paralimpico, podemos dizer que sao os suplementos que ganharam medalha de ouro!

A Gestao Renova CRN acredita que este instrumento de consulta ira contribuir significativamente
para uma adequada prescricao de suplementos nutricionais para praticantes de exercicio fisico.

Elton Bicalho de Souza

Conselheiro vice-presidente do CRN-4
e integrante da Camara Técnica de Nutricdo Clinica e Esportes
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BETA-ALANINA

0 QUE E?

A beta-alanina @ um aminoacido
que, juntamente com a L-histidina,
participa da sintese do dipeptideo
carnosina no interior da célula mus-
cular.

PARA QUE SERVE?

Assim como o bicarbonato de sadio,
a carnosina esta diretamente ligada a
regulacao do pH intramuscular, ou seja,
reduz a acidez muscular provocada pelo
excesso de ions hidrogénio (H*) em exer-
cicios de alta intensidade, restaurando
o pH intramuscular, retardando a fadi-
ga e, consequentemente, melhorando a
performance. Além disso, estudos de-
monstram que a carnosina regula o me-
tabolismo de calcio intracelular, aumen-
tando a liberacao e/ou a sensibilidade no
aparelho contratil, podendo auxiliar no
desempenho.

COMO E
COMERCIALIZADA?

A beta-alanina é
comercializada na forma
de po, tablete e capsula.

QUALA
QUANTIDADE
RECOMENDADA?

A dosagem varia de
3 a6 gpordia.

COMO UTILIZAR?

A beta-alanina nao deve ser g @
utilizada em uma dose Gnica. JQ
O consumo deve ser fracionado em ?§
4 doses por dia para reduzir os efeitos
da parestesia, efeito colateral muito
comum na utilizacao deste suplemento.

PERGUNTAS FREQUENTES




BICARBONATO DE SODIO

0 QUE E?

O ion bicarbonato (HCO,-) é produzido
pelo nosso organismo e participa do sis-
tema de tamponamento do nosso orga-
nismo. O bicarbonato de sadio (NaHCO,)
é um sal encontrado na forma comercial
utilizado para aumentar a concentracao
dos ions bicarbonato no sangue.

PARA QUE SERVE?

Sua principal funcao é de tampona-
mento, ou seja, reduzir a acidez muscu-
lar e sanguinea provocada pelo excesso
de hidrogénio (H*) em exercicios de alta
intensidade, restaurando o pH intramus-
cular, reduzindo a fadiga e, consequen-
temente, melhorando a performance.

COMO € COMERCIALIZADO?

O bicarbonato de sodio é comerciali-
zado na forma de p6 em supermercados,
ou em capsulas. Nao existe uma Legisla-
cao especifica para este suplemento.

QUALA
QUANTIDADE
RECOMENDADA?

A dosagem varia de 300 a 500 mg/kg
de peso corporal (0,3 a 0,5 g/kg).

COMO UTILIZAR?

Estudos descrevem que dosagens de
0,3 g/kg no uso agudo (1 a 3 dias) e 0,5
g/kg no uso crénico (5 a 6 dias) ingeri-
das em torno de 90 minutos antes do
exercicio sao as melhores formas para
obtencao dos beneficios no desempe-
nho. Entretanto, por ser uma quantida-
de elevada de bicarbonato, comumente
sao observados desconfortos gastroin-
testinais. Para minimizar estes efeitos,
recomenda-se 0 CONSUMO em pequenas
doses ao longo do dia, com bebidas que
contenham carboidratos.
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CAFEINA

0 QUE E?

A cafeina é um estimulante do siste-
ma nervoso central.

PARA QUE SERVE?

Manipulada na base de 1,3,7-trime-
tilxantina, ela compete pelos mesmos
receptores cerebrais que a adenosina,
postergando a fadiga central. Por esta
razao, ela é indicada para exercicios de
média a longa duracao. Outras funcoes
também sao atribuidas ao uso da cafe-
ina, como reducao da percepcao da dor,
manutencdo da atencao e vigilancia, au-
mento do sistema de alerta, melhora do
humor, aumento da atividade da bomba
sodio/potassio e inibicao de fosfodies-
terase (aumento da oxidacao de acidos
graxos e economia de glicogénio).

COMO E COMERCIALIZADA?

A cafeina geralmente é comercializa-
da na forma de capsulas. A legislacao
brasileira determina que o produto seja
manipulado em no maximo 200 mg por
porcao, entretanto, é permitida a utiliza-
cao diaria de 400 mg exclusivamente por
atletas, desde que a dose individual ndo
ultrapasse 200 mg.

QUALA QUANTIDADE
RECOMENDADA?

A recomendacao para efeitos ergogéni-
cos esta entre 3 a6 mg/kg de peso corporal.

COMO UTILIZAR?

Aingestao pode
ser feita entre
30 a 60 minutos
antes do exercicio.

) PERGUNTAS FREQUENTES
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CREATINA

0 QUE E?

A creatina é naturalmente produzida no
corpo por trés aminoacidos (glicing, arginina
e metionina) ou adquirida na alimentacao
por meio da ingestao de proteina animal
(especialmente carnes) e da suplementacao.

PARA QUE SERVE?

Sua principal funcao é participar da
regeneracao de energia (ATP) durante
exercicios de alta intensidade.

COMO € COMERCIALIZADA?

A creatina monoidratada é a forma mais
utilizada em suplementos nutricionais, ge-
ralmente comercializada na forma de cap-
sulas, liquida ou em po. A legislacao brasi-
leira determina que o produto pronto para
consumo deve conter entre 1,5a 3 g de cre-
atina na porcao, formulada com grau de pu-
reza minima de 99,9%, com ou sem adi¢ao
de carboidratos e sem fibras alimentares.

QUAL A QUANTIDADE
RECOMENDADA?

Nao ha evidéncias cientificas de que o
uso cronico ou agudo de creatina cause
efeitos prejudiciais em pessoas sauda-
veis. A dosagem varia de acordo com o
objetivo: saturacao ou manutencao.

» Saturacao - 20 a 30 g/dia ou 0,3 g/

kg, fracionados em 4x/dia, durante
7 dias.

» Manutengao - 3a5 g/diaou 0,03 g/

kg, initerruptamente.

COMO UTILIZAR?

A ingestao pode ser feita a qualquer
momento do dia, independentemente de
ser pré ou pos-treino. A ingestao conco-
mitante com carboidrato ou carboidrato
e proteina parece potencializar a capta-
cao muscular do suplemento, embora
o efeito nao seja maior do que a suple-
mentacao isolada.
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ENERGETICOS

0 QUE SAOD?

Sao compostos por carboidratos, um
macronutriente formado por moléculas
de carbono, hidrogénio e oxigénio.

PARA QUE SERVEM?

Sao responsaveis por fornecer energia
para as células e manutencao da glice-
mia, além de promover reserva (glicogé-
nio) em situagoes pontuais. Logo, podem
ser utilizados tanto para exercicios de
alta intensidade quanto para de média
e/ou longa duracao.

COMO SAO COMERCIAUIZADOS?

Os suplementos de carboidratos sao
comercializados na forma de barras, po,
liquidos ou gel.

QUAL A QUANTIDADE
RECOMENDADA?

A recomendacao varia de acordo com
0 peso corporal e o momento de utili-
zacao.

COMO UTILIZAR?

» 1a4horas antes do exercicio-1a4
g/kg.

» Durante o exercicio (entre 1 a 2,5
horas) - 30 a 60 g por hora.

» Durante o exercicio (superior a 2,5
horas) - até 90 g por hora.

» Apds o exercicio - 1 a 1,2 g/kg por
até 4 horas.

) PERGUNTAS FREQUENTES
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NITRATO

0 QUE E?

O nitrato (NO3) & um precursor de 6xido
nitrico, molécula de sinalizacao que pode
modular a contratilidade do musculo
esquelético, homeostase da glicose e
respiracao mitocondrial.

PARA QUE SERVE?

O oxido nitrico atua como vasodila-
tador, promovendo diastole dos vasos
sanguineos e, consequentemente, au-
mento do fluxo sanguineo para os mas-
culos, proporcionando maior aporte de
nutrientes e oxigénio. O nitrato dietéti-
co auxilia na recuperacao em exercicios
intermitentes de intensidade.

COMO € COMERCIALIZADO?

Os suplementos de nitrato geralmen-
te sao comercializados em po ou liqui-

dos. Outros suplementos, como beter-
raba em po, também sao encontrados
no mercado.

QUALA QUANTIDADE
RECOMENDADA?

» 5-7 mmol de nitrato por dia. Essas
concentracoes variam de acordo
com a fonte.

COMO UTILIZAR?

Aingestao entre 2 a 2,5 horas antes
do exercicio parece ter efeito sobre a
performance, sendo os efeitos perce-
bidos com a ingestao aguda ou croni-
ca (1 a 28 dias). Porém, outros estu-
dos sugerem que fracionar o consumo
ao longo do dia também possui efeitos
ergogenicos.

) PERGUNTAS FREQUENTES




PROTEINAS

Suplementos que possuem em
sua maior parte proteinas,
macronutrientes formados por
moléculas de carbono, hidrogénio,
oxigénio, nitrogénio e enxofre.

O metabolismo das proteinas para
praticantes de exercicio é afetado de
acordo com a intensidade, duracao e
tipo de atividade, bem como idade e
sexo. Os exercicios afetam a renovacao
da proteina muscular por até 72 horas,
e a fonte proteica ingerida pode regular
a sintese proteica.

Os suplementos de proteinas sao co-
mercializados na forma de barras, po ou
liquidos. Atualmente alguns produtos
alimenticios estao sendo adicionados
com objetivo de suplementacdao, como
biscoitos, iogurtes, etc.

» Para adultos a dose ideal de prote-
ina por refeicao é de 20 g (ou apro-
ximadamente 0,25-0,40 g/kg/re-
feicao). Ja para os idosos, devido a
diminuicao na capacidade de diges-
tao e das modificacoes fisiologicas
inerentes ao envelhecimento, reco-
menda-se a ingestao por refeicao
de 30 a 40 g ou 0,40 g/kg/refeicao.

GESTAO “RENOVA CRN“ TRIENIO 2019-2022

Alguns estudos descrevem que a
quantidade total de proteina ingerida
é o mais importante. Outras pesquisas
apontam que tao importante quanto a
quantidade total diaria é o fracionamen-
to desta quantidade em todas as refei-
coes. Entretanto, aingestao de proteinas
nos periodos anteriores e posteriores ao
exercicio parece ser de maior importan-
Cia para a sintese proteica muscular.

Embora a ingestao antes e apds o
exercicio seja importante, a sintese pro-
teica é elevada ap6s 16 a 48 horas de
exercicio de resisténcia, periodo consi-
derado como “janela de oportunidade”.
Por esta razao, o consumo total ao longo
do dia parece ser mais eficaz para recu-
peracao e sintese proteica muscular.




QUAIS 0S TIPOS DE SUPLEMENTOS DE PROTEINAS COMERCIALIZADOS?

Os suplementos atualmente comercializados sao: whey protein, caseina, proteina
da carne, albumina e proteina vegana.

QUAL A DIFERENCA ENTRE OS SUPLEMENTOS DE PROTEINA?

Alem da fonte alimentar, a principal diferenca é atribuida a velocidade de absorcao.
O whey protein e a caseina sao oriundos do leite; a albumina, da clara do ovo; a
proteina, da carne bovina; e a proteina vegana pode ser oriunda de vegetais e cere-
ais. O whey protein, a proteina da carne e a proteina vegana parecem ter uma ab-
sorcao mais rapida, ja a albumina e a caseina possuem uma absorcao mais lenta.

COMO DECIDIR POR QUAL SUPLEMENTO UTILIZAR?

Se a funcao é o fornecimento um pouco mais rapido de proteina, opte por whey
protein, proteina da carne ou vegana. Se for liberacao gradual (ideal para os perio-
dos de maior intervalo de ingestao), opte pela albumina ou caseina.

A UTILIZACﬂO DESTE SUPLEMENTO ENGORDA?

Por ser um macronutriente, os suplementos proteicos possuem valor calérico (1
g equivale a 4 kcal). Por esta razao, devem ser considerados no calculo total da
ingestao energética diaria.

POR QUE O WHEY PROTEIN E A PROTEINA MAIS COMERCIALIZADA
DENTRE OS SUPLEMENTOS?

Além da absor¢cao um pouco mais rapida, o whey protein contém maiores quanti-
dades de leucina, se comparado as outras fontes de proteinas.

QUAL A DIFERENCA ENTRE WHEY PROTEIN ISOLADO, CONCENTRADO OU
HIDROLISADO?

A diferenca esta no processo de filtragem. O concentrado passa por um processo
menor, por esta razao nao sao retirados todos os nutrientes. Ja o isolado passa
por um processo mais rigoroso de filtragem, retirando a maior parte dos demais
nutrientes e deixando o produto com maior concentracao de proteinas. O whey
hidrolisado, além de ter o processo de filtragem, também é submetido a um pro-
cesso de hidrolise, permitindo uma absorcao maior e mais rapida.
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