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NOTA INTRODUTORIA

Os praticantes de desporto de todos miweis sempre aspiraram a chegar mais longe e mais
depressa com a ajuda da alimentacdo. Desde a antiguidade clagsicgde consomem
determinadosalimentos ou partes de animat®smodajude ergogénica ao desempenliisica

Estas supersticdes chegaram fzatnente até ao Séc. XX onde o desenvolvimento cientifico
da bioquimica e da fisiologia do esfor¢co associado ao melhor conhecimento da composi¢ao
dos alimentos permitiram o aparecimento de uma base cientifica para aconselhar todos
aqueles que aspiram a seiar-se fisicamente através do treino e da alimentacéo.

A par destas necessidades, relacionadas com o desempenho dos atletas, aesenuiou

amplo consenso sobre a relacdo entre a atividade fisica moderada, regular e a saude. Sabemos
hoje que a alimentagcé&saudavel e o exercicio fisico sdo os principais determinantes da nossa
saude capazes de impedir ou retardar o aparecimento das principais doencas que nos matam
ou incapacitam As doengas oncologicas ou cardiovasculares podem ser amplamente
prevenidas pel adocdo de habitos alimentares saudaveis (nomeadamente pelo consumo
diario de fruta e horticolas), pela regulacdo do peso corporal e pela pratica regular de exercicio
fisico.

Apesar da enorme produgcdo de conhecimento cientifico de qualidade nesta éarea, os
praticantes de desporto de todos os niveis, desde aspirantes a profissionais, sdo hoje
confundidos por uma grande profusdo de informacdo de mé qualidade, nomeadamente na
internet. S80 muitos 0s pretensos especialistas que, muitas vezes a coberto desetere
comerciais, aconselham determinados produtos ou estratégias alimentares, beem®
cientificae com evidentes riscos a longo prazo para a salde dos cidadéaos.

Foi com a intencdo de apresentar um conjunto de orientacdes de base cientifica para quem

apoia e para guempratica desporto que o Programa Nacionagdra a Promocdo da

Alimentacdo Saudavel convidou dois reputados investigadores e especialistas nacionais nesta

b NBF LI N SaONBOSNBY SadsS alydzadfe CStAlYSyidS:
nutricdo no desportp onde estes dois autores sao protagonistgee esta a fazer o seu

caminho eque é jareconhecida internacionalmente.

Com estes peritos iremos abordar questdes como a suplementacdo, o consumo de proteina,
de hidratos de carbono, antes, dute e apos o esforce, em gerab papel dos alimentos e
nutrientes no desempenhdisica Como se compreenderd apoés a leitura deste documento,
muito ainda ficara por discutie aprender. Esperamos em breve voltar ao assuntiesejar,
entretanto,uma pratca desportiva, regular, segura e nutricionalmente adequada.

Pedro Graca

Diretor Programa Nacional para a Promogéo da Alimentacdo Saudéavel
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RESUMO

A alimentacdo pode melhorar o rendimento e a recuperacdo do exercicio através de
estratégias nutricionais bem escolhidas e individualmente planeadas. Este manual pretende
resumir estas estratégias, focande no calculo das necessidades energéticas dadaattk

tipo, quantidade e momento de ingestao nutricional e de fluidos para manter e promover uma

6tima saude e adaptacéo ao treino.

As intervencg8es nutricionais em situacfes especificas e fundamentais para um atleta, como a
hipertrofia muscular e a perdde peso, foram também abordadas, assim como, de uma forma
resumida, a tematica e a problemética da suplementacdo desportiva. Para garantir uma
correta aplicacdo e individualizagdo das linhas orientadoras propostas por este manual, os
atletas deveiam ser avaliados e seguidos por upmofissional de saude, nomeadamente por

um nutricionista, de preferéncia com formacgéo e experiéncia em nutricdo desportiva.

ABSTRACT

Appropriate dietary habits can improve physical performance and recovery from exercise
through wellchosen and individually planned nutritional strategies. This manual aims to
summarize these strategidsy focusing on the calculation of the energy needs of the athlete,
the type, amount and timing of nutritional intake and fluid to maintain andnpote optimum

hedth and adaptation to training.

Nutritional interventions in specific and critical situations for an athlete such as muscle
hypertrophy and weight loss were also addressed. Briedylsoaddressed the issuef sports
supplementation. To msure proper application and individualization of the guidelines
proposed by this manual, athletes should deluated and followed by health professional

namely anutritionist, preferably with training and experience in sports nutrition.
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INTRODUCAO

A alimentacao influencia significativamente o rendimento desportivo. Esta é a principal
razdo pela qual a investigacdo nesta area especifica das Ciéncias da Nutricdo tem evoluido
exponencialmente nos ultimos anos. Se se considerar que a @mina o nosso organismo
obter energia e nutrientes € através da alimentacéo, é facil de compreender a importancia da
Nutricdo no desporto. Desta forma, 0 que comemos vai determinar ndo s6 a quantidade, mas
também a qualidade energética e nutricional. Temuho conta que a ferramenta de trabalho
de um atleta € o seu préprio corpo, e que o seu desempenho desportivo € influenciado pelo
seu estado nutricional, uma alimentacéo correta e adaptada aos objetivos desportivos torna

se fundamental.

Neste texto,oter@  WI Gf SGI1 Q yn2 &S NBFSNB LISyl a |2
a todos aqueles que praticam desporto de uma forma regular, com objetivos desportivos
definidos e que tém como objetivo a maximizagdo do desempenho desportivo. Portanto, o
termo inclui desé jogadores de futebol profissional, a participantes em mmgiasatonas ou

maratonas. O importante é que o objetivo primordial seja o rendimento no treino.
De uma forma geral, os principais objetivos da Nutricdo Desportiva presderom[1, 2]:

1. Alcancar as necessidades energéticas e em nutrientes necessarias para suportar o
programa de treino e 0s momentos de competi¢ao;

2. Atingir e manter uma composigao corporal saudavel e adequada a modalidade (massa
corporal, massa gorda e massa muscular);

3. Promover os processos de adaptacdo induzidos pelo treino e a recuperacdo entre
sessoes de treino/competicdo, fornecendo todos os nutrientes necessarios para estes
processos;

4. Ingerir a quantidade de energia adequadee@ratar convenientemente durante cada
sessao de treino/competicao, para que o rendimento em cada sesséao seja 6timo;

5. Manter uma salde otima, especialmente através da satisfacdo das necessidades
aumentadas em determinados nutrientes resultantes do esfigjoo intenso;

6. Reduzir o risco de doenca e de lesao;

7. Tomar decisbes conscientes acerca do uso de suplementos nutricionais e alimentos
especificos para desportistas, cuja acao tenha sido cientificamente comprovada em
termos de melhoria do rendimento desgimo e/ou para atingir as necessidades

nutricionais especificas;
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8. Em desportos por categorias de peso, atingir o peso competitivo de forma a preservar

a salde e o rendimento do atleta.

Assim sendo, as necessidades nutricionais especificas de um atletarigdiconsoante o
tipo de treino, a altura da época e o calendario de competicdes. Para maximizar o rendimento
fisico e mental, o atleta deverd cumprir as necessidades energéticas e nutricionais necessarias
para suportar o seu programa de treino e os momsnde competicdo. Devera também
adotar estratégias nutricionais especificas antes, durante e apdés o exercicio de forma a
promover 0s processos de adaptagdo induzidos pelo treino e a recuperagéo entre sessdes de
treino/competicdo[3]. Desta forma, os atletas beneficiardo da orientagdo de um nutricionista
gualificado e especializado em Nutricdo no Desporto, que podera aconselhar acerca das
necessidades individuais de energia, nutrientes e fluidos, e ajudar a desersstraegias

nutricionais especificas para o treino, competicdo e recuperagéo.
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NECESSIDADES ENERGETICAS

Uma correta estimativa das necessidades energéticas é um ponto fundamental no
desenvolvimento de um plano alimentar adequado. Na nutrigsportiva nao existe
consenso quanto ao melhor método para estimar as necessidades energéticas do atleta. De

uma forma resumida, o calculo poderé ser feito através de uma das seguintes opc¢oes:

1. Calculo da taxa metabdlica de repouso (RMR) utilizando umdodasilas
disponiveis, comf4]:
a. Cunninghamdo mcy n0OY pnn B HH o Ylaal YIF 3N
b. HarrisBenedic{1919):
. 12YSyaY ccInTtT b MoXTp @c3AdSkazo 6130
idade (anos)
i. adzf KSNBaY cppImM b dpIpc cmzkdpas o1 3

idade (anos)

Posteriormente, multiplice o valor obtido pelo Nivel de Atividade Fisica
(PAL), que podera ser calculado pelo método dos equivalentes metabdlicos

(METSs, explicado adiante) ou estimado através de tabelas ja exis{ghtes

2. Formulas dd-ood and Nutrition Board, Institute of Mediciiag:

a. Homens com 19 ou mais anos: 66@ P>~ po 9 ARIFI RS ol y2aéuv
9 LIS&az2 w1386 b podIc o9 Ffldz2NT @OYBO
Onde o PA é o coeficiente de atividade fisica:
t! I mXnn a$S 2 t![ S SadGAYlFIR2 1jdzS &8¢
t! I mIvmm as$ 2 t![ S SailAYlFIR2 1jdz§ ase
t! I mXup a8 2 t![ S SailAYlFIR2 1jdz§ aSse
t! I mXZIny a$ 2 t![ S rutoafivdfl R2 1jdz§ aSse

b. Mulheres com 19 oumaisanos: 364 c S M 2 ARl ROS6 wl y2a8680
o LSa2 w136 b THc o FfddaNT ®YBYO

Onde o PA é o coeficiente de atividade fisica:
t! I mZnn as$ 2 t![ S SadAyYlR2 | dzS
as 2 t![ S SadtGAYlFIR2 | dzS

ax

ax

t! I MIMH
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S
t! I mZnp &8

t ! [6<39@tHa) A YI R2 | dzS
t ! [ S rBuitolafivdf R2 Ij dzS a

QX
QX

t! ' MZIHT 2
2
3. Equivalentes metabdlicos (METH)], que correspondem a razdo da taxa
metabdlica para uma atidade dividida por uma expressao estandardizada da
RMR. Neste método, calcut@ o gasto energético de cada atividade ao longo
do dia, multiplicando o valor do MET de cada atividade pelo peso em
jdzA £ 23ANF YF & S LISt RdzNI cen 2 déracaoKHNI a o1 Ol
De forma a ajustar os valores dos METs ao RMR de cada individuo, que tem em
linha de conta a idade altura, peso e sexo, pegtea corrigir os METSs através
da equacdo de HarrBenedict (para mais informagcdo sobre este ajuste,
consultar[7]).
4. Calculo da variagdo diaria do PAL através dos passos sugeridépéland
Nutrition Board, Institute of Medicingb] ou peloCenters for Disease Control
and Preventio(CDC), aplicando posteriormente os métodos sugeridos pelos
respetivos métodos de forma obter as necessidades energéticas estimadas.
5. Modelo matematico de predicao das necessidades energéticas baseado numa
abordagem dindmica do balanco energético do Instituto Nacional de Saude
dos Estados Unidof8]. Este modelo utiliza estimativas do PAbdéta ser
utilizado para estabelecer objetivos de ganho ou perda de peso baseado em
possiveis alteracbes de alimentacdo e exercicio fisico. Este modelo permite
estimar qual a evolucdo do peso ao longo do tempo, ferramenta que podera
ser interessante quandse trabalha com atletas. Podera ser consultado e

utilizadoonlineem http://bwsimulator.niddk.nih.gov.

Independentemente do método usado para calcular o gasto energético e, assim, as
necessidades energéticas, € importante ter em consideracdo que em taslagpcdes
apresentadas o valor obtido é estimado. A exatiddo dos dados dependera da qualidade com
gue a atividade fisica é reportada, das formulas utilizadas e da exatidao com que os calculos

sao efetuados.
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ESTRATEGIAS GERAIS

Através de uma alimentacdo que abranja um vasto leque de alimentos, e
energeticamente adequada, é possivel atingir as necessidades em hidratos de carbono (3 a
12g/kg peso/dia]9], proteinas (1,2 a 2,5g/kg/di§}0, 11], gordura (>20% do valor energético
total [11]) e micronutrientes para o treino e competicdo. Um plano alimentar ajustado vai
permitir também atingir e manter uma composi¢do corporal (massa corporal, massa ¢o

massa muscular) saudavel e adequada a modalidade.

Proteina

Em termos de quantidade, o Colégio Americano de Medicina Desportiva, em conjunto
com a Associacdo Americana de Dietética e os Dietistas do Canada recomendam a ingestao
diaria de 1,2 a 2,0de proteina’kg de peso corpor@ll]. Estas recomendacbes especificas
para atleis sdo superiores as para a populacdo em geral (0,8g/kg/dia). Esta diferenca prende

se com a necessidade de proteina para certas funcdes, nomeadafiéhte

1. Reparar e substituir proteinas danificadas pelo exercicio fisico ao nivel do
musculeesquelético, 0ssos, tenddes e ligamentos;

2. Manter uma funcdo 6tima de todas as vias metabdlicas que utilizam
aminoacidos

3. Permitir o aumento de massa muscular;

4. Permitir uma fungéo 6tima do sistema imune;

5. Permitir uma taxa de producao 6tima de proteinas plasmaéticas.

O objetivo do ponto de vista proteico de um atleda endurance sera ingerir uma
guantidade suficiente para assegurar a sintese e regeneracao proteicas que decorrem do
proprio treino e, também, para compensar a perda de leucina, um aminoacido essencial que €
oxidado em quantidades apreciaveis durante ekaos de endurancfl?]. Para intensidades
de treino baixas a moderadas, e para atletas com ingestdes adequadas de energia e de
hidratos de carbono, a ingestdo proteica podera ser ligeiramente mais baixa, cerca de
1,0g/kg/dia[13], que € pouco superior aguela que se recomenda para a populagdo em geral
(0.8g/kg/dia). Para atletas de elite, com intensidades de treino altas, as necessidades proteicas
poderdo, inclusive, ser semelhantes as de um atleta de ridztlds de forca e chegar a
1,6g/kg/dia[13].
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As particularidades da ingestdo proteica em atletas de forca irdo ser posteriormente

desenvolvidas no tem@stimulacdo da sintese protaimuscular

Dietas com uma demasiada contribuicdo proteica s&o tipicas em atletas, incluindo os
atletasportugueseq14]. Além disso, os suplementos proteicos sdo uns dos mais usados pelos
desportistas portugueseld 5], aumentando ainda mais a contribuicdo proteica. E importante
referir que as recomendacfes de ingestdo proteica conseguem, de uma forma geral, ser
atingidas exclusivamente atravém alimentacdo, ou seja, sem o uso de suplementos de
proteina ou aminoacido§l6]. Devido a esta elevada ingestdo de proteinas por pao® d
atletas, o possivel impacto negativo deste comportamento, em especial ao nivel da massa
Ossea e da funcéo renal, tem sido objeto de estudo. E tem vindo a ser desmisfficado O
excesso de proteina parece levar, sim, (i) a um aumento de producdo de ureia, resultando
numa maior necessidade de ingestao de agua para a sua excrecado pela urina, e (ii) a oxidagdo
dos esqueletos carbonad originando energil8]. Porém, e considerando o rendimento
desportivo, uma ingestao proteica superior a recomendada podera ter um impacto negativo se
a ingestdo proteica em excesso é conseguida através de uma diminuicdo de ingestdo dos

hidratos de carbon@18], o que parece ser o que aconte¢a4].

Hidratos de carbono

Um importante objetivo da alimentacdo de um atleta é permitir suportar a demanda
de substrato energético por parte do musculo, permitindo um rendimento maximo e uma
adaptacao e recuperacédo adequadas]. As reservas de gordura e as de hidratos de carbono
sdo as maiores fontes de energia durante o exercicio; porém, enquanto as fontes de gordura
(acidos gordos plasméaticos nédo esterificados e trigle®s intramusculares) séo
relativamente abundantes, as fontes de hidratos de carbono (glicose plasmatica de origem
hepatica ou alimentar e glicogénio muscular) sao limitd@a (Tabela 1). Tendo em conta
gue os hidratos de carbono sao um fator limitante para a maioria dos tipos de exercicio, e que
a sua disponibilidade para o masculo e sistema nervoso central poderao estar comprometidas
por a utilizacdo exader as reservas endogenas, é fundamental que as reservas de hidratos de

carbono sejam eficazmente restabelecidas de dia partlia
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TABELA 1- Reservas corporais de substratos energéticos e disponibilidade energética
associada. Adaptado de Kenney WL, Wilmore JH e Costill DL[20]L5

Reservas comrais (g) Kcal

Hidratos de carbono

Glicogénio hepético 110 451

Glicogénio muscular 500 2050

Glicose nos fluidos corporais 15 62
Gordura

Subcuténea e visceral 7800 73320

Intramuscular 161 1513

Estimativas baseadas num peso corporal de 66kgn 12% de massa gorda

Para a determinacdo da quantidade hidratos de carbono a recomendar a um
desportista, desencorajamos a utilizagdo de percentagens de contribuicdo para o total de
energia ingerida diariamente, por ndo garantirem que as necessidadesciBsas para
restabelecer as reservas de energia sejam atindibigls As mais recentes recomendagdes das
guantidades a ingerir diariamente deidratos de carbono consoamto tipo de exercicio
encontramse na Tabela 2. Estas recomendacdes gerais deverdo ser ajustadas individualmente
tendo em conta as necessidades energéticas, necessidades especificas de treino e feedback do

rendimento no treino.
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TABELA 2 Recomendacdes diarias de hidratos de carbono para desportistas. Adaptado de
Burke LM et al 20119].

Necessidades Quantidade
o Tipo de exercicio

diarias recomendada

Baixa 1 Baixa intensidade ou atividadeskill 3-5g/kg peso
based corporal/dia

Moderada 57g/kg peso

9 Exercicio moderado (cerca de 1h/dia) corporal/dia

Alta 1 Endurance (exemplo: exercicio 6-10g/kg peso
intensidade moderada a alta3h/dia) ~ corPoral/dia

Muito alta I Compromisso extremo (exercicio 8-12g/kg peso
intensidade moderada a alta s5h/dia) corporal/dia

Gordura

A gordura é um componente necessario de uma alimentacdo saudavel e auxilia na
absorcao das vitaminas lipossoluveis (A, D K& e carotenoide§s]. A recomendacdo para a
sua ingestao diaria é similar a da populacao em gerad Z8% do valor energético total diaria
[5, 16]. A Qganizacdao Mundial de Saude e a Organizacdo das Nacbes Unidas para a
Alimentacao e Agriculturf21] sugerem ainda quel®% do valor energético total provenha de
acidos gordos saturados, entre 6 a 10% de acidos gordos polinsaturados, sende8%ue 5
deverao ser 6 e 1¢ 2% de A3, <1% de acidos gordtrans e a restante diferenca de acidos
gordos monoinsaturados (ou sejaprdura total - (acidos gordos saturados + &acidos gordos

polinsaturados + acidos gordoans)).
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Fluidos

Para além dos cuidados alimentares, € fundamental reidratar convenientemente,
tanto durante cada sessdo de exercicio como ao longo do dia, para pradinento seja
6timo. O estado de hidratacdo afeta profundamente o rendimento fisico e mental sendo que
tanto a hiperhidaratacdo como a hipohidratacdo (se suficientemente severa) podera
comprometer o rendimento e representar um risco para a sg@@k Mais especificamente, a
hipohidratagéo pode reduziré o rendimento do exercicio, especialmente o aerébio, e aumentar

o esforcdfisiolégico e a percecdo de esforco em ambientes temperados ou qui@des

A perda de suor é influenciada pela intensidadduracéo do treino, e pelas condi¢des
atmosféricas como a temperatura, humidade e velocidade do vento, assim como as
consideragfes praticas que ditam a disponibilidade de ingestéo de fl[Hdpb<Esta perda é
ditada também por fatores individuais, uma vez que em grupos de atletas sujeitos a mesma
sessao de treino e com o0 mesmo acesso a fluidos, ha uma larga diferenca na sadaghbo e
na quantidade de fluidos ingerid§24]. A concentracéo de eletrélitos no suor também pode
variar bastante entre individuos, sendo que aqueles que tém maiores taxasd#gdo e
maior concentragdo de sodio no suor poderdo perder quantidades substanciais de sal (cloreto
de sodio) no treind25]. O potassio também ¢é perdido pelo suor, porém nao existe evidéncia
gue a adicdo de potassio as bebidas melhora a restauracdo do balanco hidrico ap6s
desidratacao[22]. A reposicdo do potassio € essencialmente feita através da ingestao de
alimentos (frutas e horticolas, por exemplo), posteriormente durante o periodo de
recuperacdo. Por todas estas razles, tem vindo a passar de recomendacdes gerais de
ingestao de fluidos e sédio, para recomendacdes individuais, baseadas nas caracteristicas do

atleta, do treino, do meio ambiente e do ambiente envolvente.

De qualquer modo, algnas recomendagfes gerais existem. O Colégio Americano de
Medicina Desportiva, no seBosition Stand26) N5 02 YSY Rl | @ ynB®Ppeéar 2 RS F
menos 4h antes do exercicio e, se o individuo ndo produz urina ou esta é escura ou muito
O2y OSYy (NI RIEZ RS Z&NIKky adikiGnhid cergaié RihaRés do evanmto. Para
além dos fluidos, 2b0OmEdL de sddio deverdo ser consumidos. Durante o exercicio, 0
objetivo sera prevenir o excesso de desidratacdo (<2% do peso corporal), sendo que o
esquema de hidratagdo ira depender da taxa de sudagdo duragdo do exercicio e das
oportunidades para hidratar. Tido em conta que a temperatura da bebida influencia a
palatabilidade e a quantidade de fluido consumido, as bebidas deverdo estar a[2ZRC
consumo de sodio juntamente com agua é recomendado quando a duracdo do exercicio é

superior a 2h ou quando perdas significativas deste minecdigj3sdo provaveis de acontecer
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[28] ou quando o volume de fluidos consumido é grande o suficiente para poder causar uma
reducdo de sédio plasméatid@9]. Apds o treino, o volume de &gua cangda deverd ser
suficiente para repor qualquer défice no balanco hidrico (diferenga entre agua perdida e agua
ingerida) e devera também contemplar fluido extra para compensar as perdas de agua pelo
suor, ar expirado e urina que se mantém apoés o treingirsé recomendado a ingestao de

um volume de fluidos de 1,5 vezes o peso perdido durante o treino (exemplo: 1,5L para 1kg
perdido), imediatamente apds o treirj@2]. Para além disso, devera também ser ingerida uma
quantidade de sédio superior a perdida para otimizar a recuperacao do balanco hidrico e
eletrolitico [23]. Parece que mais nenhum eletrélito para além do sodio tem um papel
significativo na hidratagéo antes, durante e apos o exer§28p Antes do exercicio, bebidas

ou alimentos contendo sédio irdo ajudar a reter a agua consumida nesta fase, de forma a
atingir a euhidratacdo antes do inicio do exercj2ig. Apos o exercicio, a reposi¢do de sodio,
através de bebidas ou alimentos, e a restauragdo do seu bakarigapdamental para uma
restauracao efetiva e manutencdo da euhidratacdo, e prevencdo da producdo excessiva de
urina[30].

O estado de hidratacdo podera ser monitorizado através de medi¢c6es simples, como o
peso corporal e a densidade urinaria ou a osmolalidade da [@&ja Para individuos bem
hidratados e em balanco energético, o peso matinal (apés mic¢do e sem roupa) € estavel e
flutua cerca de <1%. Ramhomens, 3 medi¢bes consecutivas do peso matinal deverdo ser
efetuadas para estabelecer um valbaseling ou seja, de euhidratacaf81]. As mulheres
poderdo precisar de mais medicbes uma vez que o ciclo menstrual afeta o estado de
hidratacéo[32]. As alteragfes agudas do peso durante o exercicio (peso antes do exercicio
peso apds o exercicio) também sdo uma técnica que podera ser utilizada para monitorizar a
desidratacad33]. Esta abordagem assume que 1 mL de suor representa 1g perdido em peso
corporal. O peso apos o exercicio devera ser corrigido para as perdas de urina e volume de

fluidos ingerido e a sua medigé@o devera ser com 0 minimo de [@6pa

Como referido anteriormente, a desidratacdo podera levar a um comprometimento do
rendimento, especialmente em exercicios aerébios, por aumento da temperatura ceatrl (
temperaturg, aumento do esforco cardiovascular, aumento da utilizacdo de glicogénio,
alteracao do funcionamento metabdlico e talvez por alteracdo do funcionamento do sistema
nervoso centra26]. Quanto maior o défice em agua corporal, maior o esforco fisioldgico para
uma dada tarefa e maiores as consequéncias no rendim@#io Mais ainda, a restricao da
ingestdo de fluidosdurante o exercicio podera levar a um aumento da concentracao

plasmatica de cortisol, resultando numa supressao geral da fungédo do sistema imunitario e
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podendo, assim, aumentar o risco de doenca se treino intenso é sistematicamente realizado
num estado dehipohidratacéo[22]. O estado de hidratacao est4 também relacionado com o
volume celular (apesar de ndo ser o Unico intergate), e este afeta profundamente o
metabolismo celulaf35]. E sabido que a reducéo do volume celular estimula a protedlise e a
glicogendlise e inibe a sintese proteica, enquanto a dilatagdo celular estimula a sintese
proteica e inibir a protedlise e a glicogenolj8€]. Assim, estados de hipohidratacdo poderéo
também ter um impacto negativo ao nivel do metabolismo celular. Desta forma, os atletas
deverdo estar convenientemente hidratados antes de iniciar o exercicio e beber fluidos
suficientes durante o exercicio de forma a limitar a desidratacdo a <2% do qgrpsoat|3,

26]. E importante referir que maiores niveis de desidratacdo irdo comprometer ainda mais o
rendimento do exercicio aerdbio e que alguns individuos sdo mais sensiveis que outros ao
défice de 4gua no organismo e nansequente implicagdo no rendimenf87]. De facto, um
estudo recente concluiu que a desidratagéo induzida pelo exercicio até 4% do peso corporal
ndo altera o rendimento de endurance e que este podera ser maximizado se os atletas se
basearem na sensacdo de sede para avaliar a necessidad@aicé® de fluido$38]. Por

outro lado, ainda ndo se sabe ao certo se as consequéncias da hipohidratacdo serdo apenas
negativas (reducdo da qualidade de treino, comprometimento do sistema imunitario, entre
outras) ou se poderdo promover uma melhor resposta adaptativa ao trgt@p Neste
sentido, a desidratacdo durante o treino podera aumentar a eficacia de um programa de
aclimatizacdo de curta duracd®9] e poderd promover uma melhoria do rendimento de
endurance em ambientes quentes e temperafg 41]. De qualquer modo, beber durante o
treino podera ser importante para melhorar a tolerancia intestinal quando os atletas planeiam
beber em competicdd22] e também para reduzir o risco de disturbios gastrointestinais

durante exercicio intenspl2].

Por outro lado, os atletas ndo deverdo consumir 4gua em excesso com consequente
aumento de pesd3]. O excessivo consumo de fluidos hipotonicos e/ou a perda excessiva de
sédio podera originar um estado de hiponatrémia (diluicdo do soédio plasmatico para
concentracdes <135mmol/[33]. A medida que os valores de sddio sanguineo véo descendo,
0s sintomas vao se tornando progressivamente maigeg@ incluem dor de cabeca, vomitos,
maos e pés inchados, cansaco, fadiga excessiva, confusdo e desorientacdo (devido a
progressdo da encefalopatia) e respiracdo ofegante (devido ao edema pulnjddarPara
niveis inferiores a 125 mmol/L, convulsdes, coma, hérnia do tronco cerebral, paragem
respiratoria e morte tornanse provaveig44]. De qualquer modo, esta condicdo € bastante

menos frequente que a desidratacgao.
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Assim, de acordo com todos 0s mecanismos anteriormente expostos e devido ao facto
de muitos deles variarem amplamente de pessoa para pessoa, as recomendacdes para a
hidratacdo antes, ap6s mas essencialmente durante o treino, deverdo ser personalizadas e
baseadas, dentro do possivel, em medi¢cdes da taxa de sudacdo. Tendo em conta a evidéncia
existente, treinar num estado de euhidratacdo e/ou restaurar o estado dethigfia o mais
cedo possivel apdés o exercicio parece ser a estratégia mais apropriada para suportar a

adaptacao ao treino.
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ESTRATEGIAS ESPECIFICAS
Estimulacdo da sintese proteica muscular

Este tema € de particular interesse para atletas que praticam desportos de forca (e
poténcia) uma vez que um dos principais objetivos serd maximizar a sintese de proteinas
contracteis, permitindo maiores niveis de forca. Neste campo, a proteina tem um pape
fundamental uma vez que apds o exercicio de for¢a o balango proteico continua negativo até
haver ingestéo proteicpd5]. Mais ainda, o efeito da ingestao proteica e do exercicio de forca
sdo independentes e aditivos maioritariamente devido a estimulacdo da sintese proteica
muscular (MP}6, 47]. Como referido em cima, a recomendacao diaria paietas é de 1,2
¢2,0g proteina/kg/did11]. Porém, tanto ou mais importanteug a quantidade total, é o perfil
de ingestdo, que contempla caracteristicas como a quantidade de proteina a cada momento

de ingestdo, o momento de ingestao, e a fonte proteica.

Para individuos adultos jovens consid&r® | R2 &S RS Himaipad & dzF A OA
estimular de forma maxima a MPS apoés exercicios de fdBtaVinte gramas de proteina de
alto valor biologico (aquela com uma proporcdo em aminoacidos essenciais semelhante as
necessidades do orgsmo humano) equivalem a 650 mL de leite de vaca (de preferéncia
YFEINRUOIE o 2@2a&a GFYlFIyK2 { 2 dz[49. D& wma foina R&s OF Ny S
predsa, o valor ajustado ao peso € de 0,24g proteingk}y Para individuos seniores, a dose
podera ter que ser maior, cerca de 484], provavelmente devido ao facto de haver um limiar
mais elevado para ativar para o estimulo anabdlico. Este fendbmeno desigra resisténcia

anabdlicg52]. Em termos de quantidade relativa ao peso, sera dé@proteina/kqd50].

Em rdagdo ao momento de ingestdo, parece que ingerir proteina imediatamente apés
o0 exercicio fisico € importante quando o objetivo é hipertrdf]. Mais ainda, num trabalho
elegantemente conduzido, Areta e colaboradoiéd] demonstraram que a MPS é maior
qguando se ingerem 4 x 20g de proteina a cada 3h apds exercicio de for¢a, comparativamente a
2 x 40g a cada 6h ou 8 x 10g a cada 1,5h. Adicionalmente, alguns trabalhos demonstram que
ingerir proteina antes do exercicio também podera ser benéfico, provavelmente devido a uma
disponibilizacdo mais rapida de aminoacidos na fase agudexaisicig55]. Por fim, comeca
a haver evidéncia que suporta a ingestao de proteina, particularmente de caseina antes de
dormir para estimulacdo maxima da MPS durante a noite apés uma sessdo de exercicios de

forca, em doses de 27,%86] a 409[57].

Programa Naciongdara a Promogé&o da Alimentacdo Saudavel

Nutrigdo no Desporta2016



o Programa Nacional DG S desde
para a Promogao 1899

da Alimentagdo Saudavel Diregao-Geral da Satde

Relativamente a fonte proteica, é importante considerar o conteédoleucina e a
digestibilidade da proteina. A proteina de soro (auwey) apresenta maior digestibilidade que
a de soja, e esta maior digestibilidade que a casgifip Por sua vez, a ordem de contetdo
em leucina é soro > caseina > sf§8]. Pensase que existe um limiar da quantidade de
leucina, que funciona como gatilho para a sintese prot¢@. E por esta razdo que €
importante considerar tanto a velocidade a que a proteina € digerida, pois determina a
velocidade a que a leucina chega a corrente sanguinea, como a quantidade em leucina. E
interessante verificar que o leite, devido ao seu conteédh caseina e proteina de soro, tem
vindo a demonstrar ser um alimento que estimula o anabolismo proteico mug@ua?].
Outros alimentos ja estudados e com resultados positivos no que diz respeito molestia
MPS incluem a carr{é2-64] e bebida de soj§1, 65].

A conjugacgéo de hidratos de carbono com proteina apos o exercicio de for¢ca também
podera ser uma maigalia. Apesar dos hidratos de carbono pouco influenciarem a sintese
proteica quando uma quantidade suficiente de proteina é inggBéh a sua ingestdo podera
possibilitar um aumento de insulina (hormona anticatabdlige’] e estimuladora da
vasodilatacdd67]) e ajudar na reposicdo dos niveis de glicogénio mus¢e®r ambos os
aspetos com um possivel impacto positivo no balanco azoféfp Desta forma, apds o
exercicio de forca é recomendada agestdo de 0,8¢ 1,2g hidratos de carbono/kg/h,

juntamente com a proteina, de preferéncia durante periodo inicial da recuperacao.

Resumindo, quando o objetivo € maximizar a MSP, a ingestdo diaria de proteina
devera ser de 1,2 a 1,7g proteina/kg de peso cmlidia, fontes alimentares ricas em leucina
deverdo ser privilegiadas, a proteina devera ser ingerida em doses e22@/refeicdo, a
ingestdo devera ser igualmente espacada ao longo do dia e devera-geclaiingestdo de
proteina e hidratos de carb@napés o exercicify0] sendo também possivel incHa antes da
pratica desportiva. Assim, com a ajuda de um nutricionista especializado na area da nutrigao
desportiva, é possivel, e desejavel, fazer uma ingestéo inteligente da prat@imanves de

aumentar excessivamente a dosegerida ¢ ajustando a quantidade a necessidade e ao

momento e objetivos desportivos e manipulando a quantidade, tipo e momento de ingestao.
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Maximizacao do rendimento (com foco nos hidratos de carbono)

Quando o tema € a maximizacao do treino, esgew@ate direcionado para a ingestéao
de hidratos de carbono, a maioria dos trabalhos fseanas modalidades de endurance. A
disponibilidade de hidratos de carbono como substrato para o musculo e sistema nervoso
central tornase um fator limitante no rendim@o de sessdes prolongadé&s 90minutos) de
exercicio submaximo ou intermitente de alta intensidade e tem um papel permissivo no
rendimento de exercicios breves de alta intensid§tig]. Desta forma muitos tém sido os
trabalhos desenvolvidos com a finalidade de perceber qual a quantidade de hidratos de
carbono que devera ser recomendada antes, durante e apds o exercicio. A Figura 1 resume as

ultimas recomendacdes.

Hidratos de carbono antes do exercicio

Os principais objetivos da refeicdo antes do exerciciqg&go

I Continuar a restabelecer as reservas de glicogénio muscular;

1 Restaurar o glicogénitiepatico especialmente quando o exercicio é realizado de
manha

I Hidratacao;

1 Prevenir a fome;

9 Incluir alimentos e praticas que séo psicologicamente importantes para o atleta,

especialmente em contexto de competicao.

Esta refeicdo devera incluir alimentos a/bebidas ricos em hidratos de carbono, com
baixo teor de gordura e de fibra, e com contetdo moderado em proteina de forma a evitar
disturbios gastrointestinai16]. Os atletas deverdo escolher uma estratégia que seja
adequada a cada situacdo especifica e a experiéncias no passado, tentando ir aprimorando e
aperfeicoando as escolhas alimentares e 0 momento de inggstHo As recomendactes
indicam que &4g hidratos de carbono/kg peso corporal deverdo ser consumigdl antes
do exercicio[9] ¢ 4h antes se for uma refeicdo principal €21h antes se for um

lanche/merenda.

No que diz respeito a refeicao na hora que antecede o exercicio, nem todos os estudos
sdo unanimes na vantagem desta pratig®], mas apenasum [73] demonstrou efeitos

deletérios. De qualquer modo, outros estudos demonstraram vantagens no rendimento que
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poderéo irde 7 a 20%472]. Assim, existe pouca evidéncia que suporte a ndo ingestdo de
hidratos de carbono na hora anterior ao exercicio, sendo que a experimentacao individual é
fundamentl para se determinar a rotina nutricional pegercicio mais vantajo§a@4]. Porém,
parece haver umaequena percentagem de atletas que respondem negativamente a ingestao
de hidratos de carbono na hora que precede o exercicio, provocando sintomas de hipoglicémia
nos primeiros momentos de exercidi@4]. As principais causas parecem ser uma elevada
sensibilidade a insulina, uma baixa quantidade de glicose ingerida (<50g) e uma baixa atividade
simpatica[75]. Porém, nem todos os trabalhos tém cdyamado estas possiveis cauda@é-

78], sendo necessarios maistedos para perceber as causas dos valores de glicose sanguineos
baixos. De qualguer modo, 0s niveis baixos de glicose sanguinea parecem autemONnasr
primeiros 10[79, 80] a 20 minutos[75] de exercicio. E também interessante verificar que
atletas que reportavamistomas de hipoglicémia frequentemente ndo estavam num estado
clinico de hipoglicémia (glicose sanguinea <3,5 mmol/L) e, de forma contrastante, alguns
atletas que tinham valores de glicose sanguinea extremamente baixos nao reportavam
nenhum sintoma[74]. Ndo obstante, os atletas mais suscetiveis a desenvolver episddios de
hipoglicémia e/ou sintomas freqméemente associados com esta condicdo poderdao tomar

algumas medidas para os evitar, nomeadamente:

1 Encontrar o momento, através de experimentacao, a partir do qual a ingestéo
de hidratos de carbono antes do exercicio devera ser ev[éta

1 A refeicdo antes do exercicio devera ser perto do inicio-{&1finutos) ou
durante o aqueciment$80, 81];

1 Escolher uma refeigdo rica em hidratos de carbono, com um indice glicémico
baixo[82];

1 Consumir uma quantidade substancial de hidratos de carbono na refeicdo
antes do exercicio (>1g/kg) para compensar o aumento da utilizacao de
hidratos de carbono durante o evenf83];

1 Poderdo ser incluidos algunsprints de alta intensidade durante o

aquecimento para estimular a produgéo de glicose hepéfith
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FIGURA 1 Recomendacdes de ingestéce chidratos de carbono antes, durante e apds o
exercicio.Adaptado de Jeukendrup 201i84], Burke et al 20119], Beelen et al 201(085]
and Moore et al 201%50].

9 1-4h antes do exercicio
g 1-4g hidratos de carbono/kg peso corporal
Recomendacdo Pequenas
de hidratos de quantidades ou 30g/h
O carbono bochechar
5
2 Tipo de hidratos Hidratos de carbono transportados por um ou multiplos Aizenes e m s R e e
de carbono transportadores
Treino nutricional
Treino nutricional recomendado altamente
recomendado
1,2g hidratos de carbono/kg peso corporal/h
3 ou
£ 0,8¢g hidratos de carbono/kg peso corporal/h

+0.24g proteina/kg peso corporal

Hidratos de carboo durante o exercicio

Durante o exercicio os hidratos de carbono sdo um combustivel de elevada
importancia, sendo a sua taxa de utilizacdo variavel em funcdo da intensidade do exercicio
como pode ser observado na Figura 2. E importante referir que atfitge® hidratos de
carbono devera ser balanceada com a ingestéao de fluidos (ver a seccaélsdiod. Quando
ingeridos durante o exercicio, os hidratos de carbono poderdo aumentar o rendimento

desportivo poi{86, 87]:

1 Ajudar a manter a concentracao plasmatica de glicose;
Prevenir hipoglicémia;

Manter altas taxas de oxidacéo de hidratos de carbono;

1

1

1 Poupar glicogénio hepatico;

1 Atrasar a deplegéo dglicogénio muscular;
1

Ajudar a repor as reservas endogenas de hidratos de carbono nas fases finais

do exercicio.
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FIGURA 2 Substrato energético durante o exerciciddaptado de Romijn et al 199[B8].
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A quantidade e o tipo de hidratos de carbono podera se manipulada consoante a
intensidade e a duracao do exercicio, mas também ira influenciar o tipo de desporto e das suas
regulamentacdes. Sakse que a oxidacdo de hidratos de carbono exdgenos parece ser
limitada pela absorcéo intestinf89]. Desta forma, para um débito de hidratos de carbono até
cerca de 60g/h, podera ser utilizado apenas o transplmtantestinal de glicose (SGLT1), uma
vez que este transportador satura quando séo atingidas estas quantifdePara aumentar
a taxa de absorcdo de hidratos de carbono externos poderdo skzados hidratos de
carbono absorvidos por transportadores diferentes, como a frutose através do transportador
GLUT5, de forma a atrasar a instalagcéo de fadiga e melhorar o rendimento despg®jivo
Estas altas taxas de oxidacdo poderdo ser atingidas através de bebidas, géis ou barras
energéticas com baixo teor de gordura, proteina e fibra uma vez que tanto a absorcao
intestinal como o esvaziamento géso ditam a taxa a que os hidratos de carbono ingeridos
durante o exercicio entram na corrente sanguifi@d]. E importante treinar astratégia de
ingestdo de hidratos de carbono para a competicdo, de forma a reduzir a probabilidade de
ocorréncia de desconforto gastrointestinal e para aumentar a capacidade de absorcdo do

intestino.
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Quando a durag&o do exercicio € mais curta, a utliaale transportadores multiplos
nao se torna tdo premente, mas espea que 0s resultados sejam similares a quando se
utiliza outras fontes de hidratos de carboff@0]. De uma forma resumida, as quantidades
recomendadas consoante a duracdo do exercicio encorsarmsquematizadas na Figura 1.
Para exercicio com duracdo entre 30 minutos a 1 hora ndo existe necessidade de ingerir
grandes quantidades de hidratos de carbanbochechar com hidratos de carbono parece ser
suficiente para obter beneficios no rendimento desportj@d]. Mais ainda, os resultados
parecem ser equivalentes a quando os hidratos de carbono séo ingdé@psPortanto,
parecem existir uns recetores na cavidade oral (ainda nao identificados) que detetam a
presenca de hidratos de d#ono ou de energia e, consequentemente, ativam areas especificas
no cérebro permitindo uma melhoria da performar{8d]. Estes recetore parecem reagir aos
hidratos de carbono (ou energia) independentemente do sabor mas ndo sao ativados por
adocantes artificiaig92]. Adicionalmente, a magnitude da melhoria do rendimento podera
estar dependente do estado nutricional do atleta antes do exercicio, uma vez que o bochecho
com hidratos de carbono numitleta em jejum parece ter melhores resultados no rendimento

comparativamente ao bochecho num atleta que ingeriu uma refeicadrpnéo [93, 94].

Diferencas individuaisanoxidacdo de hidratos de carbono externos existem, apesar de
serem geralmente pequengdl]. Estas diferencas parecem néo estar relacionadas com a
massa corporal mas sim com a capacidade em absorver os hidratos @& maior
quantidade de ingestdo de hidratos de carbono na dieta leva a upegulation dos
transportadores intestinaigd89]. Assim, o intestino éltamente adaptavel e podera ser

treinado para conseguir absorver e lidar com maior quantidade de hidratos de carbono.

Hidratos de carbono apés o exercicio

O fator alimentar que mais influencia a reposicdo de glicogénio muscular é a
quantidade de hidreos de carbono consumidd49]. Desta forma, a presenca de hidratos de
carbono na refeicdo de recuperacéo torea primordial. A quantidade oOtinde hidratos de
carbono ingerida para maximizar a taxa de reposi¢éo das reservas de glicogénio muscular é de
1,2g/kg/hora[95]. Uma taxa similar de rsintese de glicogénio muscular podera ser atingida
através da cengestdo de 0,89 hidratos de carbono/kg/hora e de @&y proteina/kg/h[85],
com uma quantidade minima de 0,24g/kg de proteina de alto valor biolfg@t¢Figura 1). A
coingestdo de proteinas com dsdratos de carbono permite aumentar a eficiéncia do

armazenamento do glicogénio muscular quando a quantidade de hidratos de carbono ingerida
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€ abaixo do limiar minimo para maximizar asfetese de glicogénio (1,2g/kg/hora),

provavelmente por uma maior #swlagéo da secrecdo de insulifgb].

Para #m da quantidade de hidratos de carbono, o momento e a frequéncia de
ingestdo sdo também fatores importantes que podem modular a taxa de reposi¢cdo de
glicogénio muscular, sendo que refeicdes mais frequegtesm quinze a trinta minutos de
intervalo ¢ parecem otimizar os niveis de glicogénio muscular, particularmente durante as
primeiras horas apos o exerci¢®b]. Se o periodo de recuperacao for inferior a 8h, ou seja,
caso haja dois treinos separados menos de 8h, parece ser vantajoso iniciar a reposi¢cdo de
hidratos de carbono imediatamente ap0s o exercjéi§]; caso o periodo de recuperagéo seja
superior a 8h, parece ndo haver diferenca na taxa de reposicao de glicogéniefsig&o de
recuperacao for consumida imediatamente apos o treino ou se esta for atrasada p@r]2h
Assim, quando o intervalo entre sessfes de treino € curto (inferior a 8h), o atle@ade
maximizar o tempo de recuperacao iniciando a ingestdo de hidratos de carbono tédo cedo
guanto possivel, prolonganese por 4h, atingindo os 1,2g/kg/h (ou 1,2g hidratos de
carbono/kg/h e 0,249 proteina/kg), divididos por pequenas refeicdes ao longadiehora.
Quando maiores periodos de recuperacdo estdo disponiveis, o objetivo é atingir a quantidade

total diaria em hidratos de carbono.

Em termos de taxa de 1®intese de glicogénio, é idéntico os hidraties carbono

provirem de fontes alimentares liquidas, sélidas ou semissélidas (gel).

Perda de peso

Em desportos que exijam deslocar o corpo na vertical (ex. salto em altura), na
horizontal (ex. corrida) ou rodar sobre si proprio (ex. ginastica artiséicagntajosa a reducao
da relagdo massa gorda/peso corporal do atleta. Da mesma forma, em competicdes por
categorias de peso havera, em teoria, vantagem em reduzir a massa gorda. Os beneficios
englobam a melhoria da razéo poténcia/peso, a maior eficiédeicomocdo, o mesr custo
energético, a mais efiva termorregulacdo e uma maiglia estéticgd98] Esta ultima razéo é
frequentemente referida como aquela que motiva o atleta a emagrecer, particularmente se do

sexo feminino[99)® ha Gt SdlFa 1jdzSNBY GSNJ adzy O2NLR

puls
(p))

possivel encontrar atletas besucedidos com composi¢des corporais muito diversificadas.
Obviamente, 0 peso é mais determinante ramaratona do que no lancamento do martelo,
mas ha alguns contextos desportivos em que uma massa gorda maior ndo sé nado €

desvantajosa como pode, inclusive, ser benéfica, como por exemplo em travessias maritimas a
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nado. N&o €, pois, de admirar que os vatode referéncia de massa gorda para atletas na
literatura sejam muito amplos, de 5 a 15% em homens e 16 a 28% em mulheres. Foram
publicados recentemente valores de composicao corporal de desportistas de 21 modalidades

que podem ajudar os profissionais streitar aqueles intervalol0Q].

Uma das principais decisBes a tomar na abordagem nutricional é definir o défice
energético. Neste contexto, parece ser mais favoravel fazer uma subtracéo enemyétios,
ainda que implique mais tempo para alcancar o objetivo, pois promovera uma perda maior de
massa gorda e preservara a massa muscular do que intervencées mais $t0&ra€ortes
mais drasticos até podem apresent& & dzf G R2&4 A GAANDBSA&E YI A& NI LIAF
GAYODBAANDGSAAE D ' YI NBAGNARenz2 aSOHSNI RAYAYdzZA NI 2
do peso, o que no fundo constitui uma resposta biologica a privagdo energética, que pode
atingir as 500kal/dia [102) e se prolongar até um and03. Esta adaptacdo metabdlica pode
explicarse pela (1) termogénese adaptativa, com reducdes do gastogético a metabolizar
alimentos e no exercicio, pelo (2) aumento da eficiéncia mitocondrial (diminui¢cdo da3) éCP
por (3) alteracdes hormonais. A resposta enddcrina a restricdo severa engloba a diminui¢éo da
leptina, insulina, testosterona e hormonéroideias e 0 aumento da grelina e cortigaD4)].
Estas alteracdes contribuem para que aumente o apetite, diminua a saciedade, aumento a
degradacédo e diminua a sintese proteica, aumente a adipogénese e diminua a termogénese e
0 metabolismo basal. As manifestacbes deste desgm metabdlico sao varias,
nomeadamente, a diminui¢cdo da frequéncia cardiaca, da pressao arterial e da forca muscular,
0 aumento das HDL e alteracdes de hurfid5. Para se evitar que se instale este quadro,
recomendase que o atleta deva seguir um plano alimentar que digplire pelo menos
30kcal/kg de massa isenta de gordui@9]. Esta disponibilidade energética refese a
quantidace de energia remanescente depois de subtraida o gasto energético do treino. Uma
baixa disponibilidade devera ser evitada, uma vez que pode comprometer o rendimento
desportivo e a adaptacdo ao treino, e podera ser prejudicial para o cérebro, funcbes
reproduivas, metabolicas e imunitarias, e salde Ossea. E neste quadro que a
sobrealimentacao periédica pode eventualmente ser Util. Ha estudos que mostram que uma
ingestdo mais elevada de hidratos de carbermmas ndo de gordura durante alguns dias
permite retaura parcialmente os niveis diminuidos de leptina e, deste modo, aumentar o
gasto energéticg106/® ¢ 2 Rl Al = 2& SaididzR2ad AYRAOFY 1jdzS LI N
sdo necssarios varios dias (possivelmente trfi€)6, 107], pelo que a ficiacia dacheat meal

esta por demonstrar.
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Num processo de emagrecimento, a massa isenta de gordura (quase exclusivamente
musculo) representa 25% do peso perdjdog], com consequéncias nefastas para a regulacéo
glicémca, a lipidemia péprandial, o metabolismo bas@b2]. Por conseguinte, ha todo o
interesse em atenuar, e se possivel evitar, a perda de massas muscular. A forragale;ar
€ por intermédio da gdo sinérgicalo treino de forca de uma ingestéo suficiente de proteina
[98]. Ha investigacbes que demonstram que num periodo de restricdo energética, a
combinacdo de exercicio de forca e a ingestdo de proteina de soro permite ultrapassar os
valores basais de sintese prote{d®9]. Esta combinacé&o levanta gpbtese do aumento da
massa muscular durante periodos de restricdo energético, como ja demonstrado em nao
atletas [110] e, mais infrequentemente, em atletagl0l]. Uma revisdo sistematica de
intervengdes alimentares hiperproteicas com duracao inferior a 12 meses elenca beneficios na
perda de peso, perimetro da cintura, presséao arterial, triacilglicerdis e insulina em[jefdn
Curiosamente, apenas este Ultimo se mantém quanto os estudos sdo superiores a um ano
[117). Esta aparente contradicdo ndo deve ser entendida como uma perda de eficacia das
dietas hiperproteicas, mas antes como uma diminuicdo da adas@wapéutica nutricional
com o passar do temp13]. Os mecanismos biolégicos que suportam a vantagem conferida
pelas proteinas incluem um aumento da saciedade, do efeito térmico dos alimentos e do gasto
energético de reposo [114]. Entre estes, aquele com mais impacto parece ser o aumento do
gasto energético de pouso[115], pois nem sempre 0 aumento da saciedade se traduz numa
reducdo da ingestdo energética e, por outro lado, 0 aumento do efeito térmico dos alimentos
€ modesto terd pouco impacto na perda de pedd 6. Por tudo isto, recomendse que um
LI Fy2 FEfAYSYGFrNI RS SYIF3INBOAYSyG2 &aSedm GRSaASYyK
representar um aporte de 1,8 a 2,7g/kg/diL7).

Num quadro de restricdo energética e de aumento da ingestdo proteica, sobra a
questéo: reduzense os hidratos de carbono augordura? Meteanalises recentes apontam
para que intervengdes com menor percentagem de hidratos levem a uma perda de peso maior
[118]. Contudo, devemosonisiderar isso se deve a uma perda acrescida de massa gorda e
massa musculafl19]. Por vezes os resultados das intervengdes alimentares ndo foram os
desejaveis pela restricdo exagerada de hidratos de carfil2@, o que leva a maiorgserdas
de muasculo face a outras mais ponderadd®5, 121]. A reposta parece depender da
sensibilidade ansulina, observandse melhores resultados com dietas mais restritas em
hidratos de carbono naquelas com maior resisténcia a insu[ih22-124]. Muito
provavelmente, € mais facil para estas pessoas cumprir um plano com menor contributo de

hidratos de carbond125, e parece consensual que a adesdo ao plano alimentar é mais
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