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SUPLEMENTAÇÃO / EFEITO ERGOGÉNICO

Ergogénico => qualquer técnica (treino, alimentar, psicológica) utilizada
com objectivo de melhorar a capacidade de realizar exercício ou favorecer
os processos de recuperação (efeito ergogénico)

International Society Of Sports Nutrition

Suplementos => os géneros alimentícios que se destinam a complementar
e ou suplementar o regime alimentar normal..

DECRETO-LEI Nº 136/2003 DE 28 DE JUNHO
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1. Glícidos (durante)
2. Proteína (pós treino)
3. Água (durante e pós)

1. Creatina
2. Cafeina
3. Bicarbonato
4. B-alanina
5. Nitratos

EFEITO ERGOGÉNICO
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Glícidos Proteína Água

Mas que tipo de proteína? Quantidade?
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� De acordo com as necessidades individuais

Ingerir 150% do peso perdido em líquidos:

2 x 1,5 = 3 litros de líquidos

Glícidos Proteína Água
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� + de 90% da creatina sérica destina-se ao músculo Esquelético
� 65% intracelular, sob a forma fosforilada (fosfocreatina) e os restantes 35% 

como creatina livre. 
� As sua [musculo]  = 130mmol/kg
� Suplementação[ ] = 160 mmol/kg.

Kreider et al, Moll Cell Bioche.2003;244:89-94

Volek et al, Nutrition 2004;20:609-614

Branch et al, Int J Sport Nutr Exerc Metb.2003;13:198-226
Nissen et al, J Appl Phhysiol.2003;94:651-659

Bemben et al, Sport Medicine.2005;35:107-125

Tipton et al, Essays Biochem.2008;44:85-98

Lopez et al, J Athl Train 2009;44:215-223

Ergogénico: desportos inferiores a 30 seg

Protocolo: 
� Norma 3-5g/dia
� Recomendado:
� 5 dias Iniciais – 20g/dia
� Subsequentes: 5-10g/dia
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Creatina CafeÍna Bicarbonato B-Alanina Nitratos

� Efeito ao nível do SNC, retardando a percepção á fadiga
� a cafeína é rapidamente absorvida 
� As [séricas] aumentam de 15-45 minutos após a sua toma
� [ ] máxima aos 60 minutos
� valores diminuem de 50 a 75% ao fim de 3-6 horas

BurkeLM, Appl Physiol Nutr Exerc Metab.2007;17:595-607

Davis et al,SportsMed.2009;39:813-832

Ganio et al, J Strength Cond Res.2009;23:315-324
TarnopoçskyMA, Appl Physiol Nutr Metab.2008;33:1284-1289 

Ergogénico: 
Desportos de Endurance (corrida, ciclismo, ski de fundo)
Protocolo: 
� 2-3mg/kg => 15-45 pré competição
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Carr et al, Int J Sport Nutr Exerc Metb 2011;21:189-194

Joyce et al. Eur J Appl Physiol 2012;112:461-469

Cameron et al, Int J SxportNutr Exerc Metab 2010;20:307-321
Wu et al, J Int Soc Sports Nutri 2010;7:33

Siegler et al, J StrenghtCond Res2010;24:103-108

� suplementação com o bicarbonato de sódio resulta num aumento do pH 
(alcalose).

� possibilidade de ocorrência de problemas gastro intestinais

Ergogénico: desportos inferiores a 30 seg

Protocolo: 
� 120-150min ao evento em períodos de 30min
� 300mg/kg (NaHCO3) + 7ml (H2O)/kg + 1,5g Glícidos/Kg
� Capsula

Creatina Cafeína Bicarbonato B-Alanina Nitratos
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Creatina Cafeína Bicarbonato B-Alanina Nitratos

Artioli et al, Med Sci Sports Exercise. 2010;42:1162-11173

Stout JR  et al, Amino Acids 2007;32:381-386

Harris RC et al, Amino Acids 2006;30:279-289

� Aminoácido Não essencial
� Percursor da carnosina
� ↑[ organismo] em condições normais
� Suplementação β-alanina => ↑ [carnosina]

Ergogénico: desportos até a 60 seg

Protocolo: 
� Duração => 20-40 dias (5g/dia) => ↑ [carnosina] 20-30%
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Sale C et al, Med Sci Sports Exerc 2011;43:1972-1978

Bellinger PM et al, Med Sci Sports Exerc 2012;44:1545-1551
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� Via = Nitrato (NO3)↔Nitrito (NO2)↔Oxido Nitrico (NO)↔L-Arginina
� Modulação do musculo Esquelético:

� Pressão arterial
� Homeostasia glicose e cálcio
� Biogénese e respiração mitocondrial

� NO2
- Apresenta forte correlação com tolerância ao exercício

Creatina Cafeína Bicarbonato B-Alanina Nitratos
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Creatina Cafeína Bicarbonato B-Alanina Nitratos

Rassaf T et al, Br J Sports Med 2007;41:669-673

Dreissigacker U et al, Nitric Oxide 2010;23:128-135

Bailey SJ et al, J Appl Physiol 2010;109:135-148
LansleyKE et al, J ApplyPhysiol 2011;110:591-600

Ergogénico: Desportos de endurance
Protocolo: 
� 2-3 horas previas ao exercício/competição
� 0,1mmol/kg de NO3

- => ↑[NO2
- ]

� 500ml de sumo de beterraba = 5-6mmol de NO2
-

� recomendado a forma + natural 

REGULAMENTAÇÃO

Veracidade

Rotulagem

↓[     ]  

Doping↑ [     ]
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Suplementação e Doping SUPLEMENTAÇÃO EM JOVENS

CONCLUSÃO
“A Investigação orienta a pratica,
mas a pratica também orienta a
investigação”

(Haag et al, Sport Sci Ver 1994;3:1-10)

Obrigado

marcopereira@fpatletismo.pt


