


AO FINAL DESTA APRESENTAGAO,
SERAO CAPAZES DE:

Ao final desta apresentacéo, serdo capazes de:

Saber identificar os principios e objetivos da
Nutricdo desportiva.

Conhecer e identificar os valores necessarios de
Macronutrientes e Metabolismo Energeético.

Saber quais as estratégias nutricionais e exercicio
fisico aplicar.

\




NUTRICAQ
DESPORTIVA

A nutricdo desportiva € uma area da
ciéncia da nutricdo que se concentraem
otimizar o desempenho, a recuperagao e
a saude dos atletas e praticantes de
atividade fisica. Ela envolve o estudo das
necessidades nutricionais especificas
desse publico, visando melhorar a
capacidade fisica, a composicéo
corporal e o bem-estar geral.

Objetivos da nutricao  desportiva
(melhora do desempenho, recuperacgéo,
saude, composi¢ao corporal)




PRINCIPIOS DA NUTRICAG
DESPORTIVA

ADEQUAGAO DAS NECESSIDADES ENERGETICAS:

Determinar a necessidade energetica individual com base no nivel de atividade, peso, idade e objetivos.
Garantir que a ingestao calorica total atenda as exigéncias de treino e competicéao.

DISTRIBUIGAO EQUILIBRADA DE MACRONUTRIENTES:

Ajustar a proporgao de hidratos, proteinas e lipidos conforme a modalidade desportiva.

Respeitar as necessidades especificas de cada macronutriente para otimizar a producado de energia e a
recuperagao muscular.



PRINCIPIOS DA NUTRICAG
DESPORTIVA

HIDRATAGAO ADEQUADA:

Incentivar a ingestao adequada de liquidos antes, durante e ap0s o0 exercicio.
Considerar a taxa de sudoracéao individual e as perdas de eletrdlitos.

SUPLEMENTAGAO SEGURA E EFICAZ:

Avaliar a necessidade e os beneficios potenciais de suplementos desportivos.
Orientar sobre a utilizagcdo correta, dosagem e interagcoes desses suplementos.



PRINCIPIOS DA NUTRICAG
DESPORTIVA

PERIODIZAGAO DA DIETA:

Adequar a alimentacao as diferentes fases do treino (preparacao, competicao, recuperagao).
Ajustar a ingestao de nutrientes conforme as necessidades de cada etapa.

INDIVIDUALIZAGAO:

Considerar as caracteristicas individuais (idade, sexo, composi¢cao corporal, objetivos, preferéncias

alimentares).
Desenvolver planos nutricionais personalizados para atender as necessidades especificas de cada atleta.

SEGURANGA E BEM-ESTAR:

Promover uma alimentagéo saudavel, equilibrada e livre de riscos a saude.
Evitar o uso indiscriminado de suplementos e praticas inadequadas de controlo de peso.




OBJECTIVOS DA NUTRICAG

DESPORTIVA ‘(“

e Alcancar as necessidades energeticas e os nutrientes para suportar os treinos e as competicdes;

e Atingir e manter a massa corporal, adequada a modalidade;

e Aporte de nutrientes e hidratagcdo adequados e necessarios, durante os treinos e competicdes para
garantir bons resultados, garantindo uma saude 6tima;

e Reduzir orisco de doenca e de leséao;
e Tomar decisdes conscientes e informadas, acerca do uso de suplementos nutricionais e alimentos
especificos para desportistas, cientificamente comprovados em termos de melhoria do rendimento

desportivo e/ou para atingir as necessidades nutricionais especificas;

e Em desportos por categorias de peso, conseguir o peso, o rendimento e a saude do atleta.



MACRONUTRIENTES E
pp ) MEIABULISMO ENERGETI




FUNGOES DOS HIDRATOS, PROTEINAS E
LiPIDOS NO EXERCICIO FISICO

No decurso de uma atividade fisica, ha um periodo em que o nosso corpo passa de
um estado basal para um estado de ativacdo, quando uma serie de processos
fisiologicos - conhecidos como sistemas energeticos - sao postos em marcha,
essenciais para manter a intensidade e fazer face ao esforgo imposto.

Estes sistemas energéeticos representam as vias metabdlicas atraves das quais o
organismo obtém energia para realizar o trabalho.




METABOLISMO ENERGETICO

ATP

Todos os organismos vivos utilizam este substrato como fonte primaria de energia. Os
depodsitos de energia da ATP ndo sdo muito elevados, pelo que €& constantemente
renovada e ressintetizada.

A decomposicao do ATP para produzir energia denomina-se hidrdlise, pois requer agua,
resultando numa nova molecula, chamada ADP (Difosfato de Adenosina).

ATP esta constantemente a ser reciclado pelo organismo, pelo que € necessario apoio
energetico para permitir esta reacdo continua. Quando realizamos uma atividade fisica,
dependendo da intensidade, o organismo vai exigir um certo ritmo para evitar o atraso no
fornecimento de energia. l

Neste caso, guanto maior for a intensidade, mais notoria sera a necessidade e, se a nossa
capacidade fisica for limitada, o rendimento sera o mais afetado. Se houver a presenca
de oxigénio neste processo, estamos diante do metabolismo aerdébio, e se ndo houver
oxigénio, do metabolismo anaerodbio.




METABOLISMO ENERGETICO

A

O ciclo ATP-ADP diz respeito ao armazenamento e utilizagdo de energia em seres vivos




METABOLISMO ENERGETICO

Como vimos, em cada esforco fisico intervem sempre a molecula fundamental na
producao de energia conhecida como ATP (adenosina trifosfato). O ATP e gerado a partir

da sintese de alimentos por trés sistemas energéticos:

0 seconds 60 seconds 120 seconds

: Time
1.Sistema de fosfatos,

2.Glicolise anaerobica, e
3.Sistema aerobico ou oxidativo.




SISTEMA LACTICO ANAEROBICO OU SISTEMA
DE FOSFATOS

NESTE SISTEMA, A ENERGIA E OBTIDA
CAPITALIZANDO SOBRE AS RESERVAS DE ATP E DE
FOSFOCREATINA (PCR) PRESENTES NO MUSCULO.

Por este motivo, representa a fonte de obtencdo de energia mais rapida e e utilizada em
movimentos explosivos onde ndo ha tempo para converter outros combustiveis em ATP.

O sistema anaerobio alatico tem duas grandes vantagens: [

1- N&do gera acumulacéao de acido lactico nos musculos e

2- Produz uma grande quantidade de energia, permitindo-lhe realizar exercicios com
uma maxima intensidade, mas durante um curto periodo de tempo. Exemplo de um tipo
de treino em que este substrato € mais utilizado seria o HIIT.




SISTEMA LACTICO ANAEROBICO OU GLICOLISE
ANAEROBICA

QUANDO AS RESERVAS DE ATP E PCR SE ESGOTAM, 0 MUSCULO
RESSINTETIZA O ATP A PARTIR DA GLICOSE NUM PROGESSO DE
DEGRADAGAO QUIMICA DENOMINADA GLICOLISE.

Quando as reservas de ATP e PCr se esgotam, o musculo ressintetiza o ATP a partir da
glicose num processo de degradagao quimica denominada glicélise.

O sistema anaerobico fornece energia suficiente para manter uma intensidade de ' pr
exercicio de alguns segundos até 1 minuto. ‘

A sua principal limitacao e que, como resultado metabdlico final, forma lactato, uma
acidose que limita a capacidade de fazer exercicio ao produzir fadiga muscular.




SISTEMA AEROBICO OU OXIDATIVO

QUANDO AS RESERVAS DE GLICOGENIO DIMINUEM, DEVEMOS
UTILIZAR 0 NOSSO SISTEMA OXIDATIVO, EM QUE 0 MUSCULO
UTILIZA COMO COMBUSTIVEL QUIMICO O OXIGENIO, 0S
HIDRATOS DE CARBONO E AS GORDURAS.

Este sistema representa a forma mais lenta de obter o ATP, mas pode gerar energia
durante durante muitas horas, pelo que intervém quando uma pessoa exerce esforgo
fisico durante muito tempo.

E assim que cada organismo necessitard de um determinado substrato energético, em
funcéo da atividade em curso.




HIDRATOS
Dt CARBONO

Os hidratos de carbono sdo fundamentais para a
manutengcao dos niveis de energia, manutengao
de niveis de glicose no sangue, retardar a fadiga
e promover adequadas reservas de glicogénio
hepatico e muscular.

As recomendacgdes das quantidades a ingerir
diariamente de hidratos de carbono variam
consoante o tipo de exercicio e duragcao do
mesmo, O que equivale a 3-12g/kg/peso
corporal, com os devidos ajustes individuais,
tendo em conta as necessidades energeticas, as
necessidades especificas de treino e o feedback
do rendimento no treino.




PROTEINAS

As proteinas sdo importantes para a construcao,
a reparagao e a manutencgao de todos os tecidos
musculares do corpo, sdo uma fonte energetica,
estao envolvidas na formacéo de glicose e de
anticorpos, na manutencgao do equilibrio hidrico
e na contribuicdo para o equilibrio acido-base.

Para as proteinas, destaca-se a necessidade de
consumo de 10 a 35% do total de energia, o que
corresponde a 1,2 a 2,0 g/kg/peso corporal.




[IPIDOS

Os lipidos sdo uma componente necessaria de
uma alimentagcdo saudavel, que auxilia na
absorcédo das vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K)
e caratenoides. Essenciais para as membranas
celulares e para todas as fung¢des estruturais no
organismo, promovendo uma sensagao de
saciedade.

O seu consumo deve variar entre os 20 a 35%,
das mais diversas fontes de gordura: acidos
gordos monoinsaturados, polinsaturados e
saturados (em menor percentagem).




FSTIMULAGAO DA SINTESE PROTEICA
MUSCULAR

De interesse para atletas que praticam desportos de forga e poténcia procurando
maximizar a sintese de proteinas, permitindo maiores niveis de forca. Com realce
para a proteina, com papel fundamental, dado que, apos o exercicio de forgca o
balanco proteico continua negativo até haver ingestdo proteica. A recomendacao ==
diaria para atletas é de 1,2-2,0g proteina/kg/dia.

Porém, ndao importa apenas a quantidade total, mas também, o perfil de ingestao, §
gue comporta, o momento de ingestao, a quantidade de proteina a cada momento
de ingestao e a fonte proteica.

Reportando, ao momento de ingestado, ingerir proteina imediatamente apds o
exercicio fisico € relevante quando o objetivo € hipertrofiar. A conjugacédo de

hidratos de carbono com proteina apods o exercicio de for¢ca podera ser uma mais-

valia.
A proteina devera ser ingerida em doses de 20 - 25g/refeicao, faseada ao longo do \
dia e incluir aingestdo de proteina e hidratos de carbono, apds o exercicio. ‘T
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SUPLEMENTAGAO SEGURA E EFICAZ:

AVALIAR A NECESSIDADE E 0S BENEFICIOS
POTENCIAIS DE SUPLEMENTOS DESPORTIVOS.

Cada suplemento tem uma utilidade especifica a ser respeitada. O uso incorreto
acarreta consequéncias ao nivel do rendimento e da saude do atleta.

Por outro lado, € importante considerar as especificagcdes de cada modalidade
desportiva, de forma a adaptar o tipo de suplementacao, aliando aos objetivos
especificos de cada atleta (ganhar massa muscular, entre outos), podendo incorrer
por vezes, na ingestdo de determinado suplemento, apenas porque alguém o
tomou, ndo avaliando a sua necessidade especifica.




AVALIACAQ













ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS E
239y  EXERCICIO FISICO
















FACTORES AFETAM A PERFORMANGE

ACIDOSE MUSCULAR

Aumento da acidez nas celulas, devido a grande utilizacdo de glicogénio pela via anaerdlica, com producao

de ides H+ (que levam a esta descida do pH). Frequéncia em desportos de alta intensiadade e curta duragao,
como em provas de remo.

DISTURBIOS GASTROINTESTINAIS

Desconforto que pode ocorrer nos diferentes niveis do sistema digestivo, e que leva a desisténcia da
estrateégia nutricional planeada para a competicdo. Frequente em provas de longa, como ultramaratonas.



FACTORES AFETAM A PERFORMANGE

HIPONATREMIA

Diminuicdo da concentracdo de sodio no sangue, tendo como principais causa uma ingestao excessiva de
agua. Nos casos mais graves, pode mesmo levar a morte por edema cerebral. Acontece com mais frequéncia

em desportos muito longos.

HIPOHIDRATAGAO

Ocorre aquando de uma desidratagdo durante o exercicio superior a 2% do peso corporal. Assim como na
hiponatremia, a hipohidratagao ocorre com mais frequéncia em desportos prolongados.



FACTORES AFETAM A PERFORMANGE

L {({
DANO MUSCULAR

Perda de forgca muscular, induzida por contragdes repetidas, e consequente desconforto. Ocorre
principalmente em momentos da epoca com agendas muito congestionadas.

ATIVIDADE SUBOTIMA DO SISTEMA NERVOSO
CENTRAL

atiga decorrente da incapacidade do sistema nervoso central em comunicagcao com as celulas musculares
de forma otimizada. Leva a uma maior percecdo do esforco. Apesar de ser um factor de fadiga mais
preponderante em desportos longos, € transversal a varios de exercicios.



FACTORES AFETAM A PERFORMANGE

DEPLEGAO DE GLICOGENIO

Diminuicdo acentuada do glicogenio armazenado. Por ser uma dos principais combustiveis em alguns
desportos, limita a capacidade de manter intensidades altas. Da-se, principalmente, em desportos de media

e longa duracéo.

DEPLECAO DE DE FOSFOCREATINA

Diminuicdo da disponibilidade de fosfocreatina nas cedulas musculares. Acontece principalmente em
desportos com periodos intermitentes de alta intensidade, como o futebol. O pouco tempo de recuperagéo
entre sprints ndo permite uma regeneracdo adequada e, dessa forma limita a capacidade para o sprint
seguinte.



GIAS GERAIS







HIDRATOS DE CARBONO

Necessidades Quantidade
Tipo de exercicio
diarias recomendada

Baixa intensidade ou atividades skill- 3-5g/ke

based corporal/dia

5-7g/kg

corporal/dia

Moderada Exercicio moderado (cerca de 1h/dia)

Endurance (exemplo: exercicio de 6-10g/kg

intensidade moderada a alta 1-3h/dia) corporal/dia

[ . 8-12g/k
Muito alta Compromisso extremo (exercicio de g/kg

intensidade moderada a alta >4-5h/dia) corporal/dia

- Recomendacdes diarias de hidratos de carbono para desportistas. Adaptado de Burke LM et al 2011 [9].




HIDRATOS DE CARBONO ANTES DO EXERCICIO

Os principais objetivos da refeicao antes do exercicio séo:

e Continuar arestabelecer as reservas de glicogenio muscular;

e Restaurar o glicogenio hepatico especialmente quando o exercicio € realizado
de manha

e Hidratacao;

e Prevenir a fome;

e |Incluir alimentos e praticas que sao psicologicamente importantes para o atleta,
especialmente em contexto de competicao

Esta refeicdo devera incluir alimentos e/ou bebidas ricos em hidratos de carbono,
com baixo teor de gordura e de fibra, e com conteudo moderado em proteina de
forma a evitar disturbios gastrointestinais.



HIDRATOS DE CARBONO ANTES DO EXERCICIO

Os atletas deverado escolher uma estrategia que seja adequada a cada situacéao
especifica e a experiéncias no passado, tentando ir aprimorando e aperfeicoando as
escolhas alimentares e o momento de ingestao.

As recomendacgodes indicam que 1-4g hidratos de carbono/kg peso corporal
deverdo ser consumidos 1-4h antes do exercicio - 4h antes se for uma refeicao
principal e 1-2 h antes se for um lanche/merenda.



HIDRATOS DE CARBONO

1-4h antes do exercicio
1-4g hidratos de carbono/kg peso corporal

Recomendacao Pequenas
de hidratos de quantidades ou
carbono bochechar

Tipo de hidratos Hidratos de carbono transportados por um ou multiplos Apenas utilizar moltiplos transportadores
de carbono transportadores
Treino nutricional
Treino nutricional recomendado altamente
recomendado

1,2g hidratos de carbono/kg peso corporal/h
ou
0,8g hidratos de carbono/kg peso corporal/h
+ 0.24g proteina/kg peso corporal

Recomendagdes de ingestdo de hidratos de carbono antes, durante e apds o exercicio. Adaptado de
Jeukendrup 2014, Burke et al 2011, Beelen et al 2010 and Moore et al 2015.



PROTEINA

O objetivo do ponto de vista proteico de um atleta de endurance sera ingerir uma
quantidade suficiente para assegurar a sintese e regeneracdo proteicas que o
decorrem do proprio treino e, também, para compensar a perda de leucina, um SR, \0\ -
aminoacido essencial que e oxidado em quantidades apreciaveis durante exercicios > \\
de endurance.

Para intensidades de treino baixas a moderadas, e para atletas com ingestdes —
adequadas de energia e de hidratos de carbono, a ingestao proteica podera ser —
ligeiramente mais baixa, cerca de 1,0g/kg/dia, que € pouco superior aquela que se 4 ' |
recomenda para a populagcdo em geral (0.8g/kg/dia).

Para atletas de elite, com intensidades de treino altas, as necessidades proteicas
poderédo, inclusive, ser semelhantes as de um atleta de modalidades de forca e
chegar a 1,6g/kg/dia.




PROTEINA

Para individuos adultos jovens considera-se a dose de 20-25g suficiente, e 6tima,
para estimular de forma maxima a sintese proteica muscular (MPS) apos exercicios - e

de forcga.

20 gramas de proteina de alto valor bioldogico (aquela com uma proporgcdo em
aminoacidos essenciais semelhante as necessidades do organismo humano)
equivalem a 650 mL de leite de vaca (de preferéncia magro),

3 ovos tamanho S ou

a =100g de carne magra ou peixe.
De uma forma mais precisa, o valor ajustado ao peso € de 0,24g proteina/kg.




PROTEINA

Para individuos seniores, a dose poderada ter gque ser maior, cerca de 40,
provavelmente devido ao facto de haver um limiar mais elevado para ativar para o
estimulo anabdlico. Este fendbmeno designa-se por resisténcia anabdlica.

Em termos de quantidade relativa ao peso, sera de 0,40g proteina/kg.




EM RELAGAO AO MOMENTO DE INGESTAO

Ingerir proteina imediatamente apos o exercicio fisico € importante quando o
objetivo é hipertrofiar.

A sintese proteica muscular (MPS) € maior quando se ingerem 4 x 20g de proteina a
cada 3h apods exercicio de forca, comparativamente a 2 x 40g a cada 6h ou 8 x10g a
cada 1,5h.

Alguns estudos demonstram que ingerir proteina antes do exercicio tambéem
podera ser benéfico, provavelmente devido a uma disponibilizacdo mais rapida de
aminoacidos na fase aguda pos-exercicio.

Por fim, comeca a haver evidéncia que suporta a ingestdo de proteina,
particularmente de caseina antes de dormir para estimulagdo maxima da sintese
proteica muscular (MPS) durante a noite apds uma sessdo de exercicios de forga,
em doses de 27,5g a 40g




PERDA DE PESC



















MACRONUTRIENTES E

23>
METABOLISMO

NUTRICAO DESPORTIVA  ENERGETICO

Conceito

Funcdes dos hidratos, proteinas Hidratos de Carbono
PRINCIPIOS da Nutricéo e lipidos no exercicio fisico
desportiva . , Proteinas
Metabolismmo ENERGETICO
OBJETIVOS da Nutrigcao Lipidos
desportiva e Sistema lactico anaerdbico
ou sistema de fosfatos Estimulac&o da sintese proteica
muscular
e Sistema lactico anaerdbico
ou glicolise anaerodbica Hidratagéo
e Sistema aerobico ou Suplementacdo segura e eficaz
oxidativo




AVALIAGAO ESTRATEGIAS GERAIS PERDA DE PESO

Tipo de avaliagéao

Relacdo massa gorda/peso
corporal do atleta

ESTRATE’GIAS roteinas estrategias
NUTRIGIONAIS E . »
EXERCICIO FISICO inr;ersetzgao ao momento de

Questao de Energia

Hidratos de Carbono

factores afetam a performance




CONTACTOS

Whatsapp - 93 437 25 24

Email - sofia.oliveira.nutrii23@gmail.com




MUITO SUGESSO
A TODOS !
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