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EPOC

| Consumo energéfica na recuperagdo > consumo excessivo de oxigénio
apés o exercicio (EPOC).

= OEPOC 1 tempo x intensidade do exercicio.

= Agudo: ocore dentro de 1h > a ressintese de ATP/CP, regulagdo da
bompa de No+/K1 lactato, restauracdo da FC;

rénico: Retorno da homeostase fisioldgica - ciclo de Krebs [t Aacidos
raxos livres, atuacdo hormonal (cortisal, insulina, ACTH e GH), aumento da
atividade simpdtica (lipdlise), da respiracdo mitocondrial pelo aumento da
concentracdo de norepinefrina e ressintese de glicogénio.

Magnitude e duracdo ,
[}

Foureaux et al, 2016 Rev Bras Med Esporte _ Vol. 12,N° 6

Recomendacdes Nutricionais
Gerais e especifica de CHO

= Carboidrato

= Antes do exercicio: Abastecimento dos estoques de
glicogénio hepdtico e muscular, promover
hidratagdo adequada.

= American Dietetic Association, 2009 (ADA)
= 200 a 300g de CHO entre 1 a 4 horas

= |nternational society of sports nutrition (ISSN)
= | a2g CHO/Kgde peso - 3 a 4 horas




Recomendacdes Nutricionais
Gerais e especifica de CHO

= Durante o exercicio: manter as concentracdes plasmdticas de
glicose e fornecer energia.

Necessidade X tempo
= Bebidas esportivas > 6 a 8% de CHO;

=Consumo > 10% estd associado a cdimbras
abdominais, nduseas e diarreia;

™ Depois: recuperar os estoques de glicogénio e inversdo da
relagdo hormonal.

= Falta reduz 50% da ressintese de glicogénio;
=(,7 a 1,5g de CHO/Kg de peso >a cada 2h até 6 horas;
= Primeiros 30min > 1 a 1,5g/Kg de peso;

Tempo prévio de ingestdo

\“ = Refeicdo rica em CHO - 3 a 4 horas (estoque de glicogénio)
- 300 a 700g

= 5a 15 min prévios

= Efeitos semelhantes aos observados no consumo durante o

Xercicio|

a 60 minutos prévios recomenda-se de baixo carga

(o]

SBME; 2009
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Carboidrato

= 60-70% VCT da dieta em CHO

[ peerwee—"

10-12g/Kg de peso corporal/dia

1-4g/kg de peso de 1 a 2 horas antes do
exercicio
30 - 60g por hora de exercicio

0.7 -1,5g CHO simples/kg de peso corporal

SBME: 2009; Burke et al., 2001

Estoques de glicogénio

= Armazenado = figado (~ 100 g) e musculos (~ 350-700
<)}

‘ pelo jejum , baixa ingestdo de carboidratos e/ou
por exercicio;

‘ dlicogénio parece promover a expresséo de genes
que estimulam o catabolismo de gordura e biogénese
mitocondrial e como tal melhora a capacidade
oxidativa.

Hopman e, 2015. DOT: 10,




Estoques de glicogénio

CHO(112g). PRO(40,7g) e CHO+ PRO(112 e 40,7g) > efeitos sobre o
amazenamento de glicogénio muscular durante a recuperagdo de
exercicio exausfivo prolongado - Imediatamente e 2 horas apds cada

sessdo de exercicios;

i "(humonos) > ' nas fibras de contragdo rdpida a absor¢do foi

maisrdpida, sugerindo uma atividade sintese glicogénio superior;

Rgsposta de glicose: PRO < CHO+PRO< CHO - mas a resposta a insulina foi
CHO-PRO do que no fratamento somente com CHO:

A taxa de armazenamento de glicogénio muscular foi t CHO-PRO >
CHO > PRO - o amazenamento de glicogénio muscular poés-exercicio
pode ser reforcada com um suplemento de carboidrato associado a

roteina. Ivy etal, 1988.

Estoques de glicogénio

Exercicio de resisténcia aumenta as expressdes de RNAm da PGC-1 e
fosforilacéo p53 que tem o potencial de estimular a adaptacdo

mitocondrial.
No exercicio de endurance -)‘ glicogénio muscular ‘rumover proteico

Jar

'oracéo do musculo esquelético e recuperacdo ao exercicio.

‘ concentracdo de glicogénio > estratégia para aumentar a adaptacdes
mitocondriais no exercicio, na presenca de proteina exégena adequada.
Assim, a ingestd@o de protfeina durante ou apés o exercicio de endurance

aumenta MPSlevando a uma NPB+.
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Aumento
biogénese
mitocondrial
exercicio

Hopman et a, 2015. Nutrition & Metabolism. DOT: 10,

indice glicémico

» Carboidratos> t indice glicémico antes do_exercicio afetaria
negativamente o desempenho de endurance > glicemia, o que
acarretaria  hipoglicemia reativa ou hipoglicemia de rebote;

t liberacdo de insulina pelo pancreas; ’

]

= /A hipoglicemia de rebote resultante, o catabolismo de lipideos

deprimido e a possivel deplecdo precoce das reservas de glicogénio

podem exercerimpacto negativo sobre o desempenho de endurance. ’

= Consumo de bebidasricas em carboidratos (glicose ou maltodextrina);
comparadas sem carboidratos x desempenho no exercicio

Sapata at af, 2006. Rev Bras Med Esporte.




Lipideos

= Recomendag¢do - 1g de gordura por kg/peso corporal, o que
significa 20-35% do valor caldrico total (VCT) da dieta; AGE (8-
10g/d);

= Fonte‘energética em exercicios de baixa a moderada intensidade
e lohga duragdo;

repouso representa 80 a 90% da demanda energética;
= /Ingestdes abaixo de 20% pode prejudicar a oferta de AGE, energia

e o transporte de vitaminas lipossoluveis (7% AGS, 10%MUFA,
<15%PUFA)

SBME; 2009
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Proteinas Proteinas

Atletas X sedentdrios (0,8 a 1,0g/Kg de peso/ dia).

; . i Questiona-se a oferta de um balanco positivo de nitrogénio, para melhorar
= Manutencdo do pool de AA
& = a performance e ganho de massa, j& que a maioria dos afletas consomem

= Auxiliona modulagdo hormonal !L quantidade de proteina superior ao minimorecomendado (>40 a 100% ).

= Atuacdo no sistemaimune CHO# PRO = pré-reino prolongado, permite que o CHO atenue a oxidagdo

roteina muscularinduzida pelo exercicio.
= Sintese muscular

= Maximizara recuperacdo e a adaptacdo ao treinamento
iberacdo de aminodcidos musculares  permitindo um balango menos

= Densidade mitocondriale a drea de seccdo transversal negativo durante o exercicio, além de melhorar o estado nufricional e
cuperacdo pos-exercicio.

Koopman ef al, 2004; Arefa et al 2013;.. Moore ef al 2012

Coffey et al., 2011

i Recomendacdes de proteinas
Proteinas

» A oxidagdo de aminodcidos pode proporcionar 10% do total de Recomendacdes

energia durante o exercicio de endurance.

Recomendacdes
' X N R . X 1 N Referéncias Exercicio (9/Kg/dia)

= Wl /da oxidagdo de aminodcidos enddgenos - intensidade e duragdo ) . L .
Sociedade Brasileirade Exercicios de resiténcia 12-1,6
o exercicio, baixa disponibilidade de glicogénio muscular; alto Medicina do Esporte 2009 e 16-1.7

consumo de proteina (ou seja, 1,8 g / kg de peso dia) e sexo. o A ‘ _ ‘
Of Sport Nufrition 2009 Exercicios de resiténcia 12-1,4
Exercicio de forca 12-1,7
Quantidades moderadas

Instittute Sciense of Sport de freinointenso 10-1.5

Nutrtion 2008 Alto volume de freino
infenso 1.5-20

Moore et al 2014; Tarnopolsky 2004




Quantidade de Proteina

= 5 a 10g de protei] . MPS apds exercicios = porém o consumo
de 20g proteina i ;

Consumo > (40g), apresenta aumento na oxidacdo dos
aminodcidos e a producdo de ureia. Porém, atletas em déficit de

energia podem necessitar de >20g para induzir a sintese maxima;

Endurance e resisfido = faxas mdximas de sintese proteina
muscular 2 ingestdo de 20-25 g de proteina tanto em repouso e

apos o exercicio.

Quantidade de Proteina

= |0 g e légde proteinas da dieta —)t MPS e induz um equilibrio

(60min)=> mas n&o induziu um balango proteico corporal+.

Witard et ai. 2014;. Moore et al 2009;. Tang et ai. 2007

Daniel R Moore, M

Am J Clin Nutr 2009;89:161-8

Ingested protein dose response of muscle and al
synthesis after resistance exercise in young men'

Quantidade de Proteina
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bgmin protein

eghann J Robinson, Jessica L Fry, Jason & Tang. Elisa | Glover, Sarah B Wilkinson, Todd Prior,
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Distribuicdo ao longo do dia

A ingest@o imediata (<3 h) pc’)s-exercicit, a sintese de proteinas muscular.

= 30-60 min apds exercicios = maximizar as taxas de sintese de proteinas

musculare melhorar a recuperagdo (insulina).

= A sintese profeica induzida pelo exercicio » 72horas pds exercicio >

remodelacdo e ganho de massa magrainduzida pelo freinamento.

pds uma Unica sessdo de exercicio, os niveis de sintese proteica miofibrilar
presentam aumentados ao longo de 12 horas - consumo de 20 g de
proteina a cada 4 horas, ou invés de 2x40g a cada éhoras; ou 8x10g a cada
1,5h.

Moore et al 2009;. Tang et al. 2007; Witard et ol 2014

Tipo de Proteina

= Composicéo em aminodcidos e as taxas de digestdo e absorgéo >
qualidade  nufricional = critérios digestibilidade corigida escore de
aminodcido > proteina do soro do leite (caseina), albumina e a proteina

de soja;

roteina de alto valor biolégico (BCAA)
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Distribuicdo ao longo do dia

/= No minimo 3 refeicdes por dia (preferencialmente nas

grandes) e pos treino

= Quantidade de proteina nas refeicdes

/

-25g de proteina de alto valor bioldgico

= O tipo e o momenfo de ingestGo de sdo susceptiveis de
desempenhar papéis mais importantes em maximizar a recuperagdo
e a adaptacdo ao treinamento do que simplesmente atender ou

exceder as recomendacdes de proteina atuais numa base didria.

Leucina

®» Fungdo reguladora no metabolismo profeico pode ser
oxidado a uma taxa de 8 mg / kg (- h), em atletas de

endurance;

= Estiia perda de leucina de 1,2 g por 2 h & assumindo 9%

leycina da PRO muscular;

onsumo extra de leucina hd pequeno efeito no

metabolismo;
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mTOR C1

Mammalian Target of Rapamycin - Complex 1

», Principal fator anabolismo celular

»Fm condigdo rica nufrientes  promove
crescimento celular
= estimulo de vias biossintéticas

= inibicdo do catabolismo celular por meio de repressdo

de vias autofagicas
Jewell, Russell & Guan 2013.
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= Hormonios (Insulina)
it
Fatores de crescimento

= Aminodcidos (Leucina)

Jewell, Russell & Guan 2013.




iy digested, feucine-oniched
Dietary
Protein
Hefore: Reduce MPB during exerciee?

Timing | During: Positive whole body net protein
After: Incressed MPS 1o facilitate
muscle remodelling
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Amount | whole body net balance: >20§7
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Resumindo

= Recomendagdo didria
= 1,2a1,7 g/kgpeso corporal/dia

= Distribuicdo de proteina ao longo do dia

= No minimo 3 refeicdes do dia (preferencialmente nas
grandes) e pos treino

= Quantidade de proteina nas refeicoes

= 20-25g de proteina de alto valor bioldgico
= Proteina de alto valor biolégico

= Proteina do soro do leite, soja e caseina

= 10g leucina

Sélido X Liquido

Fontes de proteina
na forma liquida
tera digestao e
absor¢ao mais
rapida que na
forma sélida

Taxa de
esvaziamento
géstrico de
alimentos liquidos
é mais rapida
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Estrutura das proteinas

Globular:
ptn soro

wlieeley do leite

caseina

Diferencas na digestdo

onl)°0
O
o il S Caseina
Solubilizana © Répida (slow)
(Osecrecao gastrica digestdo

2090°

Proteina do soro do
leite (fast)

Retardo do
svaziaments

A alteragdo na digestao e absorgdo leva a oy

alteracdo na concentragdio do aa no
plasma;

Consequéncia - efeitos na sintese
proteica.
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Proteina do Soro do Leite
(Whey Protein) X Caseina

Whey Protein: proteinas soltveis do
leite apos a precipitacéo da caseina
(PH 4,6 € 20°C).
. Inclui: B-Lactoglobulina,
a-Lactalbumina, Albumina,
Imunoglobunias, Lactoferrina )
=4
‘/
Caseina: parte proteica do leite que
se precipita em ph 4cido e com
alteragdo de temperatura.

\ 4

« Pico de: 40min a 2horas apoés a ingestao, com retorno nas
concentragdes basais ap6s 3 a 4 horas.

+/ Consegue manter um “plat6” mais prolongado (7 horas).

(Dangin, etal, 2002)

1



Sintese proteica

= Ambas proteinas sdo de alto valor biolégico — todos os aa
para estimulo a sintese muscular.

 Entretanto, alguns estudos tem mostrado que a leucina é
‘potente indutor de sintese muscular.

Whey contém maior quantidade =——=) leucina.
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Suplementos & base do soro do leite

% de conteldo proteico  Absor¢do

80 Lenta
90 ou mais Rdépida
99 Rdépida
90 Muito lenta

Velocista

|
| = O sucesso - massa muscular forca;

= |ngestGo >2g/Kg de peso de PRO é desnecessdria para se obter a
hipertrofia muscular e o aumento da forga.

» Alta ingestdo proteica pode comprometer a ingestdo de
carboidratos - estoque de glicogénio - minimo de 5g/kg peso / dia.
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Corredores de meio fundo

Periodo de base Periodo de competicées

Ingestao caldrica didria™ (kcal) 300024500°  Ingestdo calorica didria (kcal) 28002 4.000*
Carboidratos (g/kg peso / dia) 7a10 Carboidratos (g/kg peso / dia) 7a10
Proteinas (g/kg peso / dia) 1517 Proteinas (g/kg peso / dia) 12215
Uipidios (g/kg peso / dia) 1522 Uipidios (g/kg peso / dia) 08a12
Ingestio caldrica didria (kcal) 3000 2 4.200* Ingestio calorica didria (keal) 2,000 a 2.900%
Carboidratos (g/kg peso / dia) 7310 Carboldratos (g/kg peso / dia) 426
Proteinas (9/kg peso / dia) 15417 Proteinas (g/kg peso / dia) 08a12
Lipidios (g/kg peso / dia) 1215 Uipidios (g/kg peso / dia) 1215
< 0

Jogador de Futebol

= Manutengdo do peso corporal demanda energética;

= 400 a 1.000ml de solugdo de carboidratos (concentracdo entre 6% e

¥ glicogénio muscular e minimiza a queda do desempenho
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Corredores de fundo

Os corredores de fundo se caracterizam por um alto consumo de oxigénio
¥ zcc.

7 a 10g de CHO/Kg de peso, durante o periodo de freinos com volume
alto, &'de 5g a 7g por quilo de peso, para o periodo de treinos com volume
moderado;

urante os treinos ou competicdes > 30 a 60g de carboidratos por hora >
ebidas esportivas, carboidratos em gel com dgua e solugdes de
carboidratos nas quais a base é a maltodextrina > 6% a 8%

Recuperagdo - glicogénio - 400 a 600g de carboidratos durante as 24
horas . Para maximizar a ressintese de glicogénio, recomenda-se a ingestdo

de 0,7g /Kg de peso a cada duas horas, durante as seis horas;
Bogea ef af, 2005
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