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I- INTRODUCAO

Entre os gregos, a medicina cientifica comegou a tomar forma e
nela, o tratamento dietético, quer dizer a nutri¢do, junto com o
exercicto, formavam parte de um rgime de treinamento. O conceito
da saide positiva era considerado importante para 0s gregos € muitos
elos confirmavam a saide com profissionais espertos.

Hipdcrates, médico grego, nascido 460 ac, dizia que a
incapacidade da-se quando existe alguma deficiéncia na alimentagdo
e/ou no exercicio. Se admitiu a idé€ia de que determinadas atividades
fisicas necessitavam de dietas especiais, além do material genético.

Simopoulos, em seu resumo sobre nutrigdo e estado fisico desde
a 1* olimpiada no ano de 776 ac ¢ no ano de 339 dc., ofereceu a
seguinte perspectiva: "em um futuro proximo as investigagdes nos
permitirdo fazer prescrigdes com relagdo do tipo e quantidade de
exercicio € tipo, quantidade e qualidade de alimentos a consumir
levando em conta o perfil genético e fisico ¢ a indole do trabalho que
a pessoa realiza, bem como o ambiente e a estagdo do ano. Um
prognostico ambicioso, por dizer de forma suave, porém um enfoque
que motivou investigadores".( )

Enquanto antigamente eram usados como critérios da avaliagdo
de desempenho quase que somente pardmetros respiratorios e
circulatorios, agora, tanto cateterismos como biopsias musculares e
orginicas trouxeram grande enriquecimento aos  novos
conhecimentos.



Destas  experi€ncias por bidpsias musculares, alguns
pesquisadores trouxeram novas 1déias a respeito do significado da
composi¢do de nutrientes, antes da solicitacio muscular ou seja,
conseguiram estimar o teor de glicogénio muscular para um
individuo com dieta normal e em repouso que correspondia a 15-
20g/Kg muscular, através de testes de esforgo por trés dias, em média
de 2 horas; com dieta a base de proteinas e lipidios, a concentragio
de glicogénio era de 5-9g/Kg muscular ¢ o tempo de esfor¢o reduziu
para uma hora. Por altimo, ap6s um esfor¢o maximo, uma dieta rica
em carboidratos, hperglicidica, a concentragdo de glicogénio
aumentou para 40g/Kg muscular e o tempo de esforgo pdde ser
aumentado por até 3 horas. Enfim, € muito bom lembrarmos que nos
os profissionais que trabalham na éarea de ciéncia do esporte ou os
que praticam esportes, que nem sempre triunfam os melhores, mas
triunfam os melhores preparados.



II- DESENVOLVIMENTO

1) Fisiologia do esfor¢o.

O Treinamento de resisténcia aerébica ocorre a longo prazo
onde o organismo vai sofrendo modifica¢des e adaptagdes energético-
metabdlicas.

O sistema cardiovascular apresenta algumas alteragdes, tais
como:

- a frequéncia cardiaca ¢ diminuida, ndo somente devido ao aumento
do coracfo, mas também por uma reorganizagdo vegetativa ( o nervo
vago age em maior quantidade que 0 nervo simpatico € com isso ha
uma melhora na recuperagdo, melhora no aproveitamento periférico
de 02 e de substratos devido a uma maior capilariza¢fo.

- 0 volume sistolico (é a quantidade de sangue que € expulsionado do
ventriculo para as vias sanguineas durante a contragdo) vai
esvaziando mais completamente a cada batimento.

O coragdo , através do bombeamento, tem a tarefa de abastecer a
células corporais com o 02 ¢ alimentos, bem como garantir o
transporte de CO2 e impurezas metabdlicas para fora da células.

- a hipertrofia cardiaca baseia-se principalmente a dilatagdo das
cavidades cardiacas. Como causa para isto tem o maior refluxo de
sangue venoso para o coragdo durante a atividade e também o
coragdo dispde de uma quantidade de sangue residual ou seja, o que
sobrou da sistole (contragdo) que serve como reserva no ¢aso de um
estreitamento no volume do refluxo sanguineo.

- aumento do volume sanguineo de 1-2 litros, que € iniciado pela
multiplicagdo das proteinas que se encontram no plasma sanguineo ,
que sdo as albuminas ¢ globulinas.



As albuminas possuem uma grande afinidade com a agua
devido ao seu numero de particulas. Com o condicionamento, as
pequenas moléculas de albumina aumentam € com isto aumentam a
capacidade de combinagdo com a 4gua, produzindo assim, um
aumento do volume plasmatico. Através deste aumento, haverd um
aumento das capacidades dos istemas de prote¢do do sangue,
reduzindo a fadiga corporal geral e especifica. Além das proteinas do
plasma, os bicarbonatos - fosfatos, hemogiobina-oxihemoglobulinas
também fazem parte dos sistemas e ainda ha um aumento da
concentragdo de ions de calcio ¢ potassio (importantes para o
processo de contragdo muscular) ¢ também leva a uma melhor
distribui¢do do sangue no organismo, melhorando assim a
vascularizagio.

- o treinamento de resisténcia promove uma otimizagdo da regulagdo
respiratoria as exigéncias do trabalho corporal ¢ também leva a uma
economia da respiragdo. Pode haver uma hipertrofia dos musculos
respiratorios (intercostats ¢ do diafragma).

- com relagdo aos hormoénios, o treinamento capacita a * hipdfise
anterior (glandulas) a liberarem STH ( hormdnio de crescimento)
que € necessdrio para a lipolise (degradag@o de lipidios em dcidos
graxos livres na corrente sanguinea) por um periodo mais longo,
otimizando a produgdo de energia através da oxidag@o dos acidos
graxos livres. Também capacita a * hipéfise posterior, sob cargas
fisicas ou psiquicas, ocorre maior secre¢do de ADH (hormdnio anti-
diurético) causando retencdo de agua que servem de reserva para as
tarefas reguladoras da temperatura e circulagdo.



- a capacidade de absor¢dio maxima de 02 ¢ aumentada (esta ¢ o
critério bruto da capacidade de resisténcia e depende de uma série de
pontos, por exemplo: quando sdoc empregados maior nimero de
muasculos, do tamanho do musculo, peso corporal, idade do atleta
(mais ou menos 30 anos), sexo masculino ¢ maior por volta de 14-16
e 18-19 anos.

Observagdo: a capacidade aerobica aumcnta proporcionalmente ao
aumento da capacidade de absor¢do méaxima de 02.

- 0 estimulo ou a carga no organismo ¢ suficiente para estressar o
proprio organismo ¢ com 1ss0 haverd a quebra da homeostase
(equilibrio de eletrdlitos). O inicio de qualquer treinamento ou
mesmo a quebra do repouso para a atividade fisica, a necessidade de
energia ndo pode ser suficientemente satisfeita de forma aerobica
(pois a resposta circulatorta frente a esse estimulo € relativamente
lenta) o musculo ¢ obrigado a obter energia entdo, através de
processos anacrobicos mais rapidos.



2) Metabolismo celular.

As células musculares funcionam para transformar energia
quimica em mecénica (calor) através do uso de fosfato de alta energia
ligado ao trifosfato de adenosina (ATP) , a qual faz parte do sistema
fosfagénio. A contragdo muscular depende da quantidade disponivel
de ATP a qual pode ser regenerada da fosfocreatina (PC) , bem como
fornecida pelo metabolismo aerébico e anaerébico.

Este sistema ¢ sempre solicitado no inicio do trabalho muscular
at¢ no maximo 10 segundos sem a presenca de oxigénio € a produgio
de acido latico.

Se a atividade muscular continua, o organismo vai recorrer a
glicose ou ao glicogénio como fornecedor de energia no sistema do
acido latico ou glicdlise anaerébica. Energeticamente o glicogénio
intramuscular € mais adequado, pois nfo precisa ser transportado
pelo sangue.

O lactato que € o produto final, pode ser encontrado no musculo
em concentra¢do de até 25 milimoles’kg ¢ no sangue até 20
milimoles/litro. Na fase de recuperagio, a acidose normaliza-se de
30-60 minutos. O acido latico € metabolizado pelo figado, musculo
cardfaco e até pelo musculo esquelético e quando o atleta nesta fase
faz atividade de baixa intensidade o metabolismo ocorre mais rapido
ainda. O maximo da glicolise estd por volta de 45 segundos, a
sobrecarga ¢ grande ¢ o fornecimento de 02 € insuficiente.

Para ocorrer 0 metabolismo aerobico, o oxigénto adequado deve
estar disponivel para a mitocondria da célula para a oxidagdo final.
Durante o metabolismo aerobico, tanto os carboidratos quanto os
lipidios servem como fontes de energia.

A utihizagdo do substrato, dependerd da disponibilidade, tipo,
intensidade ¢ duragdo do exercicio, a adequada oxigenacdo dos
tecidos ¢ os efeitos do condicionamento prévio.



Com a duragdo da atividade, o ghcogénio muscular vai se

esgotando ( porém dependera da reserva inicial, do nivel de aptiddo
fisica e intensidade do esforgo).
Observacdo: no ritmo de maratona o esgotamento de glicogénio
muscular ocorre por volta de 32-38000 metros. Para que o exercicio
continue sendo realizado a intensidade e o ritmo do mesmo deverdo
ser diminuidos e o metabolismo da célula muscular serd sustentado
pela desintegracdo das gorduras atraveés da rea¢do beta-oxidagio.
Elas fornecem a cada queima 9,3 kcalorias/grama ¢ em cada litro de
02 queimado 5,7 ATP. Os carboidratos apresentam vantagens sobre
as gorduras, pois fornecem na sua queima 4,1 kcal/grama e em cada
litro de 02 queimado 6,34 ATP, um ganho percentual de 13%. Por
1ss0 que ha a necessidade de reservar o maior possivel os niveis de
glicogénio nos atletas de modalidades esportivas de resisténcia.

Os exercicios que se prolongam de 3-5 minutos até horas
exigem a presen¢a de 02. E para que isso ocorra , o trabalho deve se
preocupar com a intensidade e ndio com a longa distincia, por
exemplo: 0 meio-fundista usa muito mais seu VO2 max. do que o
fundista.

Alguns fisiologistas dizem que apos uma maratona podem os
atletas levarem de 5-7 dias para a recuperagdo. Admite-se que a
maior parte do acido Iatico oxidado pelo masculo acontece dentro das
fibras de contragdo lenta ¢ nad nas de contraglo rapida; isso nos
define a razdo da remogfo de acido latico ser mais rapida durante o
exercicio-recuperacdo do que no repouso-recuperagao.

A restauragdo do glicogénio muscular e hepatico atinge, 60% em
10 horas e sera completada dentro de 46-48 horas.

O conceito de economia ou eficiéncia de corrida € fisiolégico e
corresponde ao gasto energético expresso pelo consumo de 02 em mi,
por kg de peso por minuto em uma determinada velocidade.



3) Conceitos ¢ Habitos alimentares.

O metabolismo basal € a quantidade minima de energia (calor)
que 0 COrpo necessita em repouso € em jejum, para manter os
processos vitals: respiragdo, metabolismo celular, circulaco,
atividade glandular ¢ manuten¢do da temperatura corporea.{ 11,
pg.28)

> O alimento ¢ toda substdncia que introduzida no organismo tem

a finalidade de : assegurar o crescimento, recompor as perdas e
fornecer energia necessaria para a realizagdo das fungdes vitais.
Podem ser: in natura, processados (em po, desidratados), liquidos,
solidos e pastosos.

O alimento ¢ composto de nutrientes e sdo classificados como:

# plasticos ou construtores (recompoem as perdas) que sdo as
proteinas. |

# energéticos ( produzem energias necessarias para as func¢des vitais)
que sd0 a dgua, o oxigénio, os carboidratos e as gorduras.

# reguladores que s@o a dgua, os sais minerais, € as vitaminas.

A nutrigdo € o alimento ¢ sua relagdo com 0 bem estar do corpo
humano, que inclue: 0 metabolismo dos alimentos, o seu valor
nutritivo; as necessidades em gquantidade ¢ em qualidade dos
alimentos nas diferentes idades, niveis de desenvolvimento, para
atingir as alteracdes fisiologicas ¢ as necessidades das atividades; os
fatores econdmicos, psicoldgicos, soclais € culturais que afetam a
selecdo e a ingestdo dos alimentos.

A ciéncia e a prética da nutrigdo tem como finalidade contribuir
com a vida mais segura, relativamente livre de enfermidades e de
retardo fisico ¢ mental. ( 11, pg.3)

Os fendmenos digestivos podem ser influenciados pelos habitos
do individuo. Esses hébitos tem por objetivo principalmente a
distribui¢do e a composi¢do das refeigdes.



O homem passa apenas uma pequena parte do dia comendo, mas
a digestdo tende a desenvolver-se durante todo o dia uma vez que o
estdbmago sO libera os alimentos para o Intestino em pequenas
por¢0es, por 1sso o tubo digestivo se habitua a trabalhar quase que
continuamente. Por outro lado, em nosso pafs, temos o habito de
fracionar a ragdo alimentar em 3-5 refei¢des/dia. E importante tomar
essas refeigbes regularmente; a periodicidade da refeigdo criou um
ritmo de funcionamento do estdmago, ¢ no individuo que tem o
habito de tomar suas refeigdes em horarios regulares, na hora de cada
refeicdo, automaticamente o estdmago segrega O SUCO ZAStrico e
inicia as contragfes. Se as refei¢des nfdo sdo tomadas em horarios
regulares, essa automatizagio ndo se estabelece, € a cada refeicdo, o
estomago devera ser solicitado pelos alimentos, 0 que vai ocorrer
uma certa demora na digestdo ¢ um esforgo suplementar por parte do
organismo.

E bom distribuir as refei¢des por intervalos regulares: 7,12,16,
20:00h |, de modo que esta chegada de alimentos seja regularmente
garantida aos intestinos. Isso evita que a bilis tenha de se acumular
em grande quantidade na vesicula biliar.

E preciso no entanto, considerar bastante os habitos alimentares
individuais. Efetivamente em certos paises, os individuos fazem
apenas duas refeigdes diarias e passam muito bem. Entre nos, temos
o habito de tomarmos nossa refei¢do principal ao meio dia € uma boa
refeicdo a noite, havendo mais duas menos copiosas. Na Franga,
toma-se a noite a refei¢do principal e na Inglaterra de manha.

Em principio, ¢ melhor ndo tomar a refei¢do principal a noite,
pois um trabalho muito intenso da digestdo pode impedir o sono.
Convém tomar uma refei¢do suficiente pela manhd, ja que com
frequéncia uma grande parte do trabalho € desempenhada durante o
periodo da manha.
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Os Habitos alhmentares podem influenciar muito a
digestibilidade dos alimentos. Certas pessoas suportam facilmente
um regime muito indigesto ao qual s¢ submetem desde ha muito
tempo. E 0 que acontece com relagdo a diversos pratos nacionais;
muito s@o bastante indigestos para pessoas que ndo estdo
acostumadas a eles, € no entanto, os habitantes de determinadas
regides 0s consomem ¢ os digerem de modo facil.

Por outro lado, um individuo que se submete a um regime de
facil digestdo ndo suporta um regime diferente; do mesmo modo o
fato de ser submetido a um regime muito uniforme, acaba adaptando
tubo digestivo a esse regime ¢ as variagdes sdo pouco toleradas.

Os Habitos alimentares podem influenciar na aprecia¢do
individual no que se refere a aparéncia do prato. Esse prato, que nos
parece desagradavel, parece apetitoso aquele que tem o costume de
consumi-lo. Em nos ele ndo provoca a secregdio gastrica por reflexo
condicionado, enquanto que o provoca em outros. E importante
consumir a cada refei¢@o alimentos que contenham os trés principios
basicos: CHO, P, G, e também as VIT. , SM. , ¢ a Agua.

As desordens alimentares representam um dos poucos traumas
ndo competitivos dentro do esporte. 3

Formas abusivas de perdas de peso entre atletas jovens tem sido
considerado. Estes sdo orientados a uma auto-realizagdo de
desenvolver aversdes a comida e perda excessiva de peso.
Inicialmente motivados em ser bem sucedido em seu esporte, esses
jovens desenvolvem preocupa¢do com a sua ingestdo alimentar e
rapidamente perder peso colocando em risco a sua satde A terapia
adequada para esses atletas inclui uma rigorosa monitorizacéo do seu
peso € estabelecimentos de sensiveis metas para o peso corporal e
componentes, enfatizando que ird maximizar o desempenho do atleta.
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Causas ndo relacionadas com a dieta para a perda de peso,
deverdo ser excluidas e um acompanhamento confidencial de
profissionais especializados € aconselhavel. O prognostico a longo
prazo € bom. A anorexia nervosa ¢ uma desordem séria associada a
um alto indice de morbidade e mortalidade. Mais comum em
mulheres jovens com intensa atividade fisica.

Normalmente nos alimentamos por duas razdes: primeiro |,
porque temos fome ¢ essa fome nos permite manter pela ingestio
alimentar, oS suprimentos de energia necessarios para o
funcionamento dos processos vitals € segundo porque comemos
também para satisfazer o apetite e que normalmente ¢ dividido em
trés refeigoes.

O comportamento alimentar esta intimamente ligado a fatores
ambientais, além dos mecanismos bioquimicos internos que
realizados exigem a ingestdo caldrica. Os estimuladores alimentares
externos Incluem a aparéncia da comida, sua embalagem, a
propaganda, o ambiente fisico ¢ a hora em que os alimentos s@o
mmgeridos, o sabor, o cheiro € 0 tamanho das porgdes. ( 10, pg. 166 ¢
167)

O auto-controle pelo atleta pode ser entendido como uma
divisfio de responsabilidades pelos objetivos formulados entre ele, o
treinador e o nutricionista.

Pode ser realizado principalmente através do preenchimento
periodico de uma ficha com informgéoes sobreyestado de dnimo,
sono, apetite, capacidade de aceitacdo das cargas, habitos
alimentares, reagdes psicologicas para as dietas propostas , ganhos ou
perdas de pesos € outros.
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Observagdo: a aproximadamente 3860 calorias extras ou seja, além
das necessidades metabolicas, significam 0,500g de gordura
depositada . Os efeitos nos gastos caldricos {exercicios) sdo
cumulativos ¢ ndo importa se o déficit ocorreu rapidamente ou a
longo prazo. A integra¢do entre a dieta ¢ 0 exercicio constitui o
melhor método para se manter o peso ideal, do que impregar um ou
outro separadamente (10, pg 159-183).
A alimentacdo dos atletas classificam em 3 etapas:

]- treinamento

2- competi¢do

3- recuperagio

Em qualquer uma dessas etapas, os cardapios devem apresentar

sempre:

-apetitosidade dos pratos

-variedade

-de facil digestdo

-dosagem calodrica para equiltbrar o desgaste de treinamento.

A treinabilidade depende essencialmente de uma boa
alimentacdo, pois a cada alimento ideal, a mesma também se torna
ideal.

¥ A treinabilidade e a capacidade de rendimento s3o influenciadas
tanto negativa quanto positivamente:
1° Quando a dieta ndo fornece uma quantidade de proteinas
suficientes , o organismo ndo tem possibilidade de sintetizar as
proteinas musculares no treinamento, devido a caréncia de
aminoacidos essenciais que o organismo ndo € capaz de sintetizar,
2° Quando ha falta de vitaminas, estas substdncias ndo se acham
presentes em quantidades suficientes para atuarem no metabolismo
muscular como catalizadores (complexo B, E, C). Esta falta pode
causar um retardamento do metabolismo celular, uma diminui¢fo de
rendimento ¢ uma treinabilidade reduzida.
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3° Os sais minerais; 0 Na, K, Ca € o Mg sfio substincias que devemos
absorver constantemente em quantidades para que as concentragdes
idnicas no sangue ¢ nos tecidos possam ser mantidas. Desequilibrios
destas concentragdes podem ocasionar também  alteragdes da
condicdo fisica, redugio do rendimento e da treinabilidade.

Quando o alimento ndo fornece uma quantidade suficiente de
ferro, o corpo ndo pode sintetizar Hb em quantidade também
suficiente. Em consequéncia, ocorre uma redugéio da capacidade ¢ da
resisténcia aerébica (02).

O cobalto ¢ o cobre, sdo substidncias necessarias, porém em
quantidades menores para a formagdo de globulos sanguineos.

O 1odo, o zinco, o molibdénio € o manganés, sdo outras
substncias cuja falta pode ocasionar também redugdo do
rendimento.
4° Quando sdo absorvidos quantidades insuficientes de liquidos em
condi¢des de temperatura elevada, o organismo ndo ¢ capaz de
eliminar quantidades suficientes de suor. Consequentemente surgem
disturbios de termorregulagdo. A temperatura interna do corpo se
eleva e quando esta elevagdo atinge valores muito altos, reduz-se a
capacidade de resisténcia em esforgos de longa duragio.

Porém, quando o organismo absorve quantidades excessivas de
CHO e L, ha a formagédo de tecido adiposo, altera-se a relagdo carga-
peso, reduzindo o rendimento em esfor¢os de longa duragdo. O
mesmo ocorre em casos de absor¢do de quantidades excessivas de
liquido, mas neste caso, dentro de poucas horas , a quantidade em
excesso sera eliminada pela urina.
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4) Antropometria ¢ Adequacio caldrica.

Antes de executar um plano dietético para o atleta, devem ser
coletados alguns dados pessoais, anamnese alimentar, historia atlética
(atividade didria e tempos gastos) , padrdio alimentar ( frequéncia,
habitos e aversdes), bem como medidas corporais através de métodos
diretos (analises quimicas da carcaga do esqueleto humano) ¢ dos
métodos indiretos ( pesagem hidrostatica, ultra sonografia, raio x,
interactincia infra-vermelho, impedancia bio-elétrica ou mesmo
através de algumas medidas de circunferéncia como: as dobras
cutdneas do biceps, triceps, sub-escapular, abdémen, coxa, supra-
iliaca... e as relagdes de peso /altura= IMC). ( anexo)

Apos os resultados obtidos através de questionario individual,
inicia-se o processo da composigdo da dieta. Algumas consideragdes
devem ser feitas com relagdo as necessidades caloricas:

-V02 max. (dispéndio energeético)

-tipo de prova (longa distancia )

-tipo de treino (aerobico)

-intensidade do treino (depende da fase do treino)

A dieta ¢ composta de:
metabolismo basal+ atividade fisica= ingestdo caldrica.

O VCT calérico (valor calorico total) pode ser dividido em 4 ou
5 refeigdes (sempre compativeis com os horarios do treino do atleta).
Exemplos: Quantidades distribuidas durante o dia.

a) desjejum a 25% b) desjejum a 20%
almogo a 35% almogo 4 35%
merenda a 15% merenda a 10%
jantar a 25% do VCT jantar 4 30%

lanche a 5% do VCT
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Quanto a qualidade da dieta, a porcentagem de macronutrientes pode
Ser;

1,0-1,5 g de proteina/kg de peso corporal (10-20%)

20-30% de gorduras ou lipidios

50-60% de carboidratos do VCT.
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5) Alimentagdo nas diversas fases de treinamento e competicdo.

Admite-se que os carboidratos da dieta s8o um dos fatores
centrais do sucesso da resisténcia do atleta. Os atletas em treinamento
devem Ingerir uma dieta balanceada, adicionade de CHO igula as
calorias queimadas durante o treinamento. Por exemplo: o atleta que
quima 1000 calorias/dia e seu metabolismo basal € de 2500 calorias,
0 mesmo deve consumir os alimentos em forma de L, P,CHO e tera
que tngerir mais um adictonal de 1000 calorias em forma de CHO
que sdo das calorias gastas durante a atividade.

Deve-se controlar o peso do atleta e também estar atento as
possiveis perdas de peso.

Evitar a ingestdo de alcool, bebidas gaseificadas, excesso de
pdo, conservas, carnes de porco, condimentos € liquidos em excesso
durante as refeigdes.

REGIME DE CARBOIDRATOS: Como fazé-1o0?

Basicamente, deve ser bem estruturado ¢ composto de 2 fases.

A primeira, em que a alimentagdo € pobre em glicidios, tendo
como objetivo manter as reservas de glicogénio muscular no nivel
mais baixo possivel. E outra fase, na qual s3o ingeridos muitos
carboidratos, de forma a fornecer grandes quantidades de glicose para
a gliconeogénese.

Cada uma dessas fases deve ter a dura¢do de 3 dias, € tanto a
intensidade como o volume do treinamento sofrem alteragdes em
fun¢do da fase vivida.
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Portanto, 6 dias antes da prova deve-se iniciar o regime , com
uma ntensa e prolongada sess@o de corrida, de forma a depletar as
reservas musculares de glicogénio.

No dia seguinte, o atleta talvez ndo consiga apresentar o mesmo
desempenho, uma vez que o estoque de combustivel muscular esteja
reduzido. Mesmo assim deve treinar, correndo com a intensidade € a
duragdo possivel e visando levar a reserva de glicogénio muscular a
nivels mais baixos.

No 3° dia a atividade devera se limitar a uma corrida suave, na
medidad da capacidade do atleta. Como, estara ingerindo menos
CHO, representando uns 4% de todas as calorias fornecidas pela
alimentacdo, a reserva de glicogénio estara estimulada como nunca.

A partir do 4° dia, iniciard entdo o recompletamento das reservas
musculares, para tal inverterd completamente a distribuicdo de
nutrientes da dieta: passa-s¢ a consumir até 90% de CHO das calorias
ingeridas.

Como a gliconecogénese encontrar-se-a altamente estimulada
pelos primetros 3 dias de regime, os niveis de glicogénio muscular
serdo ndo apenas recompletados , mas ultrapassardo em 3 vezes, oS
valores normais. A atividade fisica nesta fase(4°- 6° dia) deverd se
limitar a um jogging, pois sera de interesse gastar o minimo possivel
de glicogénio muscular,

Nessa linha de raciocinio, pode-se pensar que seria preferivel o
repouso completo. No entanto, temos observado que do ponto de
vista psicolégico, ¢ importante que o corredor ndo paralise suas
atividades e por 1sso, acha-se necessario pelo menos fazer algumas
sessdes curtas de corrida lenta,
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Surpreendentemente, muitos corredores tem tido problemas ao
seguir o regime. Alguns apresentam perturbagdes digestivas,
enquanto outros ndo sentem a menor diferenga na qualidade da
performance ao seguirem a dieta de CHO.

Na verdade as mudancas radicais na alimentag@o que 0 regime
exige, distarbios digestivos poderdo advir. Para saber o
comportamento do aparelho digestivo em relagdo ao regime, sé ha
uma altera¢do organica desfavoravel, este fato ndo comprometera a
prova.

Antes de mais nada é preciso entender melhor o regime de CHO
e saber que a 1° fase ¢ sem dlvida, a mais critica do ponto de vista
digestivo. Basta lembrar, que nela altera-se o equilibrio da
alimentacdo habitual, onde os glicidios compunham mais de 50% das
calorias ingendas/dia.

Além disso, devido a falta de glicose, a combustdo de gorduras
leva 4 formac8o dos chamados corpos cetonicos.

Em consequéncia , o hélito se modifica, devido a influéncia da
acetona, que ¢ uma dessas substincias. Os corpos cetdnicos sfo
tox1cos para 0 organismo ¢ normalmente sdo eliminados na urina.
Como ocorre um aumento dessas toxinas, € indicado urinar com
muito mais frequéncia para elimina-tas. Acontece que, junto com os
corpos cetdnicos € eliminado também agua e sais minerais, o que
favorece a desidratag@o. Assim, para que s¢ possa evitar uma situagao
organica nefasta, é importante consumir muitos legumes, repondo
com 1SS0 0Ss sais minerais e principaimente, tomando bastante
liquidos nesta fase.



Todo este quadro ndo pode afetar as sessdes de treinamento: o
atleta pode nio ter condigdes de treinar normalmente por deficiéncia
de glicogénio. Por outro lado, se ja esta no ponto da prova, talvez ndo
seja aconselthavel se arriscar a algum acidente , por submeter o atleta
a uma longa e intensa sessfo de treino, como o primeiro dia de
regime.

Entretanto, a 1° fase do regime € obrigatoria. Se ndo for
cumprida ao pé da letra, nfio serd estimulado adequadamente a
glicogénese e de nada adiantard um excesso de CHO, pois ndo se
conseguira ampliar o estoque além dos limites normais. A (nica
alteracdo, na primeira fase, sem que o regime se torne ineficaz,
podera ser feita na duragfo para 2 dias, ao invés de trés dias. Quanto
a atividade de correr para gastar o glicogénto muscular, ndo havera
escapatoria, ela serd imprescindivel, mesmo que se tenha reduzido a
duragdo da primeira fase. Um aspecto importante neste sentido, € que
a corrida deve ser realizada no ritmo em que sera a prova. Apenas
desta maneira sera conseguido  depletar as reservas a niveis
pretendidos. Vencida a fase mais critica (1*), a segunda € chamada de
maravilhosa. Realmente ela € o inverso de tudo que foi feito na fase
inicial: a comida € agradavel ¢ o atleta pode devorar as tortas, pées,
massas, bolos, frutas, mel, sem nenhuma restrigdo. O carregamento
de CHO ¢ essencial ao sucesso do regime, portanto a 2°* fase também
¢ obrigatéria € pode aceitar, no maximo uma redu¢do, em sua
duragio, para dois dias em lugar de trés, mas nunca deverd ampliar,
pois apos trés dias mesmo com muita ingestdo de glicidios, as
reservas musculares que estavam acima do comum, comecam a
retornar os valores individuais normais.

Essa super-alimentagdo, ou seja comer mais do que 0 necessario
em relacdo ao gasto calorico, serdo estocadas como reservas
musculares extras apenas as sobras.



Este regime, visa principalmente garantir a existéncia de
ghicogénio muscular até o final da prova, pois a glicemia pode ser
mantida com a ingestdo adequada de glicose durante a prova. Caso
falte glicogénio hepdtico, pode-se atenuar o problema por via oral,
mas se¢ a caréncia for de glicogénio muscular, ndo havera alternativa
durante a corrida € o atleta tera que desistir da prova,

E preciso que o atleta siga fielmente todos os passos do regime.

Um outro ponto que merece comentarios € a frequéncia com que
- pode ser realizado o regime de CHO. Fazendo-o com uma certa
frequéncia, cria-se¢ uma antipatia, por ele, s0 de pensar que tera que
ficar 2-3 dias sem comer o que mais € apreciado ¢ além disso
treinando, entdo ndo ¢ recomendado fazer muitas vezes durante a
temporada, pois se o atleta enjoar deste, ndo tera como fazé-lo,
quando necessarto.

Exemplo:

Primeiros 3 dias- 1* fase.

-Tomar muita agua natural ou de coco durante o dia;
-Consumir muitos legumes;

-Ovos, carnes, queijos, logurtes;

-Castanhas, nozes, manteiga, cremes de leite, abacate.

Trés ultimos dias- 2* fase.

-Tomar muita 4gua mineral ou de coco durante todo o dia, porém
longe das refeigoes,

-Evitar alimento desconhecidos ou que apresentem dificuldades
digestivas, de propriedades fermentesciveis como as bebidas
gaseificadas, conserva.., excesso de celulose (repolho, couve-
manteiga...),
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-Consumir muitos legumes, hortali¢as, amidos (batatas),
-Frutas secas (ameixas, damascos...);

-Frutas frescas (todos os dias uma do tipo citrico);

-Uso moderado de sal;

-A vontade com os doces, mingaus, gelelas ¢ mel.

Alimentagdo no dia da prova:

-Evitar gelados (prejuizo na digestfo pela vasoconstric¢do),

-N3o devera experimentar qualquer alimento ou bebida que ndo tenha
usado anteriormente;

-Alimentos de facil digestibilidade, como os CHO para haver um
tempo de esvaziamento gastrico;,

-Total de 500-1000 calorias.

Exemplos:

- Batatas assadas ou massas cozidas;

-Pdo com geléia ou mel/ ou até mingau de maisena;

-Copo do leite;

- Ovos quentes, ou até um bife magro ou peixe grelhado.

Observacdo: caso o atleta se adapte e ja tenha experimentado,
refeigdes 1'quidas, preparadas a base de produtos como sustacal,
nutriment, sportvital ( 100%).

Dieta durante a prova:

Admite-se que a ingestdo de alguma glicose liquida durante o
exercicio fisico prolongado ajudara a poupar o glicogénio muscular e
a retardar ou prevenir a hipoglicemia sanguinea, que
consequentemente retardard a fadiga muscular,
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Sdo indicadas, baixas concentra¢des de glicose ou levulose (esta
por ser mais rapidamente convcrtida em glicogénio € ndo determinar
0 pique Insulinico) para reidratar o atleta através das solugdes
eletroliticas.

Alimentagdo e nutri¢do apos a prova:

Oxigenar bem o ambiente dos atletas para o inicio da
recuperagdo orginica. O emprego de massagens sera também
favoravel par o incremento da circulagdo e auxilio a metabolizagdo do
acido latico muscular (para que ndo haja a acidose muscular).

A hidratagdo oral (reposi¢do salina) e repouso fisico e psiquico
completam o esquema de recuperagdo. E recomendavel que se espere
pelo menos 1 hora para fazer uma grande reficdo, no entanto um
nutriente liquido deve ser consumido poucos minutos apés o esforgo,
afim de estabilizar a glicose sanguinea.

Devem ser ministradas uma alimentagdo bem equilibrada de
CHO, P,L, SM, Vit ¢ agua, que foram gastas durante a atividade e
que agora Ira permitir uma supercompensagio de glicogénio
muscular ¢ hepatico.

Talvez, até a administracdo de vitamina C que auxilia na
metabolizag¢do do 4cido latico € B1 que ¢ um importante elemento na
degradaco do glicogénio, com os outros elementos do complexo B,
principalmente a B6 , para o mecanismo da transaminacio e da B12,
que aumenta a sintese de DNA, melhora a utilizagdo dos
aminoacidos, aumenta a reparagdo dos tecidos nervosos, € produz
melhorias das condigBes gerais do atleta. Agora caso o atleta queira
comemorar, esta livre para comer ¢ que quiser ¢ beber chopp somente
depois de reidratado.
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I1I- CONCLUSAQ

A capacidade de desempenho nas cargas de longa distincia,
depende muito do tamanho do deposito de glicogénio muscular e que
o rapido abastecimento dos depdsitos de glicogénios esvaziados é
possivel através de uma maior ingestdo de CHO. Se depois do
treinamento ou competigdo, com o esgotamento das taxas de
glicogénio for ministrado uma alimentagfo rica em CHO entdo, os
depdsitos de glicogé€nio serdo reabastecidos de forma mais rapida e
mais forte do que com uma alimentacfo mista (normocalérica). Este ¢
que € 0 processo de supercompensagido!

O sinal de qualidade do esportista de resisténcia, estd em poder
obter em principio mais energia a partir do metabolismo de gordura,
que estdo, abundantemente & disposi¢d0 no organismo € com isto
poupar as reservas de glicogénio muscular (fadiga) e hepatico
(hipoglicemia).

Com relagdo as proteinas, o tipo de esporte leva a um desgaste
dos elementos contrateis das fibras musculares actina € miosina.

Como a restauragdo deste processo exige uma sintese de
proteinas, recomenda-se um pequeno aumento € sempre utilizar
proteinas de alto valor biolégico (teor, distribui¢do e disponibilidade
dos aminodcidos essencials se assemelhando com as proteinas
corporais que s3o necessarias para a vida= proteina animal).

A maior necessidade de vitaminas para o desportista geralmente
¢ coberta por uma alimentagdo de alto valor nutritivo ¢ que seja
acima de 3000 calorias/dia. E indicado para os esportistas de
resisténcia além da alimentagdo que é rica em vitaminas, ingerir- las
na forma de preparados multivitaminicos, como C, B1, A, Niacina.
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Existe sim, uma maior necessidade de minerais em esportistas
para que sejam evitadas as cdimbras ( baixa de potassio e magnésio).
E ¢ logico que ndo se pode esquecer da agua que tem fungio
importantissima no equilibrio hidrico orgénico.

Com a unifio de todas essas recomendagles € através das
necessidades que tem o atleta de resisténcia no decorrer do
treinamento, no periodo pré e competitivo, € fundamental que a saude
dele seja controlada e que sua aliment¢do seja devidamente
equilibrada tanto do abastecimento quantitativo quanto da qualidade,
pois acredito que a nutrigdo seja um importante pré-requisito para a
capacidade de desempenho do esportista,

Uma dieta equilibrada e completa, supre todos os nutrientes para
o perfeito funcionamento do organismo. Embora seja dificil definir a
quantidade minima de cada nutriente que deva ser ingerida
diariamente, institutos de pesquisa como a NATIONAL RESEARCH
COUNCIL, dos FEstados Unidos, estabeleceram recomendagdes
dietéticas diarias (RDA). Essas recomendagdes, sdo utilizadas como
referéncias, pois cada individuo/atleta possue exigéncias alimentares
proprias, relacionadas a fatores como idade, estatura, velocidade de
crescimento ¢ nivel de aptiddo fisica.



1) Questionario.

IV- ANEXO
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DADOS PESSOAIS:

data:

nome:

idade: SEXO:
profissdo:

endereco:

altura:

peso atual: peso ideal:
VCT atual: VCT proposto:
IMC:

ANAMNESE ALIMENTAR:

1- Esta ou esteve recentemente sob cuidados médicos?

2- Esta tomando algum medicamento? Qual?

3- Ja fol submetido a algum tipo de cirurgia? Qual? Quando?

4- Algum médico informou-lhe ser portador de:

ulcera?( ) gastrite?( ) diabetes?( ) hipertensdo?( ) hemorroidas?( )

anemia?( ) distirbios cardiacos?( ) problemas renais?( ) vesicula?( )
glandulares?( ) outros?( )
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5- Costuma apresentar;
tonturas? dor de estdmago?( )} dores de cabega?( ) prisdo de ventre?( )
alergia a algum alimento?( ) diarréia?( ) gases?( ) cansago?( )

6- Ha em sua casa algum caso de obesidade e/ou diabetes?

HISTORIA ATLETICA:
I- Pratica alguma atividade fisica ou esporte?

2- Atividade Tempo gasto/dia cada atividade total caldrico
2% 3* 4* 5% 6* sabado domingo

*dormindo/repouso

*caminhar

*ativ. sentada/lenta

*ativ. moderada

*ativ. rapida/forga

*trote de 1 hora

*trote de 2 horas

*jogging

*musculagio

*800m

*3000m

*5000m

*10000m

*alongamento

*natacao

*ginast. localizada

*gindst. aerobica



PADRAO ALIMENTAR:

desjejum:

lanche:

almogo;

lanche:

jantar;

colagfo:

FREQUENCIA DE CONSUMO :N° DE PORCOES/SEMANA

leite

quetjo gordo
queijo magro
iogurte
manteiga
carne bovina



carne suina
carne branca
ovo

hortali¢a crua
hortalica cozida
fruta

suco natural
suco artificial
refrigerante
bebida alcoolica
cereals
leguminosas
doce em geral
janche extra
oleo

fritura

Avaliacfo geral:
Visto:
Novo encontro:
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