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SIGLAS

Siglas utilizadas nesta monografia:

VO; max — Volume de absor¢do maximo de oxigénio
% VO, max — Percentagem do volume maximo de oxigénio utilizado
ATP —Trifosfato de Adenosina

RDA — Recommended Dietary Allowances
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1. INTRODUGAO

O interesse na relagdo entre a Nutrigdo e a Actividade Fisica ndo € novo, no entanto a
presente explosdo de literatura neste campo podera sugerir o contrario.”

Num momento em que o exercicio fisico, alcanga uma popularidade nunca antes
atingida, e tanta gente participa nele ardorosamente, convird ao menos que todos saibam
como os cuidados da alimentacio devem estar indissociavelmente ligados a pratica do
exercicio fisico, de modo a evitarem-se consequéncias graves. @

Uma alimentagdo equilibrada é fundamental para a manutengdo da saude e
sobrevivéncia do individuo.""’ Ao mesmo tempo, ser activo ou inactivo, é um elemento crucial
no estilo de vida, uma vez que exerce um poderoso efeito no estado de saiide e bem estar do
individuo.”)

A pratica regular de exercicio fisico e uma alimenta¢do racional e equilibrada sdo
responsaveis pela adequada manuten¢dio da estrutura corporal e pelo bom funcionamento
organico, contribuindo ambos deste modo para o bem estar individual.®”

A actividade fisica provavelmente influencia o comportamento alimentar (apetite,
escolhas alimentares, ingestdo) do individuo, no entanto, esta relagdo esta muitas vezes
associada com outros factores como por exemplo habitos de vida, preferéncias e aversdes,
facilitagio social e caracteristicas comportamentais.”’ Por sua vez a alimentagio tem um
papel fundamental no aumento do desempenho fisico, na prevengio de lesdes e na aquisi¢do
de indices de satide.‘Y

A possibilidade de uma estreita interacgdo entre a actividade fisica e a alimentagio é

muito forte.
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2. DESENVOLVIMENTO DO TEMA

2.1 - ACTIVIDADE FiSICA

Neste novo século, continuamos a experimentar rapidas e profundas mudangas na
nossa sociedade. Grandes mudangas demograficas e avangos tecnologicos mudaram onde e
como muitas pessoas empregam ou gastam o seu tempo livre. E irénico, que ao mesmo
tempo que o avango tecnologico continua a criar um ambiente, que requer cada vez menos
actividade fisica para acompanhar as tarefas do dia a dia, mais as evidéncias cientificas
demonstram o papel critico que a actividade fisica tem na manutengio da saide, na
capacidade de desempenho, e na qualidade de vida.  Niveis elevados de actividade fisica
estdo associados a um decréscimo do risco de doencas cronicas, e a um aumento de
longevidade. ("

A actividade fisica, tem um efeito protector em muitas doengas cronicas, como as
doengas cardiovasculares, a hipertensio, a obesidade, a diabetes, a osteoporose, alguns tipos
de cancros, a ansiedade e a depressdo. A adopg¢do de um estilo de vida fisicamente activo €
essencial para uma vida saudavel. ¢*'%

Quando associada a outras mudancas do estilo de vida, a actividade fisica € muito
importante na redu¢do do peso corporal e consequentemente para a manuten¢do do peso
perdido_(Q,li,12,13,l4).

A actividade fisica é universalmente aceite como tendo um papel relevante na
manutengio da saude, embora o modelo de actividade (natureza, intensidade, frequéncia,

duragdo e anos de participa¢do) requerido para obter um maximo de beneficios para a sande

seja ainda incerto. Uma vez que a actividade fisica interage com varias variaveis como o
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estado nutricional e outras variaveis socioculturais, isolar os beneficios para a saude causados

pelo exercicio fisico é muito dificil.

No entanto, muitas vezes coloca-se a questdo: Qual a quantidade de actividade fisica
Optima para a saude?

Esta perfeitamente estabelecido, que alguma actividade fisica ¢ melhor que nenhuma e
que praticar uma actividade de baixa ou moderada intensidade ¢ melhor que ser sedentario. A
dose ideal de actividade fisica ndo pode ser especificada. Quer parecer que grandes
quantidades de actividade fisica e actividades de alta intensidade provém maior beneficios
na redugdo de doengas que pequenas quantidades. No entanto, o efeito € menos claro para a
reducdo de mortalidade. (h16)

Apesar de todos os beneficios conhecidos da actividade fisica deparamo-nos, hoje em
dia com uma sociedade cada vez mais sedentaria e comodista. Os factores que levam as
pessoas a iniciar ou manter uma actividade fisica sdo complexos, mas extremamente
influenciados pelos conhecimentos e atitudes, por influéncias ambientais e sociais, pelas
barreiras & pratica da actividade fisica e pela eficacia dessa actividade. E necessario, estudar
todos estes factores para que seja possivel mudar comportamentos e fomentar a pratica da
actividade fisica.

Estima-se, que somente 9.1 % da populagio americana pratica exercicio fisico de
forma a ter acesso a todos os beneficios que esta pratica pode ocasionar, 31% sédo
completamente sedentarios. '

Num estudo realizado na Unifio Europeia, verificou-se que sdo mais as mulheres do
que os homens que ndo praticam nenhuma forma de actividade fisica (36.4% de mulheres
comparado com 27.2% dos homens). Verifica-se uma grande variedade de valores entre os

diferentes paises: valores mais baixos na Finlindia (homens 8.8%, mulheres 7.3%) e mais

elevados em Portugal (homens 49.5%, mulheres 70%). Portugal, Espanha, Italia, Grécia e
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Bélgica, tendem a ter os valores mais elevados de ndo participagdo em nenhuma actividade
fisica, quando comparados com a Austria, Finlindia, Suécia e Irlanda. Os valores de ndo
participagdo sdo mais elevados em niveis de educagdo primarios (37% homens, 43%
mulheres) quando comparados com niveis de educagdo superiores (20% homens, 25%
mulheres). A actividade fisica diminui com a idade e tende a ser mais baixa nas pessoas que
tem um trabalho mais activo.

Quando inquiridos sobre quais os factores que mais influenciam o estado de saade dos

individuos, somente 18% responderam a actividade fisica, os restantes referiram factores com
o peso, alimentagio, o tabaco e o stress. Muitas das pessoas referiram o stress como o maior
influenciador do estado de saude, ¢ possivel utilizar este interesse para motivar mudangas na
actividade fisica uma vez que a actividade fisica alivia o stress.'®

Num estudo realizado na Unido Europeia sobre as atitudes dos individuos em relagao
aos beneficios e barreiras a pratica do exercicio fisico obtiveram-se os seguintes resultados: a
maior motivagdo para a pratica de actividade fisica é manter um bom estado de saude (42%),
para aliviar a tensdo (30%) e para emagrecer (30%). O argumento da importancia da
actividade fisica para a manutengio de um bom estado de saide € mais elevado em pessoas
mais velhas e em individuos com o nivel de escolaridade primaria. Somente 13% da
populagdo da Unido Europeia (16% de mulheres, 10% de homens) percebem que perder peso
¢ um beneficio proporcionado pela actividade fisica. As maiores barreiras a pratica de
actividade fisica sio os compromissos com o trabalho e estudos (28%) e acreditarem que ndo

fazem o tipo desportivo (25%).%"*
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2.2 - TIPOS DE EXERCICIO FisicO

Para classificar o tipo de exercicio praticado, recorre-se a medi¢do das trocas
respiratorias. Quando um individuo muda de estado de repouso e comega a aumentar
progressivamente os seus movimentos, a absor¢fio de oxigénio também aumenta, e quanto
mais intenso o exercicio, mais rapido é o consumo de O,, atingindo-se em determinada altura
um estado onde ja ndo se da um aumento no consumo de Oz — chamado volume de absor¢do
maxima de oxigénio (VO, mdx). Sendo a resposta ao esforgo variavel de pessoa para pessoa,
define-se a intensidade relativa de um exercicio, em fungdo da percentagem do volume
maximo de oxigénio utilizado (% VO, max). A absor¢io do oxigénio pode ser avaliada com
precisio, permitindo deste modo a sua utilizagdo para medir e classificar a intensidade de um

exercicio.®”

2.2.1 - Exercicio Continuo

1. Ligeiro

Exercicio praticado abaixo dos 50% da % VO, max. Neste tipo de exercicio, o
armazenamento de oxigénio no musculo, conjuntamente com o oxigénio fornecido pela
respiragdo mais aquele proveniente da circulagdo, cobrem integralmente as necessidades,
sendo portanto um exercicio realizado em aerobiose. Em exercicios desta intensidade, os
hidratos de carbono e os lipidos sdo os principais fornecedores energéticos, podendo ser

oxidados em iguais propor¢des.
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2. Moderado

Exercicio praticado entre os 50% e os 80% da % VO, max. Apds o inicio do exercicio,
da-se um aumento relativamente sibito da absor¢do de oxigénio a que corresponde um lento
ajustamento dos seus sistemas transportadores. Assim durante os primeiros minutos existe um
défice de oxigénio, que ocorre antes de se darem adaptagdes cardiacas e de ventilagdo
pulmonar. Durante este periodo, a energia fornecida provém de um processo essencialmente
anaerobico, com produgdo de acido lactico. A energia inicial proveniente do fraccionamento
do ATP e da fosfocreatina, embora indispensavel, é quantitativamente pequena, podendo
apenas fornecer energia para menos de 10 segundos durante um esfor¢o maximo. Apos estes
segundos iniciais, € necessario continuar a fornecer energia apesar do défice de oxigénio. O
mecanismo que comega entdo a funcionar € o da cisdo anaerdbica do glicogénio e da glicose,
levando a formagido de acido lactico. Este processo, funciona durante alguns minutos até
atingir de novo uma fase estavel, aquando do retorno a aerobiose. )

Se em esfor¢os ligeiros, a contribuigio dos hidratos de carbono e lipidos sdo
relativamente semelhantes para o fornecimento energético, 0 mesmo ja ndo acontece quando a
intensidade do exercicio aumenta. Neste caso, mais hidratos de carbono védo ser utilizados, e
o glicogénio hépatico e muscular tornam-se os principais factores limitantes da capacidade de
realizar exercicio acima dos 60% da % VO, max.*>*

Uma redugdo do glicogénio muscular e do glicogénio hepatico, com a consequente
diminui¢do do ATP e a altera¢do de outros factores metabolicos independentes do ATP (como
a diminui¢do da libertagdo de calcio) desencadeiam o mecanismo de fadiga nestes esforgos

prolongados.®®
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3. Intenso

Exercicio praticado entre 80% e 100% da % VO, max. Nestes exercicios continuos de
intensidade elevada, em que atletas bem treinados utilizam aproximadamente 100% da %VO;
max, o esforgo € quase totalmente realizado em anaerobiose, sendo o fornecimento energético
feito pelo glicogénio muscular. Os lipidos ndo sdo utilizados devido a auséncia de oxigénio.
Nestes exercicios de grande intensidade ¢ de curta duragdo, a fadiga muscular resulta
essencialmente da diminuicdo do ATP e simultaneamente de outros factores metabolicos,

destacando-se entre eles a acidose. @%*"

2.2.2 - Exercicios Intermitentes

Neste tipo de exercicio alternam-se movimentos de elevada intensidade com outros de
menor intensidade, resultando fases curtas de esforco em anaerobiose, seguidas de outras,
mais longas, em aerobiose.

Nestes casos, € em especial nos desportos colectivos (por exemplo futebol), € dificil
avaliar em que situacGes o atleta consegue ressintetizar suficiente fosfocreatina, e em que
situagOes o atleta € obrigado a realizar mais esfor¢o em anaerobiose sem descanso, com
consequente deplecdo do glicogénio muscular. Isto porque a propria experiéncia do atleta €

aqui determinante.*”
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2.3 - A ACTIVIDADE FiSICA E AS ESCOLHAS ALIMENTARES

A actividade fisica como factor influenciador nas escolhas alimentares € um
pressuposto fortemente discutido. Algumas teorias apontam para que os substratos usados
pelo organismo para a realizagdo de varias fungdes, devem ser substituidos pela ingestdo de
substancias apropriadas. A fonte de energia usada durante o exercicio (glicogénio e/ou
lipidos) deve ser especificamente substituida pela ingestdo de hidratos de carbono ou gordura.
Consequentemente, o exercicio que gasta nutrientes especificos exerce entdo uma forte
influéncia na selecgio da alimentagéo.

Muitas investiga¢des de laboratorio que estudam a selec¢do da alimentagdo a seguir ao
exercicio fisico falham ao tentar demonstrar um efeito forte nas escolhas alimentares. Em
particular, a ingestdo de hidratos de carbono aumentar a seguir a deplegdo do glicogénio apos
o exercicio. Ndo ha uma evidéncia consistente de que a propor¢do de macronutrientes
oxidados durante a actividade fisica ¢ semelhante a propor¢do de macronutrientes consumidos
depois da actividade fisica.

S6 num estudo se demonstrou haver um aumento de ingestdo em particular de
proteinas em refeigdes servidas a seguir ao atletismo, estes resultados ndo foram encontrados
depois de provas de natagido. A comparagéo destes resultados, obtidos pelo mesmo grupo de
investigadores com métodos similares, sugere a importancia do tipo de exercicio nos efeitos
observados.”

Quando o treino é mantido por varias semanas ou meses, algumas alteragoes
inconsistentes foram encontradas: diminuigdo da ingestio de gorduras em alguns estudos,
aumento da ingestdo de gorduras e diminui¢do de hidratos de carbono em outros.***” O tipo
e intensidade do treino, além de outros factores podem afectar as escolhas nutricionais. Em

pessoas que tem niveis elevados de actividade fisica, como parte do seu habitual estilo de
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vida, os dados indicam uma selecgdo de dietas ricas em hidratos de carbono, e reciprocamente
baixos em gordura® S &

Sob livres circunstancias, as pessoas seleccionam alimentos e ndo nutrientes.®” Muito
pouco estudos mostram uma relagdo entre a mudanga da selecgdo de alimentos e os varios
niveis de exercicio fisico. Em criangas francesas de 10 anos de idade, altos niveis de
actividade foram associadas com diferentes comportamentos alimentares. O aumento da
propor¢do de hidratos de carbono na dieta da maior parte das criangas activas foi atribuido a
uma ingestdo importante de pdo e vegetais, o iogurte era também consumido em grandes
doses pela maioria das criangas activas quando comparadas com as inactivas as refeigdes
eram também diferentes, as crian¢as mais activas ingeriam mais energia ao pequeno almogo e
no lanche da tarde.®

Num estudo realizado no Oregon e Nebrasca em individuos entre os 18 e 24 anos, em
que se comparava as atitudes perante a comida, recentes mudangas dietéticas e escolhas
alimentares em praticantes de exercicio e ndo praticantes verificou-se diferentes
comportamentos. Os praticantes de exercicio fisico consideravam mais importante comer
alimentos “nutritivos”, comidas com baixa gordura, e mais frequentemente seguiam as
recomendag¢des da piramide de alimentos para o consumo de cereais e frutos de que aqueles
que ndo praticavam exercicio fisico. As mulheres praticantes de exercicio fisico davam mais
a importancia a ingestdo de calcio e reportavam uma diminuigdo de comidas com alto
conteudo de gorduras.®?

Em homens e mulheres adultos de uma comunidade da Nova Inglaterra foi estudado a
sua actividade e as escolhas alimentares. Embora a ingestdo da energia diaria ndo fosse
diferente em individuos sedentarias, moderadamente activos e muito activos, as escolhas

alimentares e o conteido das dietas eram diferentes. Os dois Ultimos grupos consumiam

menos gordura, em particular menos gordura saturada do que o grupo sedentario. A sua dieta
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continha mais fibra e era mais rica em vitaminas, por causa da maior seleccdo de frutos e
vegetais. O grupo mais activo neste estudo também tem outros comportamentos mais
saudaveis, como baixa prevaléncia de fumadores, deliberadas tentativas para diminuir a
ingestdo de gordura e sal, etc. A pratica regular de exercicio fisico parece estar integrada no
estilo de vida saudavel. Uma hipotese possivel, € que esta preocupagdo com a saide € que
origina estas caracteristicas do exercicio e comportamento alimentar. )

Atletas de tempos livres e profissionais estdo bem conscientes da maneira como 0
desempenho fisico pode ser afectado pela selecgdo de alimentos e ingestdo, e por isso sdo
constantemente bombardeados por varios alimentos e bebidas para melhorar o seu
desempenho.®**'** Nesta populagio, existe uma forte relagio entre a actividade fisica e as
escolhas alimentares; o que originalmente pode reflectir factores fisiologicos (conhecimentos,

atitudes, motivacgdes, etc.) tanto como os factores biologicos (por exemplo necessidade de

substituir as reservas de glicogénio). ©
2.3.1 - Influéncia do Meio Social

Um factor critico que interfere na determinagdo da interac¢do entre a energia
despendida induzida pela actividade fisica e a ingestdo alimentar € o contexto ambiental em
que ela ocorre. Em condig¢des de vida normal, as pessoas seleccionam os alimentos que estdo
disponiveis no seu ambiente. A dieta tipica europeia e americana € muito rica em gordura
aproximadamente 35% a 40% da energia total diaria. Entdo as pessoas activas ao
seleccionarem os alimentos vdo ter a disposi¢gdo uma grande variedade de produtos com alto
teor em gordura.”’

A selecgdo de alimentos apos a actividade fisica pode compensar completamente o

défice de energia correspondente ao custo do exercicio, como foi demonstrado em estudos de

laboratorios, onde os individuos podiam seleccionar varias dietas com diferentes teores de
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gordura a seguir ao exercicio. Em 9 homens saudaveis, a energia ingerida foi determinada
pelo conteudo dos alimentos presentes depois do exercicio. Sobre condigdes de alta
disponibilidade de gordura (52% do valor caldrico total), a quantidade de energia ingerida
compensa completamente os custos de energia da actividade fisica, ficando em equilibrio
energético apos dois dias. Em contraste se os alimentos propostos forem baixos em gordura
(30% do valor calorico total), entio um défice de energia é observado. Resultados similares
foram encontrados para homens e mulheres.”

Estas observagdes ilustram a razio porque o exercicio, mesmo quando praticado de
uma forma regular, pode ndo levar a um balango energético negativo e perda de peso em
sociedades afluentes. Os beneficios do exercicio podem ser perdidos em questdo de minutos
pelo consumo de alimentos com alto valor energético e de gordura presente em abundéncia no

meio ambiente.?"

2.3.1 - Influéncias Fisiolégicas

Pardmetros de um modelo de comer, preferéncias alimentares, respostas alimentares
num ambiente particular sdo o resultado de mecanismos de aprendizagem que operam desde o
nascimento e que talvez durante a vida fetal Mecanismos de aprendizagem biologicos
moldam a aquisi¢do daquilo que se gosta e ndo se gosta num contexto social especifico. Os
habitos alimentares provaram ser muito resistentes a mudangas no ambiente ou actividade
fisica.

Dois factores fisiologicos parecem ter uma importancia especial para determinar a

relagdo entre a actividade fisica e as escolhas alimentares . Um € a preocupacdo pela saude e

cc

pelo peso, o outro que tem atraido recentemente uma grande atencdo € a restrigao
alimentar”.®
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As pessoas com um elevado nivel de preocupagdo com a saiide provavelmente fazem
escolhas de estilo de vida mais consistentes, que incluem a pratica regular de exercicio fisico
e uma seleccdo razoavel dos alimentos. Neste contexto, a relagdo entre o nivel de actividade
fisica e escolhas alimentares parecem derivar directamente da adop¢do de um estilo de vida
saudavel com varias dimensdes. No entanto efeitos bioldgicos, como energia despendida e
ingerida nio devem ser minimizados. Reciprocamente também foram descritos, grupos de
individuos que fazem pouco exercicio, fumam e bebem muito e tem uma pobre selecgdo
alimentar.”

A “restricdo alimentar” é uma cronica e estavel disposigdo para restringir a ingestao
de alimentos com objectivo de controlar o peso. Foi demonstrado que a “restrigdo alimentar”
pode afectar o comportamento alimentar em muitas circunstincias. As pessoas com altos
niveis de “restricio alimentar” estdo provavelmente associadas com uma actividade fisica
mais ou menos intensa, como meio de controlar o peso.®” Um exemplo extremo desta
situagiio é a anorexia nervosa, uma doen¢a comportamental onde as pacientes praticam
exercicio de forma muito intensa.. Afortunadamente, esta doenga ainda continua rara. No
entanto, a ‘“restricio alimentar” é especialmente comum em raparigas adolescentes e

(%) Entre as caracteristicas associadas com a restrigo, a desinibigio pode ter um

mulheres.
impacto decisivo. Uma pessoa restritiva com alto nivel de desinibigdo provavelmente perde o
controlo € come demais em resposta a varios estimulos (alcool, contexto social, etc.)
chamados de “desinibidores”. A actividade fisica, foi sugerida como sendo um destes
“desinibidores”. A pessoa restritiva pode ser muito vulneravel depois do exercicio a

influéncias externas e internas susceptivel de orientar a selec¢@o de alimentos e a ingestdo na

direcgdo errada. ©

Maria da Conceigdo da Silva Marrdo 13



e

Monografia — Interacgdo entre a Actividade Fisica, a Ingestéo e as Necessidades Nutricionais

2.4 - NECESSIDADES ENERGETICAS

Compreender a interac¢do entre a actividade fisica e as necessidades energéticas leva a
implicagGes teoricas e praticas. Ha mais de 40 anos, do ponto de vista do senso comum estava
implicito que * a regulagdo da ingestdo de comida funcionava com tanta flexibilidade que um
gasto maior de energia devido ao exercicio fisico era automaticamente seguido por um
aumento equivalente de consumo de energia”. No entanto a actividade fisica ndo esta
invariavelmente ligada & ingestdo calorica e existem evidéncias de que pessoas com niveis
muito baixos de actividade fisica (sedentarios) tem ingestdes caloricas muito altas. Hoje em
dia, existem ainda mais evidéncias de que a ingestdo calorica esta fracamente ligada a
actividade metabolica induzida pelo exercicio fisico.””

Uma possivel razdo para isto, € que a ingestdo calorica ndo pode ser considerada
simplesmente como uma administragdo de um carburante. A energia ingerida significa
comportamentos alimentares, e estes comportamentos sdo modificados tanto por factores
biologicos como ambientais e ainda por influéncia mental.

Examinando a relagdo entre a actividade fisica e a ingestdo caldrica, € interessante

saber o que acontece a ingestdo calorica quando a actividade fisica aumenta? Quatro

possibilidades podem ser examinadas:

1. Um efeito compensatorio pode ocorrer e a medida que a energia despendida aumenta,
ha um aumento correspondente de energia ingerida. Se houver um aumento de energia

ingerida, seré suficiente para compensar totalmente o aumento de energia despendida.

2. Uma supressdo da energia ingerida induzida pela actividade fisica acontece na qual

efeitos metabdlicos ou fisiologicos da actividade fisica suprimem a ingest&o calorica.
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3. Nio haver mudanga da ingestdo energética em resposta a energia despendida induzida
pelo exercicio fisico.

4. Uma altera¢do da escolha de alimentos ou selec¢do de nutrientes ocorre induzida pela
actividade fisica.

Os argumentos mais fortes apontam para a possibilidade nimero um. No entanto, se
um aumento compensatorio da energia ingerida ocorre, isto so pode acontecer em combinagdo
com as seguintes circunstancias:

1- Aumento do tamanho das refeigdes

2- Aumento da frequéncia das refei¢es

3- Aumento da densidade energética (Kcal/g) de alguns alimentos consumidos
4- Aumento da ingestdo de bebidas ricas em energia

No entanto, a ingestdo calorica podera ndo aumentar com alteragdes na actividade
fisica uma vez que, € preciso ter em mente de que comer € um conjunto de comportamentos
que foram sendo construidos durante muitos anos e sdo facilmente influenciados por limites
fisiologicos e influéncias sociais. Portanto, qualquer mudanga na actividade metabolica tem
de ter em conta estes dois factores. A maneira pela qual a ingestdo calorica pode aumentar
requer uma mudanga nestas duas formas de comportamento.

Muitas pessoas acreditam que a actividade fisica gera um aumento de fome e vontade
de comer. E também evidente que abster-se de comer impede que a energia entre no sistema
biologico, ao passo que fazer exercicio fisico forga a energia a sair do sistema. Por isso,
falhar uma refei¢do (quando é usualmente tomada) ou fazer exercicio (quando usualmente nao
¢ feito) cria um balango energético negativo.

Ha muitos exemplos na literatura, de que restrigio de comida (falhar uma refei¢do) ou
um diferencial energético (entre duas refeigdes de diferentes volumes) leva a um aumento de

fome e aumenta a ingestdo de comida. A resposta a este tipo de défice energético
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parece logica e bem aceite. A relagio entre o défice energético induzido pela actividade fisica
e o consumo de alimentos foi investigada, € a maioria das evidéncias demonstram n@o haver
aumento da fome ou ingestdo como resultado do défice de energia induzido pela actividade
fisica.

Em estudos realizados, em que se impds um aumento deliberado da actividade fisica
verificou-se que: 31 indicavam que ndo houve mudanga correspondente na energia ingerida,
em 9 verificou-se um aumento e em 8 verificou-se uma diminuigdo. Para estudos
correlacionais, 15 indicavam uma relagdo positiva entre energia ingerida e a energia
despendida, e 12 mostravam ndo haver relagdo. Criticando alguns destes estudos,
especialmente os de curta duragdo com aumento deliberado da actividade fisica a energia
ingerida pode ndo ter sido seguida por um periodo de tempo suficientemente longo apés o
aumento da actividade fisica

Em geral, o maior desafio dos estudos com o aumento deliberado da actividade fisica €
demonstrar o ponto de vista de que a actividade fisica induz automaticamente uma
necessidade fisiologica, gerando uma vontade de comer para restaurar a energia usada. Em
vez disso, as evidéncias apontam antes para uma liga¢do fraca entre a energia despendida pela
actividade fisica e a energia ingerida. Uma razdo para isto acontecer € porque O
comportamento do acto de comer € influenciado por factores ambientais e factores
fisiologicos. Mudangas induzidas pela actividade fisica parecem ter uma influéncia muito
fraca no comportamento alimentar. Esta ligacdo fraca entre a energia despendida e a energia
ingerida tem implicagdes positivas no uso da actividade fisica, na perda de peso ou a sua

manutenqﬁo.(37)
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2.5 - A ACTIVIDADE FiSICA SUPRIME O APETITE?

A ideia de que a actividade fisica pode suprimir o apetite € vulgarmente encorajada.
Dois fenémenos sdo 6bvios. O primeiro é um curto periodo de supressdo da fome que pode
ocorrer durante e curtamente apos um exercicio intenso e vigoroso. Esta supressio nédo € vista
em exercicio de moderada intensidade. O segundo fenomeno € mais dramatico e indica que
em circunstincias extremas (exploragdes de alpinismo, natagdo de longas distancias, etc.) o
apetite € suprimido e entdo os individuos ndo conseguem ingerir energia suficiente para
compensar os altos niveis de energia despendida.®” Ha individuos que conseguem manter um
balango de energia negativo por mais de 21 dias numa expedi¢do de alpinismo a altas
altitudes, 55 dias no caso da prova de atravessar a nado o Atlantico. Neste ultimo caso, o
nadador, Guy Delage, aumentou o seu peso corporal em 17 Kg antes da prova na expectativa
de uma perda peso. Na verdade, apesar de as provisdes serem especialmente feitas de maneira
a incluir as seus alimentos preferidos, durante as primeiras duas semanas Delage sofreu uma
severa perda de apetite e mesmo depois, a sua ingestdo energética nunca alcangou a energia
despendida. Consequentemente, até ao fim da prova ele perdeu 14 Kg.®”

Estas condigdes ambientais extremas, ndo sdo claramente tipicas no dia a dia, mas isto
prova de que o corpo pode tolerar grandes défices por grandes periodos de tempo quando a
energia despendida devido a actividade fisica € elevada. No entanto em certos atletas de elite,
grandes energias despendidas diariamente podem ser alcangadas por um grande consumo
diario. Isto foi recentemente referido para os ciclistas, como por exemplo aqueles que
participam na Volta a Franga, eles aprenderam como comer enormes quantidades de
alimentos durante um duro trabalho fisico. Estas circunstdncias sdo diferentes das
exploragdes. Por exemplo, na Volta a Franga os ciclistas tem a possibilidade de no fim da

prova se retirarem para um luxuoso hotel com um ambiente adequado a recuperagio e
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alimentagdo. Como € Obvio isto ndo € possivel para os individuos que carregam as suas
provisdes em exploragdes ao Antarctico ou ao Oceano Atlantico. E também necessario referir
que estes ciclistas de elite tem consciéncia se a energia ingerida for insuficiente o seu
desempenho néo serd tdo elevado e pode ndo aguentar a proxima prova. Por isso individuos
envolvidos numa actividade fisica regular pesada provavelmente comem em antecipagdo as
futuras necessidades de energia, como em resposta a energia despendida. Consequentemente,
a intensidade e duragio da actividade fisica, juntamente com a natureza do ambiente em que a
actividade tem lugar, ird influenciar o tempo necessario para chegar a um equilibrio do

balango energético e a um novo peso corporal. (@1,37)

2.6 - REDUGAO DA ACTIVIDADE FiSICA - REDUGAO DA INGESTAO
ALIMENTAR

Porqué € que quando as pessoas mudam de um estilo de vida activo para um mais
sedentario, a ingestio alimentar também ndo € reduzida para estar em equilibrio com a
reducdo da energia despendida? Dados recentes confirmam que a ingestdo energética continua
igual quando a energia despendida é manipulada. Em dois estudos realizados com uma
alimentagio igual, a energia despendida e a ingerida foram medidas num meio ambiente livre
ou num calorimétrico. Os individuos consomem virtualmente quantidades iguais nas duas
situagdes, apesar de a energia despendida ser no inicio substancialmente diferente (diferengas
entre o estilo de vida activo e sedentarismo for¢ado no calorimétrico). Parece ser seguro
concluir que a fome e o padrio de comer ndo estd ligado a perturbagdes da energia
despendida por ajustamentos na actividade fisica. Quando os individuos sdo obrigados a ser
sedentarios ( no calorimétrico), os seus habitos alimentares aparentemente continuam

iguais.(37)
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2.7 - MACRONUTRIENTES

2.7.1 - Hidratos de Carbono

Os hidratos de carbono, sdo muito importantes na dieta de um individuo praticante de
exercicio fisico, pois sdo a principal fonte primaria de energia para a realizagdo de exercicio
fisico."** Uma ingestdo elevada de hidratos de carbono é geralmente considerada
necessaria para a manutengdo das reservas de glicogénio no figado, como para uma rapida
ressintese do glicogénio muscular. A perda do glicogénio do figado resulta num decréscimo
do nivel de glicose no sangue, e a falta de glicogénio muscular diminui a capacidade de
trabalho. Uma ingestio de 8 g/Kg/dia pode ser necessaria para prevenir a deplecdo do
glicogénio em individuos com uma actividade fisica muito intensa. Uma ingestdo de hidratos
de carbono nestas quantidades provavelmente corresponde a 60 a 70% do valor calorico
total. ®

Uma proporgdo relativamente elevada (ao menos 50%) de energia fornecida sob a
forma de hidratos de carbono € necessaria para grande parte da populagio, e 55 a 60 % de
hidratos de carbono & valor mais realista para pessoas activas.#2+4¢4)

Em alguns estudos realizados em atletas verificou-se que o consumo percentual de

. . ~ 4
hidratos de carbono obedeciam as recomendag:oes.(%’28’29’31’3 )

2.7.2 - Lipidos

Os lipidos sob a forma de acidos gordos podem ser directamente usados como
substrato energético pela maior parte dos tecidos do organismo, com excepgao para as células

do sistema nervoso central e pelos globulos vermelhos.
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Os 4acidos gordos constituem a maior reserva energética no organismo € esta
armazenada na forma de triglicerideos no tecido adiposo. E geralmente recomendado que a
dieta so deve conter 10 % de acidos gordos polinsaturados e o total de gordura ingerida ndo

deve ultrapassar os 30% da racdo energética diaria.“*"

2.7.3 - Proteinas

As proteinas da dieta fornecem aminoacidos para a sintese de proteinas e outros
constituintes dos tecidos do corpo. Os aminoacidos ingeridos na dieta sdo usados em primeiro
lugar para a sintese de proteinas, mas em excesso, eles sdo degradados rapidamente porque o
organismo ndo armazena proteinas ou aminoacidos. Uma ingestdo superior as necessidades
resulta num aumento de produgdo de ureia que € excretada na urina e suor.")

A inicia¢do de um programa de exercicio fisico seja de exercicios de resisténcia ou de
forca, pode aumentar levemente as necessidades proteicas, uma vez que a degradagdo e
sintese de proteinas aumentam.®**? A magnitude do aumento das necessidades depende da
intensidade do treino e do balango energético atingido. Em programas de intensidade
moderada, o aumento das necessidades ira ser minimo. No entanto, para maximizar a
utilizago das proteinas ingeridas, o consumo de energia tem de ser suficiente para cobrir os
gastos, uma vez que um défice energético expde a utilizagdo acrescida de proteinas para
produgdo de energia. Em circunstancias em que um balango energético negativo € desejavel
para perder peso, as necessidades de proteinas aumentam, embora algumas evidéncias
sugiram que num exercicio moderado as reservas de proteinas estdo protegidas se a ingestao
de proteinas for no minimo igual as RDA.“*?

Se as necessidades proteicas sdo levemente superiores nos praticantes de exercicio
fisico do que nos sedentarios, os consumos usuais das populagdes geralmente ultrapassam
essas necessidades. Registos de consumo alimentar em atletas e sedentarios indicam com

consisténcia que as proteinas representam cerca de 12% a 20% do valor calorico total ou 1.2 a
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2 g/ Kg/dia num homem consumindo 2800 Kcal, valores acima dos recomendados pelas
RDA ®

Em estudos realizados em culturistas e lutadores de alta competi¢do, verificou-se que
o consumo percentual de proteinas atingiam ou ultrapassavam os valores do limite superior
recomendado (12-15% do valor caldrico total).**” Os atletas consomem este excesso de
proteinas com a crenga de que as proteinas promovem a for¢a muscular e o tamanho do
musculo. No entanto, este efeito € ainda controverso e aparentemente ndo ha evidéncias de

. ; .42
que um consumo excessivo de proteinas melhor o desempenho fisico.“*”

2.8 - MICRONUTRIENTES

O papel dos micronutrientes no estado nutricional € extremamente importante e
versatil. Por exemplo, sdo necessarios micronutrientes para funcionamento do sistema
imunologico, integridade das membranas da células, producdo do esperma, fungdo nervosa,
contracgdo muscular, metabolismo muscular e cerebral.

Deficiéncias de micronutrientes aumenta a susceptibilidade para as doengas, afecta a
capacidade cognitiva e diminui o desempenho fisico.“*"

Uma caracteristica basica da actividade fisica é a energia despendida por causa das
contracgdes musculares. Varios micronutrientes participam nestes processos fisiologicos.
Muitas vitaminas do complexo B (tiamina, riboflabina, vitamina Bs, niacina, biotina e acido
pantoténico) agem como cofactores para as enzimas que regulam a glicolise, o ciclo do acido
citrico, a fosforilagdo oxidativa, a B- oxidagdo e a degradagdo dos aminoacidos. O acido
folico a Vitamina Bj; sdo necessarias a sintese do Heme. A vitamina C activa a enzima que

regula a biossintese da carnitina. A carnitina € necessaria para o transporte dos acidos gordos

para dentro das mitocondrias. E finalmente, as vitaminas antioxidantes (vitamina C e E)
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participam no sistema contra os radicais livres produzidos pelo aumento do gasto de
energia. 7

Muitos minerais, como o magnésio, ferro, zinco e cobre, actuam como activadores
enzimaticos na glicolise, fosforilagio oxidativa e no sistema responsavel pela manuten¢do do
equilibrio  4cido-base.®**” Os minerais também afectam a contracgdo muscular,
principalmente o calcio, sodio e potassio.®*®

O estado dos micronutrientes depende do balango entre ingestdo e a perda de
nutrientes. Em geral a actividade fisica é olhada como um factor positivo para o estado
nutricional. No entanto, em relagio a associagdo entre a actividade fisica e estado dos
micronutrientes ¢ significativamente diferente. Em muitos casos, a actividade fisica e

especialmente em treinos de atletismo intensos acredita-se ser prejudicial para o estado

nutricional ©’

2.8.1 - Factores que Influenciam as Necessidades de Micronutrientes nas

Pessoas Fisicamente Activas

A actividade fisica aumenta a energia despendida. Como ja foi mencionado muitas
enzimas envolvidas no metabolismo energético dependem de varias vitaminas e minerais. Foi
proposto que uma elevada actividade metabolica poderia aumentar gastos de algumas
vitaminas do complexo B.“*

A perda de vitaminas através do suor sdo minimas, mesmo em pessoas fisicamente
activas. No entanto, as perdas de sodio podem ser significativas. A perda de magnésio, ferro e
zinco através do suor podem também ser significativas. No entanto, a interpretagdo destes
dados ¢ dificil por causa dos varios problemas nas analise do suor. Por exemplo, a
composi¢do do suor varia com o local de recolha da amostra, e € incerto que uma amostra de

um curto periodo represente as condi¢des a longo termo.
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Além do suor, os micronutrientes também podem ser perdidos através da urina e das
fezes. Num dia de exercicio fisico, Deuster encontrou uma excre¢do elevada de magnésio
(22%). Valores similarmente elevados, (21-72%) de excre¢dio de magnésio e zinco foram
encontrados em atletas a treinar quando comparados com os controlos. Alguns investigadores
encontraram ferro na urina ou fezes depois de uma actividade intensa de resisténcia. No
entanto, € provavel que a excregio do ferro seja menor durante um treino moderado.®’

Os radicais livres sfo instaveis, reactivos e potencialmente perigosos. Uma produgdo
excessiva de radicais livres ou protec¢do insuficiente contra eles pode ter consequéncias
graves como cancro e arteriosclerose. Resultados de estudos em animais sugerem que o
exercicio induz a produgdo de radicais livres € um consequente acompanhamento de
peroxidagao lipidica. "

Em humanos a formagdo de radicais livres e peroxidagdo lipidica induzida pelo
exercicio fisico ndo pode ser medida directamente. No entanto, nem todos os estudos mostram
um aumento dos indices de peroxidagdo lipidica induzido pelo exercicio fisico. A
interpretagio destes dados é de alguma maneira problematica.®

Enzimas de limpeza e vitaminas antioxidantes constroem um sistema de protec¢io
contra ataques de radicais livres. Em atletas altamente treinados demonstrou-se haver uma
actividade elevada das enzimas de limpeza, mas os efeitos do treino moderado ¢
aparentemente muito mais baixo. Um aumento da necessidade de defesa endogena contra os
radicais livres podem aumentar as necessidades de zinco, cobre e selénio em pessoas
fisicamente activas. Além disso, mais vitaminas antioxidantes podem ser necessarias. >
Em conclusdo, ¢ biologicamente plausivel supor que pessoas fisicamente activas

podem aumentar as suas necessidades de micronutrientes, para compensar as perdas no suor,

na urina, nas fezes e através do aumento da produgio de radicais livres. Todavia, os dados sdo
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insuficientes para permitirem qualquer quantificagdo das necessidades em pessoas

moderadamente activas ou em atletas.”

2.8.2 - Ingestado de Micronutrientes

O aumento das perdas de micronutrientes pode ser contrabalangado pelo aumento da
ingestdo de micronutrientes, observado em resposta ao aumento de treino e ingestdo calorica.

A ingestdo de micronutrientes em atletas do sexo masculino € usualmente superior as
recomendagdes e significativamente mais elevado do que em individuos sedentarios. Ha no
entanto, dados ocasionais com valores marginais para a vitamina B ¢ E em atletas do sexo
masculino. A ingestio de vitaminas em atletas do sexo feminino esta tipicamente abaixo das
recomendag¢des, mas ndo muito mais alto do que em sedentarias. Muitos estudos encontraram
ingestdes baixas de ferro zinco e cobre em atletas mulheres e nos controlos. No entanto, estes
resultados podem em parte ser explicados por falhas no registo dos consumos diarios.

Alguns estudos sugerem que a ingestio de micronutrientes estd positivamente
associada com a ingestdo calorica , mas o aumento da ingestdo de micronutrientes nao € tdo
grande como o aumento da ingestdo calorica. Uma actividade fisica moderada aumenta a
energia despendida ndo mais de 10%, o aumento da ingestdo de micronutrientes €
possivelmente ainda menor, e por causa da alta variagdo entre pessoas da ingestdo diaria, ndo
¢ supresa que uma actividade fisica moderada ndo demonstre claramente um aumento da

ingestdo de micronutrientes.”

2.8.3 - Ferro
O efeito da actividade fisica sobre os niveis de ferro foi provavelmente o mais
(46) A

estudado, mais do que os efeitos da actividade fisica nos outros minerais todos juntos.

razdo mais evidente para este interesse € a bem conhecida associagdo entre a concentragdo da
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hemoglobina e o desempenho fisico. Acredita-se que o ferro excretado através do suor, urina
e fezes se encontre aumentado, embora também existam evidéncias em contrario. Em
contraste, a absor¢io pode ser levemente mais eficaz pela actividade fisica.”

Os efeitos da actividade fisica nos indices de ferro foi examinada em estudos em
mulheres que previamente ndo praticavam uma actividade fisica. Dois estudos eram de seis
meses de duragio e o terceiro era de curta duragdo (10 semanas). Estes estudos concluiram
que um programa de treino de actividade moderada e regular ndo teria efeitos negativos nos
indices de ferro."” Pelo contrario, actividade fisica regular (sem ser profissional) esta
associada a um melhor nivel de ferro num estudo na Finldndia. Nestes estudos foram
controladas varias variaveis, incluindo a menstruagdo, idade, habitos alimentares o uso de
suplementos. Os resultados indicam que a actividade fisica moderada ndo € um factor de risco

para uma deficiéncia de ferro.

2.9 -A AGUA

O nosso organismo € constituido por cerca de 60% de agua , por este facto podemos
imaginar a real importancia deste liquido no seu funcionamento.®”

Ora apesar desta abundéncia, suportamos muito mal a perda, nem que seja em
pequena percentagem Isto condena-nos a beber para compensar as perdas .

Que papeis tdo essenciais tem a agua?

Intervém simultaneamente na estrutura dos tecidos e no bom funcionamento da maior
parte dos processos fisiologicos. A ac¢do das enzimas so se pode exercer em condigdes de
hidrata¢do. Por outro lado, € indispensavel no aprovisionamento das células e efectua a

drenagem dos residuos dos quais alguns sdo tdo pouco soliveis, que uma falta de agua pode

favorecer o seu deposito. Qutro papel crucial nos praticantes de exercicio: a agua serve de
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liquido para refrescar, e o seu défice pode perturbar a termorregulagéo, com todos os riscos

(1,38,40,48)

que este estado comporta. A 4gua é um nutriente essencial para a

tennorregulaq,ﬁo.(zs)

2.10 - A ACTIVIDADE FISICA E A HIDRATAGAO CORPORAL

O exercicio muscular prolongado € acompanhado de importantes perdas de agua e
minerais ligadas 4 necessidade de eliminar calor produzido durante a actividade fisica. ***”
Com efeito o trabalho muscular faz aparecer sobre a forma de calor no minimo, 75% a 80%
da energia utilizada. “”

O calor produzido durante actividade fisica intensa pode ser 15 a 20 vezes superior ao
metabolismo basal. Esta taxa de produgdo de calor € suficiente para aumentar a temperatura
corporal de uma pessoa em média de 1  C acada 5 a 8 minutos se nenhum mecanismo de
termorregulagédo for activado.

O calor deve ser dissipado para prevenir a hipertermia que pode ocorrer em 15 a 25
minutos. Afortunadamente o corpo ndo deixa isto acontecer e activa mecanismos para libertar
calor.”

Entre os diferentes mecanismos de eliminagdo de calor, o unico que € eficaz e
poderoso consiste na evaporagio da 4gua a superficie do corpo (suor).“” Assim, a
transformagdo de um litro de 4gua em vapor permite libertar 580 Kcal.

Como a perda de suor pode ser superior a 2 —2.8 L/hora, quase todo o calor produzido
durante a actividade fisica pode ser dissipado através deste mecanismo quando as condigdes
sdo as ideais.

Um maratonista de alto nivel pode perder cerca de 1.5 a 2.5 litros por hora . Com um

tempo quente, humido e com uma rehidratagdo apropriada as perdas pelo suor podem

ultrapassar os 15 L apds exercicios intensos e prolongados por uma dezena de horas ( trialto
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de longas distancias e ultramaratona). Nos desportos colectivos como o futebol profissional,

os jogadores podem perder cerca de 3 a 4 litros por jogo. “9)

Todavia, este mecanismo depende das condi¢des higrométricas do ar, da sua
temperatura e da velocidade de circulagio. “”

Quando a temperatura é baixa a maior parte do calor perdido durante a actividade
fisica ocorre por radiagdo e convecgdo através da superficie da pele em contacto com o meio
ambiente. Excessiva transpiragdo ndo € necessaria e ndo ocorre, tornando o risco de
desidratagdo relativamente baixo.®”

Quando a temperatura ambiente sobe e aproxima-se da temperatura da pele a
transferéncia de calor por radiagdo e convecgdo ni3o ocorre com grande eficacia. Nestas
condi¢gdes, a evaporagdo do suor € a unica maneira efectiva de dissipar calor.
Consequentemente, a perda de suor durante a actividade fisica em ambientes quentes € muito
elevada e a perda dos fluidos corporais deve ser reabastecida no sentido de manter o
desempenho e para prevenir a fadiga e hipertermia. "

O papel que a desidratagdo tem no desempenho do atleta ¢ influenciada por muitos
factores, incluindo o tipo de exercicio, a intensidade e duragdo, das condigdes ambientais e
das caracteristicas fisicas do atleta ( idade, sexo, peso, altura, estado nutricional, hidrata¢do e
treino).

O metabolismo da agua durante a actividade fisica ndo pode ser separado do equilibrio
mineral. As trocas de 4gua entre os espagos intracelulares e extracelulares sio acompanhadas
por trocas de sodio, potassio, magnésio e ides de cloro. A perda de suor constitui um meio
para a perda de electrolitos.

Perturbagdes no equilibrio hidroelectrolitico nfo corre s6 durante um exercicio

solitario intenso, mas também em prolongados periodos de treino. M
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2.10.1 - EFEITOS DA DESIDRATACAO

O défice de agua ndo tera consequéncias enquanto ndo ultrapassar os dois por cento da
massa corporal, entre trés e seis por cento existe o risco de trazer perturbagdes, e se
ultrapassar os sete por cento da massa corporal pode tornar-se perigoso, ou seja originar
sensacdes de desmaio, golpes de calor ou mesmo a morte subita,*”

Numerosos estudos foram realizados para descobrir os efeitos da desidratagdo no
desempenho do atleta. Os dados recolhidos incluem variaveis fisiologicas, bioquimicas,
medidas da for¢a muscular e resisténcia, capacidade anaerébia e poder aerobio. Estados de
desidratagdo foram induzidos termicamente ou em combinagdo com exercicio fisico. Os
resultados dependem da extensdo da desidratagdo que € expressa como a % de peso corporal
perdido.

Quando o peso corporal perdido ¢ de 2%, impde-se um aumento da capacidade dos
sistemas cardiovascular e termorregulador e as possibilidades de desempenho diminuem. Um
decréscimo de 2.5 % do volume do plasma e um decréscimo de 1% da agua do musculo
ocorre para cada 1% de peso corporal perdido. Uma perda de 5% do peso corporal
equivaleria a uma queda das capacidades de 30%. Estes nimeros baseiam-se todavia em
dados antigos, pouco fiaveis.®®

Durante actividades de longa duragio, a desidratagio esta invariavelmente ligada a um
decréscimo na capacidade para o trabalho. Em alguns estudos, um decréscimo da capacidade

fisica ¢ fortemente sugerida. ") De uma maneira geral, a reducio do desempenho fisico é

proporcional ao nivel de desidratagio exprimido em percentagem de peso corporal perdido.

(49)
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Num estudo, com jogadores de futebol, em que foi fornecida agua durante as sessdes
de treino, os jogadores sentiram que o treino foi mais facil e referiram que se encontravam
fisicamente menos cansados de quando ndo ingeriam agua. ©"

Perdas de electrolitos ocorrem juntamente com a perda de agua , mas como o suor €
hipotdnico, a perda de 4gua excede a perda de Na~, K™, Mg*", e CI'. O resultado é que o
plasma torna-se hipertonico. Os principais ides eliminados no suor sdo o Na“ e CI'.®**” Uma
eliminagdo de suor causando 5.8% de peso corporal perdido, provoca um défice de 5.7% no

corpo de Na“ e Cl" e a perda de 1% de K™, Mg®". Esta pequena redugio das reservas do

organismo é improvavel que levem a algum dano na fungio neuromuscular. "

2.10.2 - REHIDRATACAO

A maneira mais eficaz de rehidratar o organismos durante a actividade fisica € topico
de controvérsia. * Os factores que determinam a eficicia da rehidratagio incluem a
capacidade do estdmago que ndo pode absorver muitos liquidos de uma sé vez, a absorgéo
através do intestino que apresentam também limites e a manutengio do mecanismo da
sede.”* Devido a estes factores, o maximo de liquido que podemos beber em determinado
tempo raramente permite compensar as perdas. ¥

Varios estudos demonstram que outros factores estdo também envolvidos na
rehidratagdo tais como: a composi¢do do liquido, frequéncia da toma, o volume do liquido e a

sua temperatura. (>4
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Efeito da Composiciio do Liquido

Incluir hidratos de carbono na bebida ajuda a manter a oxida¢@o dos hidratos carbono,
atrasa a fadiga, aumenta a absor¢do do liquido e mantém as reservas de glicogénio durante o
exercicio (7%

Durante uma actividade fisica intensa ou que demore mais de 45 a 50 minutos, 0s
atletas devem consumir liquidos que contenham 6% a 8% de hidratos de carbono. Ingerindo
cerca de 1g por minuto (objectivo que pode ser atingido bebendo 1 litro de uma bebida com
6% de hidratos de carbono por hora de exercicio) mantém o metabolismo de hidratos de

0433 produtos com concentragdes de hidratos carbono superiores a 8% (bebidas

carbono.
desportivas) sao absorvidas mais lentamente e ndo sdo recomendadas durante uma sessdo de
exercicio.

Muitos hidratos de carbono (glicose, sacarose e polimeros de glicose) sdo apropriados,
e a sua absor¢do é maxima quando sdo consumidos juntos. A absor¢do de frutose, deve ser
limitada porque mais de 3g por 100 ml faz decrescer a absor¢do e causa disturbios
intestinais.®?

Uma grande quantidade de bebidas também contém pequenas quantidades de sal. A
adi¢do de 0.3 a 0.7 g/L de NaCl ajuda a reparar as reservas do organismo de Na' e CI,
perdidos em maior quantidade no suor.®" Niveis baixos de Na' também melhoram a
absorgao gastrica e ajudam a estimular a sede.

A ingestdo de agua pura, causa menos retengdo de agua no corpo do que as bebidas
anteriormente referidas, porque estas mantém a osmolaridade do plasma mais alta o que
significa que mais hormona antidiurética para a conservagio da agua pelos rins € retida e por
isso menos agua ¢ perdida pela urina.(*¥

A ingestdo de bebidas hipertonicas chegam ao tubo digestivo e provocam uma

transferéncia da agua das células para dentro dele, este movimento de liquido aumenta a
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desidratagdio, pois vai ainda empobrecer mais as células em agua. Em contrapartida este fluxo
de agua provoca uma diarreia. H4 a0 mesmo tempo falta de agua nas células, e excedente no
seu exterior. Isto explica que ocasionem frequentemente desarranjos digestivos sobretudo
durante exercicios muito intensos. ®

O glicerol devido as suas propriedades osmoticas (capaz de grande retengdo de agua)
foi proposto como um agente hiperhidratante e esta disponivel comercialmente como
suplemento desportivo, que deve ser ingerido juntamente com agua ou bebidas desportivas.(sé)
A ingestdio de glicerol sobre a forma de liquido demostrou aumentar a éagua total do
organismo e expande o volume do plasma, aumenta o retorno venoso durante o exercicio e
consequentemente aumenta o desempenho. 23)

Recentes investigagdes sobre o glicerol como agente hiperhidratante, tém obtido
resultados ambiguos, provavelmente devido a diferengas metodologicas entre estudos, tais
como: variagdes na intensidade do exercicio, condi¢des ambientais e concentragdes da dose
de glicerol administrada. Ainda que a dose sugerida de glicerol dependa do tamanho do
corpo, 1g/Kg do peso corporal com adi¢do de 1.5 L de fluido tomado 60 a 120 minutos antes

da competicio é o padrio estabelecido. No entanto alguns individuos referem ficarem

inchados e nauseados apds a ingestdo de glicerol.®®

Volume do Liquido

Volumes muito grandes (superiores a 600 ml) podem provocar desconforto estomacal.

Beber 100 a 200 ml a cada 10 a 15 minutos parece apropriado. (30
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Temperatura do Liquido

A bebida devera ser servida a 6- 12° C . Bebidas frias sdo mais rapidamente esvaziadas
a nivel do estdmago e mais rapidamente absorvidas. Uma bebida muito quente, pode
aumentar ainda mais a temperatura corporal (*7#**"

Os atletas que pretendem praticar exercicio durante grandes periodos de tempo,
devem-se preparar, para assegurar uma adequada hidratagéo antes do inicio do exercicio. Uma
estratégia para assegurar uma Optima hidratagdo ¢ ingerindo um excesso de fluidos no dia e
noite anterior ao exercicio prolongado. Isto assegura uma adequada hidratacdo, e o excesso de
agua ¢ removido através da urina. 3 A sugestdo que a hiperhidratagio pode reduzir o esforgo
fisiologico durante o exercicio ainda ndo esta comprovada através de resultados fiaveis. e
Num estudo realizado em jogadores de futebol, pediu-se que seguissem um regime de
hiperhidratagdo durante uma semana antes de um jogo. O total de agua corporal aumentou
cerca de 1.1 L depois do regime de hiperhidratagdo, indicando que as reservas de agua dos

individuos ndo encheram através da hidratagao voluntaria. ©"

2.11 - SUPLEMENTAGAO

A suplementagio nutricional para ser eficaz deve suplementar um nutriente que
normalmente se encontra em quantidades abaixo das recomendadas. O suplemento sO tras
beneficios quando a ingestio normal do nutriente é baixa, entdo a quantidade que €
suplementada prové maximo beneficio sobre todas as perspectivas biolégicas.””

Os atletas que competem a alto nivel sio conhecidos por gostarem de obter uma ajuda
extra para melhorar o seu desempenho, recorrendo a suplementos, muitas vezes sem

¥ * 4
conhecerem as potenciais consequéncias dos seus actos.!>¥
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Num estudo, realizado em maratonistas Sul Affricanos verificou-se que 78% das
atletas mulheres e 62% dos atletas homens usavam suplementos vitaminicos e minerais nas
suas dietas de treino ao contrario dos controlos, 39% nas mulheres e 28% nos homens.®®

Na Noruega, um estudo realizado a atletas de elite, demonstrou que 84% usam um ou
mais suplementos. Em atletas, como levantadores de pesos e lutadores de alta competi¢io,
verificou-se um uso de creatina na ordem dos 45%, proteinas e aminoacidos 30%, vitaminas
88% e minerais 82%.°”

A suplementagdo nutricional é favorecida pela ideia de que como os atletas de alto
nivel gastam mais os nutrientes essenciais, entdo necessitam de suplementar as suas dietas
para manterem o seu desempenho. Alguns atletas vdo mais longe assumindo que se uma
pequena suplementagdo ajuda, entio uma maior suplementagdo tras mais beneficios. Tudo
isto é muito pouco como evidéncia cientifica.

Recentes investigagdes sobre o papel dos micronutrientes essenciais (isto € vitaminas
e minerais) na actividade fisica concluem que as necessidades de micronutrientes dos atletas
normalmente podem ser satisfeitas por uma dieta equilibrada que fornega calorias suficientes
para manter o balango energético total. O exercicio fisico intenso aumenta as necessidades
de energia e uma dieta rica em energia vai cobrir todas as necessidades de micronutrientes se
uma dieta equilibrada for consumida. Claro que existe pouco prejuizo se for ingerido
diariamente um multi-vitaminico para assegurar possiveis deficiéncias. Algumas atletas
femininas, podem beneficiar de uma suplementagdo de ferro como defesa contra a anemia,
embora na maioria dos casos a actividade fisica somente revela uma pré-anemia € ndo a
causa. ¥

Em atletas, que necessitem manter um peso baixo para competirem, podem surgir

problemas porque restringem a ingestdio de comida. Usam suplementos com varios
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micronutrientes para manterem uma ingestdo de nutrientes adequada, no entanto nem todos
micronutrientes podem ser suplementados.®®

A ideia de que quanto mais melhor pode ser perigosa, quando os atletas tomam
megadoses de vitaminas para melhorar o seu desempenho. Além de que podem prejudicar e
por em risco a sua saude quando tomam uma variedade de suplementos ainda pouco

compreendidos e possivelmente perigosos. (1:54)

2.11.1 - Vitaminas

As vitaminas sio o nutriente mais ingerido na procura de um melhor desempenho e de
uma melhor saude. Esta situagio acontece, embora nenhum estudo cientifico tenha
demonstrado que uma ingestdo superior as recomendadas pelas RDA“? tenha um efeito
benéfico significativo no desempenho do atleta. %

Muitas pessoas tem a percepg¢do errada que o excesso de consumo de vitaminas ndo €
prejudicial. O que ndo é verdade. As vitaminas lipossoliveis A, D, E, e K podem ser toxicas
quando ingeridas em doses elevadas. Esta toxicidade (especialmente para as vitaminas A e D)
resulta do excesso de armazenamento das vitaminas no corpo. As vitaminas hidrossoluveis
ndo sdo armazenadas no corpo; consequentemente consumos superiores as necessidades sao
geralmente excretadas através da urina.  Existe a percep¢do de que as vitaminas
hidrossoltiveis ndo originam problemas, no entanto, complicagdes foram reportadas para a
vitamina C, niacina, vitamina Bg, acido folico e vitamina By, quando ingeridas em doses
excessivas (mais de 10 vezes as doses recomendadas pelas RDA) diariamente.

A utilizagdo de um suplemento multivitaminico € geralmente considerado seguro e
podem trazer alguns beneficios para os atletas com habitos alimentares insélitos ou a seguir
programas de perda de peso. Algumas dietas exoticas praticadas por alguns atletas podem

algumas vezes provocar ligeiras deficiéncias nutricionais.“*
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Algumas evidéncias sugerem que o exercicio pode afectar as necessidades de vitamina
C, ribiflavina e tiamina. No entanto, em individuos sedentarios e atletas, a suplementagdo com
tiamina, riboflavina, vitamina B , éacido pantoténico, vitamina Bz e vitamina ¢ ndo
demonstrou aumentar o desempenho. A ingestio de suplementos de niacina ¢ conhecida como
inibidora da libertagdo de acidos gordos do tecido adiposo. Isto resulta num aumento da
degradagio do glicogénio muscular durante exercicios prolongados o que conduz a um
precoce sinal de fadiga. Por isso suplementos de niacina devem ser evitados.”

A actividade fisica aumenta muito a producdo de radicais de livres nos humanos. Em
pessoas destreinadas, em idosos e naqueles que tem um sistema antioxidante inadequado, o
aumento da peroxidagdo lipidica resultando da producio de radicais livres podem causar
danos no organismo. Na literatura, existe um consenso de que uma suplementag@o a curto ou
longo prazo com vitamina E ou C ndo produz um efeito ergogénio em aumentar O
desempenho fisico, a capacidade aerobia ou a forga muscular. No entanto, o efeito destas
vitaminas antioxidantes pode ser subtil, e estudos anteriores podem nao ter examinado 0s
resultados apropriados. A protecgdo contra a criagao de radicais livres, e peroxidag@o lipidica
observada em pessoas destreinadas que fazem exercicio indicam que a vitamina E pode ter
algum mérito na resposta adaptativa ao exercicio. Ainda por cima, beneficios na saude devido
ao uso de vitaminas E e C podem sugerir um efeito adicional ou sinergético quando

combinado com exercicio regular. e

2.11.2 - Creatina

Os meios de comunicacio tém prestado grande destaque, ao uso de suplementos de
creatina pelos atletas, como estratégia usada para aumentar 0 desempenho fisico. O peso das
evidéncias cientificas e experiéncias contadas pelos atletas apontam para um papel importante

desta suplementag@o. 63
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Um estudo recente, envolvendo atletas estudantes revelou que 41% usavam creatina e
que destes 89% verificaram um efeito positivo no desempenho fisico, o qual atribuiam ao uso
de creatina.®¥

A creatina é um composto natural sintetizado a partir da arginina, glicina e meteonina.
Encontra-se na carne e peixe ¢ ¢ sintetizada endégenamente nos humanos no figado e
pancreas. Num adulto de 70 Kg o total maximo de creatina no corpo ¢ de aproximadamente
120 g, esta quantidade é continuamente degradada em creatinina, que € excretada na urina a
um nivel de aproximadamente de 2 g/dia. A substitui¢do da creatina perdida ¢ feita por uma
combinagio de ingestdo alimentar e sintese endogena. Muita da creatina corporal esta
armazenada no musculo, (aproximadamente 95%), desta aproximadamente 65% esta na
forma fosforilada como fosfocreatina. ©>*%

A fosfocreatina assume um papel importante na contracg@o muscular durante exercicio
de alta intensidade. A contracgio muscular e o relaxamento sdo feitos exclusivamente pela
energia libertada pela desfosforilagdo do ATP, esta fun¢do muscular depende criticamente da
disponibilidade de ATP.®» A concentragdo de ATP no musculo esquelético € no total
aproximadamente 24 mmol/ Kg peso seco, mas o ATP usado durante exercicio maximo de
curta duragdo é tal, que as reservas de ATP no musculo esquelético gastam-se em 1 ou 2
segundos do inicio da contrac¢iio sem uma maneira de o resintetizar a um ritmo tdo rapido.
Durante este exercicio, a sintese de ATP ¢ realizada através da degradagio anaerébia da
fosfocreatina e glicogénio resultando numa produgdo de ATP de aproximadamente 15 mmol.
Kg.peso seco”.s' durante os primeiros 6 segundos do exercicio maximo. Esta ¢ a maneira
pela qual a concentragdo de ATP do musculo esquelético pode ser mantida em algum grau. 63
A fosfocreatina serve de reservatorio potencial para a sintese de ATP, e é o unico

carburante disponivel para precipitar a regeneraragio do ATP durante episodios de rapidas

flutuagdes na exigéncia. A disponibilidade de fosfocreatina provavelmente limita o
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desempenho muscular durante exercicios breves de alta intensidade, isto € exercicios
méaximos mas de curta duragio.

Estudos cientificos preliminares sobre os efeitos da suplementagdo oral de creatina,
utilizando controlo com placebo, sobre a fungdo muscular indicam alguns beneficios rapidos.
A duragio destes estudos foram aproximadamente de uma ou duas semanas, nenhum mais
que oito semanas. Nenhuma evidéncia sobre os beneficios a longo tempo ou Optima duragdo
para a suplementagdo foi determinada. (68}

Nenhum estudo foi publicado avaliando os possiveis efeitos adversos de uma
suplementagio cronica, como por exemplo nas fungdes renais hepaticas ou cardiacas.
Nenhum efeito negativo esteve associado com uma suplementagio de uma semana com doses
elevadas ou com seis semanas com doses baixas.

Numa revisdo de estudos, realizados sobre a suplementagdo de creatina e desempenho
fisico verificou-se que 23 encontraram beneficios significativos no entanto 20 demonstraram
ndo haver qualquer efeito. Estes estudos usualmente testavam 20 g/dia de creatina durante
pelo menos 4 a 21 dias antes da avaliagdo.

A massa corporal medida nos estudos acima referidos tende a aumentar com
suplementagdo de creatina, especialmente nos homens com um aumento desde 0.7 a 2 Kg
depois de uma ou duas semanas tomando 20 — 25 g de creatina por dia. Uma associa¢do com
uma diminui¢io do volume da urina leva os autores a concluir que ocorre retencdo de agua no

musculo.©¥

2.11.3 - A carnitina

Se houve suplemento que teve sucesso no meio desportivo, este seguramente foi a

carnitina .
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A sintese de da L-Carnitina efectua-se no organismo a partir de dois aminoacidos
essenciais, a lisina ¢ a metionina, que sio fornecidos pelos alimentos. Diversas vitaminas
intervém nesta sintese, tal como o ferro. Os nossos tecidos elaboram-na diariamente entre 16 a
20 g ou mais, no caso das ragdes ricas em protidos, o que é em todos os casos mais do que
suficiente. Os alimentos especialmente as carnes, fornecem directamente a L-Carnitina. Mas,
mesmo em presenga de uma alimentagdio que a exclua totalmente, os nossos tecidos
satisfazem as necessidades. Ndo se trata pois dum nutriente essencial, como se continua a
fazer crer. Se a nossa alimentagio se tornar ocasionalmente deficitaria em L-Carnitina, as
perdas urinarias reduzem-se imediatamente, tornando qualquer caréncia impossivel.

E verdade que em certas situagdes como apds uma sessdo de corrida, as perdas
urinérias se elevam, mas isto ndo muda o estado das reservas.®®

Afinal que papel exerce a carnitina?

A L-Carnitina tem um papel muito importante na oxidagdo dos acidos gordos pelas
mitocondrias. A membrana das mitocondrias é impermeavel aos acidos gordos de cadeia
longa, pois os acidos gordos ndo conseguem chegar ao espago intramitocondrial para a 8-
oxidagdo. Um sistema enzimatico complexo que utiliza a L-Carnitina constitui este meio de
transporte.©®”

Este papel tio importante da L-carnitina na oxidagdo dos acidos gordos sugere que a
suplementagdo de carnitina poderia aumentar a oxidagdo dos acidos gordos, produzindo mais
ATP disponivel para o trabalho muscular. Se a administragdo de carnitina aumenta a oxidagao
dos acidos gordos no musculo, isto também atrasa a utilizagdo do glicogénio muscular e
atrasa o desenvolvimento da fadiga. No entanto, ndo existe evidéncia que mostre como o
conteudo de carnitina no musculo € limitante para a oxidagdo dos acidos gordos. Além disso,
ainda ndo esta esclarecido a mudanca do conteudo da carnitina muscular, resultado de uma

suplementagio >
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Estudos clinicos experimentais, realizados para descobrir o efeito da carnitina no
desempenho fisico nio permite tirar conclusdes definitivas. No entanto estes estudos sugerem
que a suplementagdo de carnitina ndo melhora 0 maximo da %VO; ou o estado metabolico

durante o exercicio em seres humanos saudaveis.©”

3. ANALISE CRITICA

A actividade fisica tem um papel relevante na manutengdo da saide. No entanto isolar
os beneficios para a saide causados pela actividade fisica é muito dificil, pois ela interage
com muitas variaveis socioculturais. Esta interac¢do constante torna dificil chegar a resultados
consistentes no que toca as relagdes entre a actividade fisica a ingestdo e as necessidades
nutricionais.

A revisio de literatura indica que um aumento da actividade fisica ndo gera
automaticamente uma vontade de comer para compensar a energia despendida. Na verdade
depois do exercicio, a ingestdo frequentemente fica igual e em certas circunstincias a
actividade fisica suprime o apetite. No entanto quando a actividade fisica ¢ reduzida, a
ingestdo ndo € regulada e isto conduz a um balango energético positivo.

Algumas hipdtese apontam para a existéncia de mecanismos reguladores que
influenciam o consumo de alimentos que fornecam o carburante (hidratos de carbono e/ou
gordura) usado durante o exercicio fisico. No entanto, trabalhos experimentais encontram
resultados inconsistentes e ha exemplos onde os hidratos de carbono, gorduras ou proteinas
sdo consumidos em grandes quantidades apos o exercicio. A actividade fisica regular que é
praticada fazendo parte de um estilo de vida é muitas vezes associada a um elevado consumo
de hidratos de carbono e baixo de gordura. Resultados discordantes também sdo conhecidos,

onde a pratica leva a um aumento de consumo de gordura e diminui¢do de hidratos de
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carbono. Se esses efeitos sio baseados em mecanismos biologicos ou influéncias cognitivas
ndo € conhecido.

Poucas investigagdes actualmente estudam as escolhas alimentares em pessoas activas
versus sedentarios. Cereais como pdo, fruta e vegetais aparecem mais vezes nas dietas de
pessoas activas. A selecgdo de alimentos ricos em gordura apos o exercicio facilmente cancela
todos os beneficios do exercicio no balango energético. Nas sociedades onde a dieta tipica €
muito rica em gordura, o exercicio pode ajudar no controlo do peso mas s6 com uma selecgao
alimentar apropriada. As pessoas devem estar conscientes que quer as escolhas alimentares
quer a energia despendida na actividade fisica ajudam a controlar o peso corporal.

Actividades fisicas de diferentes intensidade, em pessoas de diferentes géneros e
idades com estados fisiologicos diferentes provavelmente interagem de maneira muito
diferente com a dieta. Mais pesquisa € necessaria para investigar os efeitos especificos de
diferentes niveis de actividade fisica em populagdes especificas. A actividade fisica no
contexto de programas de controlo de peso tem interacgdes complexas com a dieta que devem
ser cuidadosamente investigadas

Em relagdo aos micronutrientes, os dados sugerem que as necessidades das pessoas
fisicamente activas estio aumentadas. As evidéncias sio no entanto controversas € ndo €
possivel fazer estimativas quantitativas. A razdo mais evidente para o aumento das
necessidades parece ser o aumento das perdas através do suor, urina, fezes e um aumento da
necessidade de proteccio contra os radicais livres. Contudo, foi conjecturado que as
necessidades de micronutrientes para as pessoas moderadamente activas ndo sdo
significativamente superiores as recomendadas para a populagdo em geral. Os indices de
micronutrientes de atletas de alta competigio ndo estdo comprometidos mesmo quando ndo

tomam suplementos, por isso ndo ha razdo para acreditar que a situagdo seria diferente em
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pessoas com uma actividade fisica moderada. A actividade fisica moderada com efeitos
positivos para a saude ndo afecta necessariamente a ingestdo diaria de micronutrientes.

A agua tem um papel crucial nos praticantes de exercicio fisico pois € um nutriente
essencial para a termorregulagdo. O exercicio € acompanhado por importantes perdas de agua,
a desidratagdo tem uma grande influéncia no desempenho do atleta. No entanto a maneira
mais eficaz de rehidratar o organismo € topico de controvérsias. A hiperhidratagdo € uma
hipétese para aumentar as reservas de agua do organismo, no entanto ainda ndo esta
comprovada através de resultados fidveis. A utilizacdo de bebidas com glicerol como agente
hiperhidratante tem obtido resultados ambiguos, provavelmente devido a diferengas
metodologicas entre varios estudos.

A suplementagdo € vulgar em atletas de alta competigdo, no entanto as vantagens €
desvantagens a longo termo sio ainda desconhecidas, mais investigagdes sdo necessarias para

descobrir as relagdes do exercicio com a necessidade de suplementacéo.

4. CONCLUSAO

A actividade fisica tem um papel universalmente aceite na manutengdo da saude e no bem
estar individual. A interaccdo entre a actividade fisica, a ingestio e as necessidades
nutricionais ¢ dificil de estabelecer, pois o comportamento alimentar ¢ influenciado tanto por
factores ambientais como por factores fisiologicos. Mudangas induzidas pela actividade fisica
parecem ter uma influéncia muito fraca no comportamento alimentar. Por sua vez, a
alimentagdo parece ter um papel muito importante no desempenho fisico e manutengdo na

saude das pessoas fisicamente activas.
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