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A ('" FEDERAGRD DE TRIATLO
| -> Exercicios longos e de grande intensidade
» Natagdo
» Ciclismo
TRIATLETA » Corrida
ALIMENTACAO E
Natagdo (m) Ciclismo (km) Corrida (km)
A Super Sprint 350 10 25
NUTR|GAO. " Sprint 750 20 5
—> | Olimpico 1500 40 10
Half Ironman 1900 90 21
Longo 4000 120 30
|Ana Lucia Silva|
ENERGIA - ATP MECANISMOS FORMAGCAO ATP
Aformac&o de ATP ocorre sequndo 2 mecanismos: PCr - Via mais simples de produgéo de ATP
Anaerébio — PCr e glicolitica anaerobia Esgota em 3 a 15 segundos, ao que se considera como um processo
Aerébio - Glicolitica aerdbia e Fosforilagéo oxidativa limitado e rapido.
< <
ﬁ " o Energy e A

VIA GLICOLITICA > Formagéo de ATP através da lise de glucose,
Aformac&o de acido lactico conduz a:

esta pode ter origem na digest&o dos HC e/ou na quebra do glicogénio.
 Uma acidez nas fibras musculares (inibe as enzimas glicoliticas)

« Limitagéo a contracgdo das fibras musculares (inibicdo da acgao

Inicia-se na convers&o a glucose-6-P: do Ca®)

* Glucose gasta 1 ATP neste processo

* Glucogendlise sem dispéndio Via limitativa ao tempo maximo de 2’ exercicios que exigem
] producéo de energia durante mais tempo, seguem a via oxidativa

com a presenca obrigatéria de O,
Oxidagao celular

Acido lactico
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Sistema oxidativo envolve a utilizagao de O, e é considerado o mais
complexo de todos os sistemas de produgdo de ATP, com a

formag&o de H,0.

« Acido pirdvico
« Oxidagao lipidica — Utilizagao do glicerol e dos ac. gordos
« Oxidagdo proteica — aa convertidos a glucose -> grande

desvantagem de consumir ATP para excretar a ureia.

VIAS METABOLICAS
Segundos Minutos
15 | 120 | 30 | 180
! !  oicacao s
Glicolitica Glicolitica Oxidagao ac.
ATP-PCr anaerdbia aerobia gordos
-
Anaerobia Anaerobia Aerobiose
alactica lactica

Aheranga genética e o treino s&o fundamentais ao aumento da
performance

CONTUDO....
Uma boa nutricéo:

» Promove melhores adaptagdes ao estimulo do treino

» Diminui o risco de lesé&o ou de doenga

» Ajuda a obter e manter um peso e composigdo corporais adequados
» Modula a disponibilidade de substratos energéticos

» Contribui para uma melhor recuperagao apds o exercicio
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DIETA ALIMENTAR: Quantidade e qualidade alimentar que aporte todos
o0s nutrientes necessarios a manutengdo, crescimento e regeneragao

celular.

A Elementos utilizados para
Macromoléculas |

produgao de energia DIETA EQUILIBRADA

v" Roda dos Alimentos, Piramide Alimentar, ...;
v" Porgdes diarias;

v" Regras de alimentagao saudavel:

v RDAs, RDIs, Al ...
Trabalho mecanico a
contracgdo/relaxamento muscular e -
outros
DIETA DESPORTIVA DIETAS DESPORTIVAS

v" Dieta de treino
v Horarios: v Dieta de Pré-competigdo

v Gostos, habitos e cultura; v Dieta de Competicdo

v Dieta de Recuperagao

v" Métodos de confecgao;

v Particularidades ou complicagdes alimentares;

v Necessidades e objectivos pessoais e desportivos;

v Temporada.
DIETAS DESPORTIVAS PLANO ALIMENTAR
Clima quente | | Clima frio v Célculo dos gastos energéticos de acordo com o exercicio
v Calculo das necessidades energéticas
v Considerar 0s consumos energeéticos extra (suplementagéo)
v Célculos das necessidades nutricionais
v" Aumentar quantidades v" Aumentar VCT;
tamini inerais: Porcdes de alimentos E—
vitaminicas/ minerais; v Aumentar quantidade ¢ |
v" Aumentar aporte hidrico; lipidica.
v Diminuir VCT. REFEICOES
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PLANO ALIMENTAR

v Exigéncias fisicas (necessidades individuais e temporada)
v" Necessidades energéticas diarias (MB + ADE + EF)

v Necessidades hidricas

v" Exequibilidade

v' Habitos, preferéncias alimentares

v Cultura e crengas

v" Roda dos Alimentos Portuguesa...

DIETA DE TREINO

Ajuste quantitativo e qualitativo - Modalidade desportiva,
exigéncias, plano de treino e composigao corporal

=

4

60 - 70% CH (<10% simples) Alteragdes digestivas
20 - 25% Lipidos

15 - 20% Proteinas — Digestées dificeis

Aumentos de peso

Sobrecarga renal

DIETA DE TREINO

v Ultima refeigéo 2,30 horas antes do EF / ingerir 30’ antes algum
alimento rico em aglcares de baixo e/ou médio IG (ex. sumo de frutas

natural, tostas com fiambre, 1 pega de fruta);

v" Antes do exercicio a Ultima refeigdo ndo devera ser constituida por
alimentos que provoquem desconforto Gl (ex. leite e iogurtes,
excesso de saladas, comidas pesadas, leguminosas, couves,

condimentos,...)

DIETA DE TREINO

v" Bebidas isotonicas ou hipertonicas ou preparados caseiros (agua
+ aglcar (5 - 9%) + sal) indicados em treinos de longa duragéo (40 a
60") > 100 a 150 ml de cada vez;

v" Nos 30' a seguir ao final do treino devera repor as sua
necessidades nutricionais através de uma ingesta de 4:1 de
HC:Proteinas (ex. papa bébé, 1 barrita);

DIETA DE TREINO

v" Denote-se que nos 30’ seguintes ao treino a insulina esta
“adormecida”, pelo que ndo é utilizada na absorcéo de glicose na

membrana celular;

v" Ter em conta que a assimilagdo dos alimentos varia de acordo

com o tipo de nutrientes:

Nutrientes Tempo (')
HC 15-90
Proteinas 30 - 240
Lipidos 60 - 300

DIETA DE PRE-COMPETICAO

v Principal objectivo - 1 as reservas de HC hepético e muscular
(70% CH nos 2-3 dias antes);

v Aconselha-se um descanso ou treino leve no dia anterior &
competicdo para preservar as reservas de glicogénio;

v SEMPRE - Com base na dieta de treino;

v" N&o introduzir alimentos novos (manter a experiéncia individual

de cada um);
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DIETA DE PRE-COMPETICAO

v" N&o ingerir liquidos nos 30’ antes da competigéo;
v Evitar alimentos laxantes, diuréticos e/ou que provoquem gases;

v Ingestéo de bebidas tal como no treino;
v Ultima refei¢o (~200-300g de HC e 4gua) > garantir reservas e

hidratagdo (2-4 horas antes).

-> A dltima refeigdo deve ser suficientemente consistente 3 horas
antes da competicdo de modo a saciar a fome, encher as reservas
de forma optima e suficientemente digerivel para que o atleta ndo va

para a competicdo de estdmago vazio.

| AcUcares simples 1h antes | — I Hiperglicémia

Depois do inicio do aquecimento:

Producéo de catecolaminas efou
enervagdo simpatica do pancreas
inibindo a produgao de insulina

CARB LOADING

Surge nos 30's > Nordicos relataram 1 desempenho endurance em
atletas que consumiam dieta rica em HC.

Dieta de = valor energético:

1 HC > 3x mais rendimento

1 Gorduras

-> Os niveis supercompensados de glicogéneo mantém-se estaveis

por pelo menos 3 dias em auséncia de EF.

S6 faz sentido em exercicios >60

Deplegdo:

Dia 1 - EF exaustivo | glicogénio muscular
Dias 2, 3 e 4 - Dieta | HC (~ 60-100 g/dia)

- A deplecéo de glicogénio 1 a acgdo da enzima glicogéneo

sintetase nas fibras musculares.

Sobrecarga de HC:

Dias 5, 6 e 7 - Dieta 1 HC (~ 400-700 g/dia) + treino moderado

Competicao

Dieta 1 HC

DIETA DE COMPETICAQ

OBJECTIVO: Estratégias nutricionais que reduzam ou minimizem a

fadiga e o rendimento.

Factores nutricionais | RENDIMENTO e 1 FADIGA:

® Deplegao das reservas de glicogéneo

® Hipoglicémia
® Desidratagao
® Hiponatrémia

® Desconforto ou disttrbios gastrointestinais

DIETA DE COMPETICAQ

Refeicao Pré-prova (3 horas antes):
1 HC (~200-300g)

11G

| Gorduras

| Proteinas

| Fibras

-> Se a prova for cedo pela manhé o atleta pode optar por realizar
uma pequena refeicdo 1h antes e repor HC durante a prova (1g/kg

peso corporal).
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DIETA DE RECUPERAGAOQ DIETA DE RECUPERACAOQ

v" Repor as reservas nutricionais;

Separar em 2 fases:
v Eliminar os produtos toxicos.

1? hora — Nesta fase 0 musculo capta a maior quantidade de
glucose, assim é aconselhavel tomar agua e bebidas ricas em

Primera refeicio: <@mmmmm®  [Bebida agucarada: aclcares simples + minerais.
- Hiperglicidica - Agua (alcalina) ) . o

- Depois da 1% hora — Realizar uma refei¢ao ligeira, rica em HC,
- Hipolipidica + Agucar (60 ¢/ |)

baixo teor em gorduras e moderada em proteinas.

- Normoproteica + Minerais (mesma

quantidade perdida pelo suor)

DIETA DE RECUPERACAOQ

« Evitar liquidos/alimentos acidos, preferindo os que séo alcalinos

H

« Reposicao de alguns minerais tais como o potassio (salsa, ameixa,

&0

|leite, tomate e banana) e 0 magnésio (cereais)
« Evitar as bebidas alcodlicas, pelo ao seu efeito diurético

« Consumo de Antioxidantes

Energy density (kcal/100g)

Darmon et al. J Am Dietet Assoc 2005;105:1881

TREINO DA MANHA (06:00 h) TREINO DE MANHA (10:00 h)
Antes do treino 1 sumo de frutas (smootie) ou 1 pega de Antes do treino (PA) Mistura de cereais de aveia e flocos de
06:00h fruta 08:00h trigo sem aglcar + leite/agua + mel + frutos
secos
TREINO
1 Fruta
Depois do treino Pao escuro/ cereais pouco agucarados Fiambrefqueljo
08:30h Compota/ marmelada/ queijo/ fiambre
. ) TREINO
Leite ou iogurte
Fruta Depois do treino 1 Pega de fruta ou um batido (leite + fruta +
. . 11:30h bolachas Maria)
1° Refeicao 1 barra de cereais + 1 fruta/ sandes +
2 . s
10:30h iogurte 1 Refoicdo
13:30h
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TREINO DA TARDE (18:00 h)
Antes do treino 2 Torradas ou 1 tosta mista
(Lanche) 1 Sumo de frutas naturais
16:30h

TREINO

Depois do treino
19:30h

5 Bolachas maria ou 1 fruta

AGUA

Funcoes:

v Eliminagéo de substratos metabdlicos;

v Digestao;

v Absorgéo;

v Transporte de nutrientes;

v Essencial em diversas reacgdes celulares;
v" Regulagéo da temperatura corporal (~37° C);

v" Necessaria a uma correcta fungéo muscular.

NECESSIDADES HIDRICAS

Sabendo que para elevar 1°C de temperatura corporal/ kg, o
organismo gasta 0.83 Kcal, e que durante uma actividade desportiva
um atleta pode produzir milhares de Kcal de calor, é necessaria a
existéncia de um mecanismo de transferéncia (perdas) de calor de

modo a manter os niveis de temperatura compativeis com a vida.

EXERCICIO > 1 da produgo de calor, com um consequente 1 da
temperatura.

NECESSIDADES HIDRICAS

Consegue-se que esta ndo aumente demasiado através das
propriedades térmicas da agua, que consistem na transferéncia do
calor produzido pela contracgdo muscular por evaporacéo (cerca de

1 Litro de suor liberta 450 Kcal) e pela respiracao.

A considerar que sob as mesmas condicdes de exercicio e de

ambiente uns individuos suam mais do que outros.

NECESSIDADES HIDRICAS

A capacidade de arrefecimento esta facilitada quando:
v" O atleta tiver uma grande superficie corporal;

v' Baixa % de massa gorda;

v" Boa capacidade circulatoria;

v" Grande quantidade e boas glandulas sudoriparas;

v’ < exposi¢ao aos raios solares;

v Vento suave;

v’ <humidade relativa do ambiente.

NECESSIDADES HIDRICAS

A humidade relativa do ar é talvez considerada o factor mais
importante na perda de calor. Quanto 1 mais dificil € o arrefecimento.
O atleta produz mais suor mas a capacidade de evaporagdo estd
diminuida. Assim, perde-se mais &gua, dificultando a manutengdo da
hidratacdo e agravando um estado de desidratagdo sem

arrefecimento, com perigo de sobreaquecimento.
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40-60’ de exercicio - Ingestéo de bebidas (agua + HC + electrolitos) ou
alimentos ideais para atletas durante e apés.

-> 1 a performance

Vérias guidelines sugerem uma ingestédo de 30-60 gramas de HC/

hora.

® Comprometido durante uma competicdo pelo tempo de paragem/

mudanca de modalidade ou ainda por desconforto gastrico.

»Situagbes experimentais durante o treino, ajudam a encontrar a

estratégia adequada para cada atleta e situag&o.

Momento de deciséo:

v' Natureza e duragéo do exercicio;
v' Condigdes climatéricas;

v Estado nutricional pré-exercicio;
v Caracteristicas fisioldgicas;

v Caracteristicas bioquimicas.

» Estas consideragdes deverdo ser decididas antes de cada evento.

Necessidades:
+ 20 a 30 ml/kg de peso corporal/dia (método simples);

+ Segundo a American College Sport Medicine — 10-12 ml/ kg/ h.

Ingesta:
+ Volumes de 100-250 ml;
+ Cada 15-30 min,;

+ Temperaturas 15-21°C (+ absorviveis);

+ Aguas alcalinas.

CALCULO DE PERDAS DE AGUA

Diferenga de peso corporal antes e depois da prova

Protocolo

Micgao;

Peso sem roupa;

Treino;

Peso sem roupa;

Peso da ingesta de fluidos;

Peso antes e depois de urinar (cada vez que for necessario).

SOk wh =

| Férmula = (1° peso - 2° peso) + ingesta de &gua — perdas de urina

GANHOS HIDRICOS

Agua resultante da oxidag&o celular, lipidos, HC e proteinas;

Ingesta de agua durante o exercicio.

DESIDRATAGAQ

+ | do volume plasmatico;

« 1 da viscosidade sanguinea;
* 1 da frequéncia cardiaca;

* | da dissipag&o do calor.

“Stress” cardiovascular (1 a frequéncia cardiaca para manter o
gasto cardiaco e a perfuséo tecidular dos musculos em contracgo);

Lesdes musculares (dificuldade de dissipacéo de calor pode alterar a
estrutura e a funcionalidade das proteinas contracteis).
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Qualquer que seja a alteragao nestas quantidades afecta a regulagéo

da temperatura e a capacidade de desempenho do exercicio.

1 taxa metabolica (EF) e ambientes quentes a MANUTENGAO da
temperatura acontece através da evaporagdo de agua pela pele e

respiracéo.

DESIDRATACAO

Desidratagdo pode COMPROMETER a performance tanto em

exercicios de alta intensidade como em exercicios de endurance.

ATENGAO > A reposicao hidrica apés treino/ competicdo - uma
desidratacdo prévia é frequente.

O rendimento | a medida que se vai instalando um déficit de

hidratac&o no organismo.

NIVEIS DE DESIDRATAGAO

Perdas de peso corporal:

> 2% - | do rendimento

> 5% - Risco de lesdes musculares. | de ~30% do rendimento.

8% - Musculo em permanente contraccdo, temperatura corporal
pode atingir os 39.5°C, uma vez que o hipotalamo (centro regulador

da temperatura) ¢ incapaz de regula-la.

Tentar restringir as perdas de peso a 1-2% dos valores de peso
iniciais.

SINTOMAS

Se o atleta estiver consciente:

+ Deitar o atleta num local a sombra, fresco e com uma aragem;
+ Dar-lhe pequenas quantidades de agua;

+ Lavar a pele e o cabelo com 4gua;

+ Imergi-lo em agua ou colocar-lhe sacos de gelo na pele;

+ Fraccionar a pele com alcool;

+ Expor o atleta a vento suave.

BALANCO ELECTROLITICO

Concentragdo em mmol/lL de electrélitos presentes no meio aquoso
plasmatico, suor e muscular do homem.

Plasma Suor Intracelular
Saédio 137-144 40-80 10
Potassio 3549 4-8 148
Calcio 4452 34 0-2
Magnésio 1.5-2.1 1-4 30-40
Cloro 100-108 30-70 2

As perdas agua através do suor acompanham ainda uma perda de

electrolitos que necessitam de ser repostas durante e apds o exercicio.

BALANCO ELECTROLITICO

Dificeis de quantificar...

Na* e o CI- (> abundantes no plasma e suor) > Perdas variam de
individuo para individuo. A forma mais frequente nas bebidas é o
NaCl.

Perdas de NaCl também se verificam em situagbes de baixas

temperaturas (ex. 5°C).
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Hiponatrémia, embora assintomética, esta situagdo é severa,

associada a nauseas, colapso, perda de consciéncia e até a morte.

Prevenir a desidratagdo e a hiponatrémia usual em alguns atletas,

nestas circunstancias.

- Como sugestdo podera ingerir
algum alimento salgado na refeigéo
anterior ao EF

O Na* estimula a absorgdo de glucose através de difusdo facilitada e

ainda ha um aumento do volume extracelular por aumento da

absorgao de agua.

As bebidas desportivas normalmente contém ~10-30 mmol/L de Na*,
quantidades muito elevadas tornam a bebida com sabor
desagradavel, dificultando a sua ingestdo (que muitas vezes esta

esquecida).

A ingestéo de bebidas durante o exercicio é fundamental, adaptada e
incentivada de forma regular, principalmente nos atletas de
endurance:

Exercicios de curta duragdo ou em temperaturas baixas >

menores perdas de agua - < necessidades de electrdlitos

Exercicios de longa duragdo ou em temperaturas elevadas >

maiores perdas de agua = > necessidades de electrolitos

Variaveis a ter em conta numa bebida desportiva:

Agua

[]e tipo de HC y ==
[1e composigao de electrélitos ' §
Sabor

=

Outros ingredientes activos Sy T
Osmolalidade

=L

Vérios autores concluiram que a ingestdo de agua e de HC diluidos

optimiza a performance, funcionando como efeitos aditivos.

CONTEUDO HC
Importancia do HC:
v" Indutores da produgéo de energia;
v" Diminuigao da fadiga;
v" Aumento do rendimento (performance);

v" Aumento da absorgao de agua.

A quantidade éptima de HC a adicionar numa bebida, depende das
circunstancias individuais. Elevadas [ ] de HC provocaram um atraso
do esvaziamento gastrico, diminuindo assim a quantidade de fluido

disponivel para a absorgéo.

A utilizagdo de HC (bebidas/alimentos) é fundamental em exercicios de

moderada/ longa duragdo e intensidade intermitente (~40-60’ de EF).

Bebida é hipertonica - quantidade de HC elevada (> 10%)

-> provoca uma secregdo de fluidos no intestino, 1 o risco de

desidratacéo e provoca desconforto gastrico.

10
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As consequéncias da desidratagdo e da hiponatrémia sédo

potencialmente fatais, os sintomas de uma deplecio de HC

normalmente nado séo mais do que uma fadiga severa.

Uma hipoglicémia - provocando uma deplecdo da actividade
cerebral.

Sintomas...
+ Tonturas;
+ Nauseas;

+ Desorientagao.

A absorgao de HC dependera do esvaziamento gastrico e do nivel de
absorgdo no intestino. O fornecimento de HC via exdgena pode
retardar a faléncia de glucogénio hepético e muscular em situagdes de

endurance.

HC utilizados durante o exercicio:

* Glucose; . .
Vérios estudos concluiram que a taxa

* Frutose; idacio &
"- de oxidagdo & menor que os outros

+ Sacarose; . =
Sacarose; HC, pela necessidade de converséo a

+ Dextrinas.

glucose antes de ser oxidada.

Jentjens et al, uma maxima oxidagdo pode ser obtida através da
ingestdo de bebidas compostas por misturas de HC, o que explica
porque a frutose combinada com outros HC é bem tolerada,

verificando-se melhorias na performance.

??? adicionar & bebida pequenas quantidades de cafeina, estimula
a absorgdo intestinal de glucose (Nieuwenhoven et al, 2000),

aumentando a contribuig&o a oxidagéo.

1 oxidacdo de HC exdgenos quando a bebida contém misturas de
glucose + frutose nas mesmas proporgdes. Tal acontece devido a
uma maior disponibilidade de glucose e frutose na absorgao intestinal,
diferentes tipos de transportadores s&o utilizados. A quantidade de

4gua absorvida nestas condigdes também 1 (Shi et al, 1995).

Hipotdnicas
Isoténicas
O meio da bebida estd a mesma [ ] do que
nos fluidos corporais 285 mOsm/ kg.
Hiperténicas

Bebidas cujo meio é mais [ ] do que o meio
dos fluidos corporais, absorvidas lentamente,

| esvaziamento gastrico e o tempo de
absorgéo dos solutos.

BEBIDA CASEIRA

v/1 litro de agua
v Glucose e/ou frutose (entre 20 a 60 gramas/l)
v'1 pitada de sal (cloreto de s6dio)

v'Sumo de lim&o/laranja a gosto

Z—

11
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TESTE DO STATUS HIDRICO

Muitos dos atletas ndo apresentam sede...

As quantidades hidricas, HC e Na* ndo sdo as mais adequadas e...

Grau de desidratagao segundo teste de colorimetria:

Rejeitar a primeira parte de urina e colocar o resto num recipiente de
plastico transparente;

Comparar a cor da urina com tabelas de referéncia.

1
...alguns v&o para uma treino/competicéo desidratados (por indugéo 2
ou pré-exercicio) Valores de desidratacao: 3
) ~ 4
ACONSELHA-SE: Avaliagdo do status hidrico através de marcadores <3 Boa hidratagdo 5
de urina - colorimetria >4 <6 Moderada -
>6 Severa 7 A
» | —
FAST FOOD

A reposicao hidrica de um atleta durante um evento é somente
uma parte da estratégia nutricional e dietética, delineada pelos

técnicos, cujo objectivo é o de melhorar a performance e satde.

Bigmac  495kcal s 1366

Batatas fritas médias 340kcal gy

Coca-cola média

(400ml) 176kcal  1mm—r

McFlurry M&M ~ 355kca  "mm—
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