A ALIMENTACAO ANTES, DURANTE E APOS O EXERCICIO DE ENDURANCE

A performance fisica pode ser entendida como a associagdo congruente entre diversos fatores
que garantem a eficiéncia/eficacia dos sistemas organicos em realizar uma determinada tarefa,
no caso, esportiva. A capacidade e velocidade do organismo em estocar, transformar (energia
quimica em mecanica) e utilizar energia também sado fatores que melhoram a performance.

Antes, durante e apds eventos esportivos de endurance (exercicios com duracdo superior a 90
minutos), deve-se ingerir alimentos ricos em carboidratos (CHO), pois dessa maneira é possivel
garantir a demanda energética durante toda a pratica esportiva.

Os CHO — ou especificamente a molécula de glicose — sdo precursores essenciais na primeira
fase (glicose a acido pirtvico) da glicélise (aerébia e anaerébia) que ocorre no citoplasma
celular (meio anaerébio) antes de serem convertidos em acido lactico (glicdlise anaerébia) ou
em acetil-CoA e penetrar no ciclo do acido tricarboxilico (glicolise aerdbia).

Os CHO constituem a maior parte dos macronutrientes da ingestdo energética total (ou valor
caldrico total [VCT]) dos atletas, independente do periodo de treinamento, e sao
extensivamente reconhecidos como substrato muito importante para a contracdo muscular. A
necessidade dos CHO é progressivamente maior quanto mais prolongado é o esforco.

SHERMAN & LAMB (1988) sugerem que para a manutencdo adequada dos estoques de
glicogénio, durante o treinamento e competi¢cdo, a ingestdo de carboidratos deve variar entre 7
a 10 g/kg de peso corporal.

A quantidade, o tipo e a hora em que o alimento deve ser ingerido varia entre os atletas.

Antes de atividades de endurance os alimentos ricos em carboidratos podem ser ingeridos na
forma solida ou liquida de 1 a 4 horas antes do exercicio. Os alimentos ingeridos 1 hora antes
do exercicio devem fornecer de 1 a 2 g de carboidratos/kg de peso corporal (SHERMAN &
LAMB, 1988). Se os alimentos forem ingeridos 4 horas antes do evento devem fornecer 5g de
carboidratos/kg de peso corporal (SHERMAN & MAGLISCHO, 1991).

Durante o exercicio de endurance o consumo de aproximadamente 25 gramas de carboidratos
a cada 30 minutos tem demonstrado retardar a fadiga (COYLE, 1988). Atletas que participam

do Ironman obtém resultados satisfatérios com o consumo de 50 gramas de carboidratos por

hora.

A sintese adequada do glicogénio apds o exercicio de endurance ocorre com a ingestao de
carboidratos complexos ou simples, exceto a frutose, na forma liquida ou sélida, tao logo se
termine o exercicio (DOYLE & SHERMAN, 1991). Estudos indicam que a ingestao de
carboidratos deve ser de 0,4 a 1,5 g/kg de peso corporal/hora (SHERMAN & LAMB, 1988;
SHERMAN & MAGLISCHO, 1988). Outros estudos sugerem que para a adequada ressintese de
glicogénio é necesséria a ingestdo de 0,4g de carboidrato/kg de peso corporal a cada 15
minutos apos o exercicio (DOYLE & SHERMAN, 1991).

BOWTELL et al. (2000) desenvolveu um experimento para determinar o efeito de bebidas com
diferentes compostos de CHO sobre a sintese de glicogénio. Foram elaboradas trés solugfes
que foram ministradas durante um periodo de 2h de recuperacao apds esforco fisico (70%
VO2max em cicloergbmetro): 1) 18,5% de polimeros de glicose (maltodextrina); 2) 18,5% de
sacarose (AS); e 3) 12% de sacarose (BS). Quando utilizadas solucdes de sacarose, somente
42% (AS: 178 mmol) e 28% (BS: 116 mmol) das unidades de glicose estocadas no corpo
poderiam diretamente ser fornecidas pelas bebidas. Isto sugere que a disponibilidade das
unidades de glicose foi maior ap6s o consumo da solucdo de polimeros de glicose do que apos o
consumo das solucdes de sacarose, quando os sujeitos foram mais dependentes do
fornecimento enddégeno de substratos glicogénicos e a conversao da frutose ao substrato
metabolicamente disponivel no musculo esquelético. Também houve incremento significativo
no lactato plasméatico no periodo de recuperacdo apés o consumo das solucdes de sacarose,
especialmente na AS, o que provavelmente reflete a exportacdo hepatica do lactato formado da
porcéo frutose do dissacarideo sacarose e a producao de lactato da frutose no musculo
esquelético. O lactato, o glicerol e os aminoéacidos glicogénicos, tais como a alanina, podem ser
utilizados para a sintese de glicogénio hepatico.



REPOSICAO DE FLUIDOS
A desidratacéo prejudica a performance. A sede ndo € um bom indicador de hidratacdo uma
vez que atletas podem estar desidratados e ndo sentirem sede.

A importancia de manter o organismo hidratado esta bem documentada nos trabalhos de
MONTAIN & COYLE (1992) e de MAUGHAN & SHIRREFFS (1998). Estes pesquisadores
demonstraram que as respostas cardiovasculares, termorreguladoras e de desempenho sé&o
otimizadas quando ocorre a reposicdo de 80% do liquido perdido com a sudorese durante o
exercicio.

A adicdo de quantidades adequadas de carboidratos para reposicdo hidrica € recomendada para
atletas que treinam mais de 1 hora por dia. Segundo o Consenso sobre “Atividade Fisica e
Calor: Termorregulacao e Hidratacdo” (CONSENSUS STATEMENT,1999), esta adi¢cdo ao fluido
pode melhorar a absorcao intestinal de agua.

Outros estudos mostraram que a desidratacdo reduz o consumo maximo de oxigénio. A
capacidade de sustentar alta intensidade de exercicio no calor necessita da reposi¢cdo da agua
perdida para prevenir a desidratacao, porém a performance atlética pode ser limitada devido a
baixa disponibilidade de carboidrato como fonte de energia para os musculos. A ingestao de
fluidos durante o exercicio tem, pois, dois objetivos: fornecer agua para repor as perdas
ocorridas pela transpiracdo e fornecer energia através dos carboidratos para suplementar os
estoques ( MAUGHAN & SHIRREFFS 1998).

A ingestédo de fluidos deve ser de 600 a 1200 mL / hora e as solu¢des devem conter entre 4 e
8% de carboidratos para manter o sistema aerdbio e assim retardar a fadiga (AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1996).

Os atletas de endurance séo individuos Unicos. As evidéncias cientificas demonstram
claramente que atletas participantes em provas de duracdo prolongada (por exemplo, corridas
e provas de natacdo de longa distancia) consomem mais energia do que atletas de outras
modalidades esportivas nas quais a for¢ca muscular predomina, e esportes coletivos. Ha milhdes
de combinacdes de alimentos e fluidos que podem maximizar a performance atlética em
diferentes esportes. O guia alimentar proposto por HOUTKOOPER (1992) e a piramide dos
alimentos fornecem quantidades adequadas de nutrientes para a préatica de eventos de
endurance.

PLANO DIETETICO PARA ATLETAS DE ENDURANCE

O plano dietético para atletas de endurance deve fornecer quantidades adequadas de fluidos
para a prevencao da desidratacdo, energia suficiente para suprir as necessidades metabdlicas
(proveniente de uma dieta rica em carboidratos, pobre em lipidios e contendo quantidades
adequadas de proteinas) e quantidades suficientes de vitaminas e minerais.<BR

Os fatores que determinam as necessidades energéticas de atletas de endurance sdo o peso
corporal e o gasto energético durante o treinamento, competicdo e atividades diarias. Estudos
de varias modalidades esportivas demonstram que atletas de endurance consomem entre 22 e
93 kcal/kg de peso corporal (KLAAS & SARIS, 1991) — as recomendac¢des segundo COSTILL
(1988) sao de 45 a 80 kcal/kg de peso corporal. Para um atleta que pesa 70 kg, essa
recomendacao corresponde a 3150 a 5600 kcal/dia.

O seis grupos de alimentos que formam a piramide alimentar (1° cereais, 2° hortalicas
[legumes e verduras], 3° frutas, 4° carnes, leguminosas e oleaginosas, 5° leite e derivados, 6°
6leos e doces) sdo fundamentais para suprir as necessidades energéticas de carboidratos,
proteinas, lipidios, vitaminas e minerais em atletas que participam de treinamento e eventos de
endurance.

HOUTKOOPER (1992) propdem um guia alimentar detalhado, baseado na piramide alimentar,
que fornece as quantidades recomendadas de carboidratos, proteinas e lipidios para atletas de
endurance. Neste plano dietético, cada por¢ao do alimento contém quantidades similares de
calorias, carboidratos, proteinas e lipidios. As porcdes correspondentes para cada categoria da
pirdamide sdo baseadas em medidas caseiras. Isto facilita a determinacdo da quantidade do
alimento, bem como seu conteddo nutricional.



O numero de porcdes para cada categoria de alimentos que fornece entre 2000 e 6000 calorias,
ou seja, o guia alimentar para atletas de acordo com as categorias da piramide alimentar se
encontra na tabela 1. Este guia fornece uma dieta rica em carboidratos, pobre em lipidios e
com quantidades adequadas de proteina. Além disso, permite que o atleta escolha uma
variedade infinita de alimentos saudaveis que podem ser consumidos em casa e facilmente
encontrados, caso o atleta se alimente fora de casa.

TABELA 1: GUIA ALIMENTAR PARA ATLETAS DE ENDURANCE
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NOVAS PROPOSTAS PARA O CALCULO DO INDICE GLICEMICO DAS REFEICOES DOS
ATLETAS

O indice glicémico é um recurso importante durante a prescricdo da dieta e suplementacao
antes, durante e ap6s o esforco fisico. Esta muito bem documentado que alimentos com baixo
indice glicémico mantém a glicemia — evitando eventos hipoglicémicos — e fornecem substratos
lentamente e constantemente durante o esforco. Por outro lado, alimentos com alto indice
glicémico devem ser empregados durante o periodo de recuperacdo para acelerar e maximizar
os estoques de glicogénio.

DEMARCO et al. (1999) forneceram suporte a hipdtese de que um alimento com baixo indice
glicémico confere vantagem sobre os de alto indice glicémico quando consumidos antes de
esforco vigoroso prolongado. O alimento com baixo indice glicémico demonstrou estimular
menor producado de insulina e manter maiores os niveis de glicose sangiinea. Os autores
concluiram que o aumento da disponibilidade da glicose sangiinea decorrente de uma fonte
exogena de glicose de liberacao lenta, pode suplementar adequadamente os estoques
enddgenos de modo a incrementar a performance durante o esforco prolongado.

Além disso, DEMARCO et al. (1999) prop6em o calculo do indice glicémico de refeicdes
contendo carboidratos de diferentes indices glicémicos (refeicbes mistas) para se verificar o
tipo de carboidrato predominante em toda a refei¢cdo e, desta maneira, verificar a eficacia da
sua ingestdo antes de eventos de endurance. Para tanto, os pesquisadores propdem avaliar o
indice glicémico de uma refeicdo padréo, por meio do calculo individualizado dos indices
glicémicos dos alimentos que compdem a refeicdo. A refeicdo em relacdo ao contetdo dos
carboidratos, corresponde a 100% e cada alimento tem uma contribuicdo percentual de acordo
com a ingestéo dietética (tabela 2).



TABELA 2. CALCULO DO INDICE GLICEMICO DE REFEICOES MISTAS

%o do total de
o amonvar | s cictmica | nain it
Refeicio de alto indice glicdmio {Refeicio A)
Comflakes 55 a4 46,2
Banana 30 a0 18
Leite disnatado 15 34 5.1
Total 10 = 69,3
Refeicio de baiko indiee glicimio (Refeicio B)
All-Bran 55 4z 23,1
Macd a0 L 10,8
logurte semidesnatado 15 14 2,1
Tatal 100 = F6

Neste estudo, a contribuicdo do carboidrato dos cereais, frutas e alimentos lacteos é de 55%,
30% e 15%, respectivamente. O indice glicEmico de cada refei¢ao foi calculado da seguinte
forma (utilizaremos como exemplo a refeicao A):

e Contribuicdo de carboidrato do Corn Flakes na dieta = 55%

= indice Glicémico do Corn Flakes = 84

e Se o indice glicémico de 84 corresponde a 100%, 55% correspondera ao indice glicémico
de 46,2 (55 x 84 / 100)

= Obtido o indice glicEmico de todos os alimentos na refeicdo (cereal, fruta e do produto
lacteo), deve-se soma-los para a obtencéo do indice glicémico da dieta (por exemplo: 46,2 +
18 + 5,1 = 69,3 = indice glicémico da refeicdo A).

Para vocé obter o indice glicémico de outras refeicdes mistas, basta aplicar esse céalculo na
tabela de indice glicémico apresentada na sessédo Nutrindo lIdéias da edi¢cdo Maio/Junho de
2000 da revista.
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