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Declaracao

¢ Declaro ndo haver qualquer tipo de conflito de
interesse com o contelido exposto nos slides.

e A exposicdo das marcas dos produtos nao
necessariamente indica a sua utilizagdo.

e As recomendagbes sdo feitas baseadas em
evidéncias cientificas.

* Nova portaria ANVISA 2010 sobre Alimentos para
Atletas

* Recomendacdes de ingestdo de agua, carboidratos e
eletrélitos antes, durante e apds o treino

* Papel do carboidrato no desempenho
* Fatores que afetam as perdas hidricas e eletroliticas
¢ Indicadores do estado de hidratagdo

* Suplementacio de cafeina (dose, efeitos, mecanismos
de agdo e contra-indicagdes)

e

O que s3o Ergogénicos ?
® Ergo (trabalho) e Gen (produgédo)
Substancias ou artificios utilizados
para aumentar a producdo de energia ou
recuperacao, promovendo ao atleta

vantagem competitiva.

Ahrendt. Am Fam Physician 2001;63:913-22

~ Tipos de Recursos Ergogénicos

¥l Recursos mecanicos
Pl Recursos psicoldgicos
Bl Recursos fisiolégicos

V.8l Recursos farmacoldgicos

b3l Recursos nutricionais

Ahrendt. Am Fam Physician 2001;63:913-22

p—

~ Recursos ergogénicos nutricionais

Influenciam os processos

por meio de nutrientes

Ahrendt. Am Fam Physician 2001;63:913-22
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Alimentos para atletas

¢ Alimentos especialmente formulados para
auxiliar os atletas a atender suas necessidades
nutricionais especificas e auxiliar no
desempenho do exercicio

1 I_ Agircia Nacional de Vigilincia Sanitiria
=

-~ AT GO b
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limentos para atletas
+ Suplemento hidroeletrolitico
« Suplemento energético
+ Suplemento protéico

* Suplemento para substituigdo parcial
de refeiclies

« Suplementio de creatina
= Suplemenio de cofeing

ANVISA, 2010

Suplementos Hidroeletroliticos

&' 460 e 1150 mg/L
* CHO: até 8 % (amidos e polidis; < 3% frutose)
* Osmolalidade: < 330 mOsm/kg agua
Pode ser adicionado de vitaminas e minerais
Pode ser adicionado de potdssio < 700 mg/L

N80 pode ser adicionado de fibras

Suplementos Energéticos

CHO: > 75% do valor energético total (pelo

menos 15 g na porgdo)
Pode ser adicionado de vitaminas e minerais
Pode conter lipidios e proteinas intactas/hidrolisadas

80 pode ser adicionado de fibras

ANVISA, 2010

Suplementos Protéicos

PIN: > 50% do valor energético total (pelo
menos 10 g na porgdo)

* Pode ser adicionado de vitaminas e minerais

80 pode ser adicionado de fibras

ANVISA, 2010

! Suplementos para substituicao

parcial de refei¢cOes

£ H0: 50 - 70% do valor energético total

* LIP: < 30% do valor energético total

* Valor energético: < 300 kcal por porgao

4 . : \ : |
Pode ser adicionado de vitaminas e minerais
Pode ser adicionado de fibras




Suplementos de Creatina
reatina: 1,5 - 3,0 g na porgao

Deve ser utilizada creatina monoidratada (grau
de pureza minima de 99,9%)

Poce ser adicionado de carboidratos

80 pode ser adicionado de fibras

ANVISA, 2010
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] Suplementos de Cafeina
afeina: 210 - 420 mg na porgao
Deve ser utilizada de 1,3,7-trimetilxantina,

alculada sobre a base anidra (teor minimo de

50 pode ser adicionado de fibras ou nutrientes

ANVISA, 2010

Exercicios
aerobios

Conteldo:

Hidratagao
Cafeina

B

CARBOIDRATOS

Shils et al. Nutrition in Health and Disease. Lea & Febiger (1998)
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Area sob a curva da resposta glicémica a
ingestao de determinado tipo de carboidrato

Glucaose (mM)

Area sob a curva da resposta glicémica a
ingestao do carboidrato padrao

60 30 O 30 60 90 120 150 180 210

Categorizacdo do indice Glicémico (%)

ALTO MODERADO

« Glicose - 100 « Milho - 59 BAIXO

e Cenoura-92 * Sacarose - 59 e Magd -39

e Corn flakes - 80 * Allbran -51 * Feijio-31
¢ Batata frita- 51

* Arroz-72 e Lentilha-29
e Péra-51

e Batata- 69

e Frutose - 20

Macarrdo - 50
e Arrozinteg. - 66

¢ Aveia-49 e Amendoim - 13
* Beterraba- 64 * Batata doce - 48
¢ Passas-64 e Mac. Integ. - 42
e Banana- 62 e laranja-40 McArdle et al. (1999)

CARBOIDRATO NA DIETA
- | AR
'

aumento do glicogénio muscular

aumento do glicogénio hepdtico
1

|
\homeostase da glicemia

Universidade de Sidney, Austrélia OT”V“ZACAO DO RENDIMENTO
ESPORTIVO

Coyle (1995). Am. J. Clin. Nutr.,61(Suppl.):9685-979S
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e Glicogénio Muscular X Glicogénio Hepatico

Recomendacdes gerais

de cCoNnsumo: ¢ Ingest3o diaria: 7 a 8 g. kgL. dia!
e Importante: indice glicémico Antes
Durante
pos

Med Sci Sports Exerc 2009

Antes da atividade

O que consumir

anteS, Objetivos da refeicdo:
- Recuperar glicogénios hepatico/muscular
durante - Manter a glicemia
e ap(')S Oferecer:
0 exercicio? - Alimentos de facil digestibilidade
- Alimentos ricos em carboidratos

Importante:
INDICE GLICEMICO

Carboidrato de BAIXO indice glicémico:
1 20 min no tempo de endurance até a
exaustdo, quando comparado ao de alto

indice glicémico

(117 £ 11 vs. 97 = 11 min).

Thomas et al. Am J Clin Nutr 1994;59(Suppl.):791S
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Depois da atividade
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80 30 0O 30 60 00 120 150 180 210 Taxa de sintese de glicogénio durante
4 h p6s-exercicio
Time (min)
Ivy et al. J Appl Physiol 1988;65:1019-23
Entao...

e 1,0 a 1,5 g.kg! imediatamente apos
e 2 h apdés o exercicio

e Carboidrato de alto indice glicémico

Hidratacao

e Redugdo de 1 % da massa corporal ja prejudica o
desempenho aerdbio
® I[mportante evitar perdas >2 %
e CondigGes climaticas
 Intensidade/duracdo do exercicio
® Desidratagdo reduz
® Débito cardiaco
e Perfusdo periférica

e Capacidade de termorregulagdo

Afetam as perdas hidricas:

e Intensidade e duragdo do exercicio

e CondigGes climaticas

e Temperatura

¢ Umidade relativa do ar
 Tipo de roupas/equipamentos
® Caracteristicas individuais

® Massa corporal

® Heranca genética

¢ Aclimatagdo

Concentragao de eletrdlitos no suor
Sédio| ~ 35,0 (10 - 70) mEq.L*
Potassio | 5,0 mEq.L?
Célcio| 1,0 mEq.L?
Magnésio| 0,8 mEq.L?
Cloreto| 30,0 mEq.L*

Afetam as perdas eletroliticas

Taxa de sudorese Dieta

e
| Concentragio de eletrélitos no suor |

Predisposigdo genética Aclimatagao




Sodium ion concentration vs, sweat rate relationship in humans

Michael J. Buono, Kimberly 1) Ball, and Fred W, Kolkhorst

® Objetivo: Determinar o efeito da aclimatagdo sobre as
concentragdes de sddio e a osmolaridade do suor.

® Métodos:
* n: 8 homens

e Teste: caminhada 3 x 30 min em esteira durante 10 dias
consecutivos em uma cdmara a temperaturas de 36, 40,
and 42 °C e UR de 40.

® Coleta de suor: brago durante 1° 30 min nos dias 1 e 10.

Buono et al. J Appl Physiol 2007;103:990-94.
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[S6dio] (mmol/L)

0.0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0 1.2
Taxa de sudorese (mg/cm#/min)

Buono et al. J Appl Physiol 2007;103:990-94.
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Taxa de sudorese (mg/cm?/min)

Buono et al. J Appl Physiol 2007;103:990-94.

R conciusces

® Primeiro trabalho a mostrar que a aclimatagdo ativa
reduz a osmolaridade e as taxas de perda de sédio no
suor.

Mecanismos propostos

® Resultados sugerem que ocorre um aumento de
reabsorgdo de sédio pelas glandulas sudoriparas

Buono et al. J Appl Physiol 2007;103:990-94.

Effect of Heat Acclimation on Sweat Minerals

TROY D. CHINEVERE', ROBERT W. KENEFICK', SAMUEL N, CHEUVRONT', HENRY C. LUKASKL,
and MICHAEL M. SAWKA'

® Objetivo: determinar o efeito da aclimatagdo sobre as
concentragdes de minerais no suor.

® Métodos:
* n:8 homens

e Teste: caminhada durante 100 min a 3,5 m/h, com
inclinagdo de 4% durante 10 dias consecutivos em uma
cdmara a 45 °C e 20% UR.

e Coleta de suor: brago durante 1° 30 min nos dias 1 e 10.

Chinevere et al. Med Sci Sports Exerc 2008;40(5):886-91.

Frequencia cardiaca
(bpm)
*
Temperatura retal (° C)
L
Iy

Day 1 Day 10 |
" |
|
LR !
|
|
fra 1 1

Day1 Day 10

Chinevere et al. Med Sci Sports Exerc 2008;40(5):886-91.
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Iron (mmokL™")

e Aclimatagdo com exercicio reduziu significativamente as
perdas de calcio, cobre e magnésio e ndo
significativamente as perdas de ferro e zinco na maioria
dos voluntarios

Mecanismos propostos

® O mecanismo pode estar relacionado a conservagdo ou ao
aumento da capacidade de reabsor¢do de minerais nos
dutos das glandulas sudoriparas

Copper (mmokL™)

Magnesium (mmobL™")

Chinevere et al. Med Sci Sports Exerc 2008;40(5):886-91.

Chinevere et al. Med Sci Sports Exerc 2008;40(5):886-91.
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Recomendacdes de
ingest3ao de fluidos

Populacgao fisicamente ativa

Adicionar carboidratos quando:

%§

merican College of Sports Medicine (2007)

Antes da atividade:

= Hidratar e repor sédio o Até 4 h antes: ~ 5-7 mL-kg™L.

= Manter a glicemia

Poupar glicogénio hepatico
el E Durante:

© 400 a 800 mL-ht
@ferecer: SEE
Apos:

o Até 2 h antes: pode adicionar ~ 3-5 mL-kg™*

ebida com teor controlado de carboidrato

« Consumir 1,5 L de agua para cada 1 kg perdido.




Composi¢ao da bebida
* Carboidrato: 6 a 8 % (30 a 60 g.h%) (< 8 %; ANVISA, 2010)
. Sédio: 460 a 1150 mg.L't (ANVISA, 2010)
. Frequéncia: a cada 15 - 20 min
- Temperatura: 15 - 21 °C

. Osmolalidade: ndo deve ultrapassar 330 mOsm.kg™*
(ANVISA, 2010)
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Water and carbohydrate ingestion during prolonged
exercise increase maximal neuromuscular power

RICARDN) G. FRITZSCHE, THOMAS W. SWITZER. BRADLEY J. HODGKINSON
SUK-HO LEE, JAMES C. MARTIN, AND EDWARD F. COYLE

® Objetivo: identificar os efeitos individuais e combinados
da hidratagdo e do consumo de carboidratos sobre a
poténcia neuromuscular, a termorregulagéo e o
metabolismo

® Amostra: oito atletas ciclistas
® Exercicio: 122 min a 62 % do VO,max. Temp: 35 °C
e Medidas: poténcia durante 6 min em 26, 56, 86 e 116 min
® Grupos crossover:
e (1) dgua, (2) dgua+ CHO: ~3,3L+204 g
® (3) 204 g CHO e (4) placebo: ~ 0,4 L dgua.
Antes: 1/3 do volume. Durante (8, 31, 61 e 91 min): restante

Fritzsche et al. J Appl Physiol 2000;88:730-7

0 30 60 90 120

minutos

Fritzsche et al. J Appl Physiol 2000;88:730-7

\
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Fritzsche et al. J Appl Physiol 2000;88:730-7
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® Ingestdo de grandes volumes de fluidos: atenua o
declinio na poténcia comparado ao placebo.

e Adigcdo de carboidrato: atenuou ainda mais

® Apenas carboidrato: resposta similar ao placebo

Mecanismos propostos

® Redugdo da PSE com grande volume de fluidos

® Aumento da oxidagdo de carboidratos

Fritzsche et al. J Appl Physiol 2000;88:730-7
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e Alcaldide classificado como METILXANTINA

® Substancia lipossoluvel e 100% absorvida

® Maiores concentragdes sangue: 30-120 min
apds consumo.
Mais comum: 60 min antes da atividade.

e Comité Olimpico Internacional (até 2004):
Concentragdo urinaria permitida < 12 pg-L?

Sawynok e Yaksh. Pharmacol Rev 1993;45(1):43-51

BAIXAS DOSAGENS (~ 2 mg-kg1):
estado de vigilia
J, sonoléncia

‘M liberagdo de catecolaminas

-

1 freqiiéncia cardiaca

1 diurese

I o e e

Pais mg/d/pessoa

Brasil 40
EUA 168
Franga 239
Noruega 400

Freldholm et al. Pharmacol Rev 1999; 51: 83-133.

| uentdadenssbebidss |

Café infusdo 50 mL

20-30 mg

Coca-cola® (normal/light) 34 -46 mg

Guaranaempdlg 200 mg

Barone e Roberts. Food Chem Toxicol 1996; 34: 119-29

10



Efeito sobre performance em exercicios
intensos e prolongados

1970-1990

K.J. Cureton (ACSM meeting, 2006) apud G.L. Warren (comunicagéo pessoal - ACSM, 2008)
=L —_—
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Bell, '98 -
Graham RCOF, ‘98
Graham DCOF+CAF, '98
Graham CAF, '98 m s
Van Soeren (4 W), '98 +

Van Soeren (2 W), '98 *
Van Soeren (0 W), '98
Alves, '95 *

Graham (9),'95
Graham (6), '95
Graham (3), '95

Fulco (SL), 94
Spriet,'92 *
Graham (Cycle), '91 m
Graham (Run), ‘91

French. ‘o1 Jm #
sasaki, '87 %

Butts (M), '85
Butts (F), '85
Cadarette (8.8), '83
Cadarette (4.4), '83

—
—]
Cadarette (2.2). '83 e —
vy, 7 g Workind h
Costill, '78 *
(o] 10 20 30 40 50 60
% Change From Placebo

Efeito sobre performance em exercicios
intensos e prolongados

K.J. Cureton (ACSM meeting, 2006) apud G.L. Warren (comunicagdo pessoal - ACSM, 2008)

Norager,
McLellan W+CF5,
McLellan COF+CF7,
McLellan COF+CFS,
McLellan COF+CF3,
McLellan D+CFS,
Bell SD,
Conway 33, '03
Conway 60, '03
Bell PM, '03 *

Bell PM R, '03 *
Bell PM, '03 *

Bell AM, '03 *
Bell AM, ‘03 *
Bell, ‘02 jmmm— 10-kjrun
Bell 6NU, ‘02 *
Bell 3NU, ‘02 *
Bell 1NU, '02 *
Bell 6U, 02
Bell 3U, ‘02 *
Bell 1U, 02 *
Bell, ‘02 jmm
Greer, ‘00 *

o] 10 20 30 40 50
% Change From Placebo

Madificacgo mediana—> 23 %

S2REEER
*

EFFECT OF CAFFEINE ON SPORT-SPECIFIC
ENDURANCE PERFORMANCE: A SYSTEMATIC REVIEW

Marmuew 5. Gasio, Jessrer F. Kiag, Dovaeas J. Casa, Laweence E. Armstron,
anp Cars M. Magesn J Strength Cond Res 2009;3(1):315-24

® 21 estudos, sendo 33 experimentos
® Time-trial (desempenho méximo no menor tempo possivel).

® Inclusdo: Teste de exercicio 2 5 min.
Cafeina em capsula, liquido e com outras substancias

® Exclusdo: tempo de endurance até a exaustdo
® Uso da escala PEDro. Exclusdo: escore < 6,0

e Resultado: 9,3/10,0 (16 receberam escore 10,0)

. b Média: 2,3+3,2%

| o
=
p— L
f— Ingestéo antes do exercicio
p—
—
e
*
*
. Média: 4,3 £53%
p—
— -
Ingestédo antes e durante o exercicio
*
*
*
*
*
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
% melhora acima do placebo
Ganio et al. J Strength Cond Res 2009;3(1):315-24
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Possiveis
mecanismos de agdo
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Efeitos musculares

® |nicialmente acreditava-se:
® economia de glicogénio muscular
® aumento da lipdlise
* maior disponibilidade de calcio no RS
¢ inibicdo da fosfodiesterase
® Atualmente:

¢ Melhora do desempenho resutante de
mecanismos neurais

Kalmar e Cafarelli. Exerc Sport Sci Rev 2004;32(4):143-7

® Antagonismo aos receptores de adenosina via

efeitos pré e pds-sindpticos N,
Adenosina: neuromodulador (I:Ha HQ, )N
' neurdnios estimulantes e \]#o N
{ taxa de disparo q N

s “CHy
HLC o HO HO
Cafeina Adenosina

Kalmar e Cafarelli. Exerc Sport Sci Rev 2004;32(4):143-7

Efeitos no SNC

® Antagonismo aos receptores de adenosina:
T \\

CondigBes naturais

Suplementado

0 Agpc 1 AMPc > adenosina

\'\ ‘ cafel’na//

Kalmar e Cafarelli. Exerc Sport Sci Rev 2004;32(4):143-7

Efeitos no SNC

® Favorece a transmissdo de dopamina via
efeitos pré e pds-sindpticos.
o
Dopamina: favorece motivagdo e HO Dopamina

atividade motora espontanea.
Prolonga o tempo de exercicio

Kalmar e Cafarelli. Exerc Sport Sci Rev 2004;32(4):143-7

e

Efeitos no SNC

® Aumenta a producgdo de serotonina a nivel
espinhal = (+) motoneurdnios alfa e (-)
nociceptores Ho

Serotonina: muitas vezes associada a
fadiga central, mas nao a nivel espinhal HN Hz
Serotonina

Kalmar e Cafarelli. Exerc Sport Sci Rev 2004;32(4):143-7

12



Efeitos no SNC

o ow N

Condig&es naturais

Ko

Dopamina/
serotonina

plementado

> adenosina

N ,
\\ W cafeina J/

Kalmar e Cafarelli. Exerc Sport Sci Rev 2004;32(4):143-7

19/07/2010

P

RESULTADO FINAL

Promove estado de alerta e vigilancia

Aumenta a atividade motora espontanea

e

Efeitos no SNC

e | sensagdo de geragdo de forca
® Produz efeito analgésico

- ..'\_.\_Forga a50% CVM subjetiva z _\Ciclo a60% VO,max :2: x:::
s N 2= 4
2 \ CAFFEINE y e 3
g N 8t 2
g e H e R
| PLACEBD uE 1

42

[

s 10 15 20 25 30

2 . 0 .
TIME (seccnds) TIME (minutes)

Kalmar. Med Sci Sports Exerc 2005;37(12):2113-9

e

Suplementacao de
cafeina

®Timing
® Pico plasmético em 30 a 75 min
® Meia-vida de 4 a 5 horas

®forma

e Cdapsula melhor do que café
Graham et al. (J Appl Physiol 1998;85:883-9)
McLellan & Bell (Int J Sport Nutr Exerc Metab 2004;14:698-708.

®*Dose
® Pode depender do consumo habitual

Sokmen et al. J Strength Condit Res 2008; 22(3):978-86.

e

—o- Ndo-usudrios =#— Usudrios moderados —o- Grandes usuarios

7 r oadea

; / K R A,

s J \

3 [ { O\

3 / L N\

11 A4S S

§ /  _ NN

o el

© 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Dose (mg/kg/dia)

Sokmen et al. J Strength Condit Res 2008; 22(3):978-86.

13
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Tolerancia?

Desenvovida em 5 a 6 dias de uso.
® Mecanismos provdveis:

(1) aumento da receptividade dos receptores de
adenosina e

(2) redugdo da atividade beta-adrenérgica.

Sékmen et al. J Strength Condit Res 2008; 22(3):978-86.
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Dependéncia?
e Sintomas alcangam pico em 28 a 48 h apos a suspensdo
de uso. Voltam ao normal em 4 a 7 dias

® Principal sintoma: cefaléia, teoricamente causada por
vasodilatagdo cerebral

® Dois a quatro dias de cessagdo de uso anula os possiveis
efeitos ergogénicos

® /deal: reduzir progressivamente nos 1° 3 a 4 dias

Sékmen et al. J Strength Condit Res 2008; 22(3):978-86.

Efeitos psicoldgicos
Vigilancia 0 R 4
Humor 0 > J
Cansaco 4 <~ T
Dor de cabeca 4 4 0
Nervosismo Toues \ \
Percepgdo de dor 4 R 0
Sono J loues 0
Sokmen et al. J Strength Condit Res 2008; 22(3):978-86.

Efeitos psicoldgicos (negativos ou positivos)

Inicio ou Usudrio
—o Suspensdo o Tdeuso . crénico

lz—vvvuu

Sokmen et al. J Strength Condit Res 2008; 22(3):978-86.

[

Contra-indicacOes

® Hipertensao

® [nsdnia

® Gastrite

® Doengas cardiacas

Sokmen et al. J Strength Condit Res 2008; 22(3):978-86.

e

E se misturarmos
hidrata¢ao apropriada,
carboidrato e cafeina?

14



Caffeinated Sports Drink:
Ergogenic Effects
and Possible Mechanisms

Cureton et al. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2007;17:35-55.

® Amostra: 16 ciclistas
® Bebidas:
¢ Placebo
e Carboidratos + eletrélitos (CHO+E)
¢ Carboidratos + eletrélitos + Cafeina (CHO+E+Caf)
® Exercicio: 135 min, alternapdo 60 e 75 % VO,max a
cada 15 min até 120 min. Ultimos 15 min: maximo
possivel
® Medidas: CVM dos extensores de joelho 20 min apds
exercicio e PSE durante

19/07/2010

\7

sidade do esfor¢o nos 15 min f

*
—i— Placets ? |
- CEB+CAF
100 o | =—=h=— CES

%\?Ozmax

Figure 1 — (A) Oxygen-uptake response during cveling with the 3 beverage treatments.
#CES+CAF vs. placebo and CES, P < 0.05,

—

Percepcao subjetiva de esforgo

0 15 30 45 60 TS B0 105 120 135
Time (min)

Figure 4 — Ratings of perceived exertion during cycling with the 3 beverage treatments.
CES+CAF indicates caffeinated sports dnnk, and CES, earbohydrate-electrolyte sports drink
*CES+CAF vs. placebo, P < 0.05; FCES+CAF vs. CES, P < 0.05.

—

ificacbes na CVM 20 min pos-esf

Figure 5 — Changes in (A) maximal voluntary and (B) electrically evoked strengths after
cycling in Study B. CES+CAF indicates caffeinated sports drink; CES, carbohydrate-elec
twolyte sports drink; and MVC, maximal voluntary contraction. *Change significant between
beverages at P <0.05.

Conclusoes

e CHO+E+Caf atenua a perda de forga apos esforgo
intenso

® Melhora do desempenho ndo depende de
modificagdes metabdlicas, mas associada ao trabalho
muscular a um menor nivel de fadiga, desconforto e
dor

® Consistente com a agdo da cafeina

Cureton et al. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2007;17:35-55.

e

Em resumo, podemos dizer
que hidratacdo adequada
associada a ingestdo otima de
carboidrato e, eveniuaimente,
suplementacdo de cafeina
podem ser coadjuvantes Gteis
no desempenho aerébio

15



19/07/2010

el 1S {?/_

5-7 de novembro de 2010

Data limite para envio de resumos
04 de outubro de 2010

Exéreito Brasileiro

www.siafisrj.com.br

16



