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& %weunessmozm ‘ Declaragao
BI0) CAPITAL MUNBIAL DO BIM-T3TAR CERTRD OE CORVERCDES SULAMERICH

e Declaro ndao haver qualquer tipo de conflito de

Nutri;ao e Suplementagaa interesse com o contelido exposto nos slides.

Profa. Dra. Claudia Meirelles e A exposicdo das marcas dos produtos ndo
necessariamente indica a sua utilizagao.

e As recomendagbes sdo feitas baseadas em
evidéncias cientificas.

crossbridges

* Posicionamentos oficiais sobre Nutrigdo Esportiva American CoIIege of Sports Medicine

* Nova portaria ANVISA 2010 sobre Alimentos para “Atividade fisica,
Atletas desempenho e
« Tipos de recursos ergogénicos recuperagdo do

exercicio podem ser
otimizadas pela
nutricdo adequada”

* Escolha de nutrientes nas atividades aerdbias e contra-
resisténcia

*Suplementagao nutricional para a hipertrofia

* Suplementagdo nutricional para o desempenho aerébio

Med Sci Sports Exerc 2009;41(3):709-731.

AMERICAN COLLEGE
of SPORTS MEDICINE,

e

ASocuTIoN " O que sao Ergogénicos ?
and Nutrition and ® Ergo (trabalho) e Gen (produgdo)
DIETITIANS OF CANADA Athletic Performance

Joer Posmmon §

Med Sci Sports Exerc 2009;41(3):709-731. Substancias ou artificios utilizados

Modificagdes dietéticas, reposicao hidrica, e para aumentar a produgdo de energia ou

suplementos alimentares e drogas:
comprovacao de acao ergogénica
e potenciais riscos para a saude

recuperac¢ao, promovendo ao atleta

vantagem competitiva.
Rev Bras Med Exerc 2009;15(Supl. 3):3-12.

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




Tipos de Recursos Ergogénicos

W8l Recursos mecanicos

Pal Recursos psicoldgicos

Bl Recursos fisioldgicos

V<8l Recursos farmacoldgicos

Bl Recursos nutricionais

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

Influenciam os processos

fisioldgicos e psicoldgicos

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

I_ ‘Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
e
I

www.anvis.gov.br

=
°
=
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Alimentos para atletas
» Suplemento hidroeletrolitico
» Suplemento energético
* Suplemento protéico

« Suplemento para substituicie parcial
de refeicdes

* Suplemento de creating
 Suplemento de cafeing

ANVISA, 2010

Suplementos Hidroeletroliticos

N5 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 potassio < 700 mg/L

80 pode ser adicionado de fibras

ANVISA, 2010

Suplementos Energéticos

CHO: > 75% do valor energético total (pelo

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

80 pode ser adicionado de fibras

ANVISA, 2010
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! Suplementos para substituicao

parcial de refeicoes

Suplementos Protéicos

PIN: > 50% do valor energético total (pelo -
CH0O: 50 - 70% do valor energético total

menos 10 g na porgdo) -
* PTN: 13 - 20% do valor energético total
® Pode ser adicionado de vitaminas e minerais

* |IP: < 30% do valor energético total
80 pode ser adicionado de fibras

s \/alor energético: < 300 kcal por por¢do
Pode ser adicionado de vitaminas e minerais

Pode ser adicionado de fibras
ANVISA, 2010

Suplementos de Creatina Suplementos de Cafeina

Creatina: 1,5 - 3,0 g na porgao Caleina: 210 - 420 mg na porgao

Deve ser utilizada creatina monoidratada (grau * Deve ser utilizada de 1,3,7-trimetilxantina,
de pureza minima de 99,9%) calculada sobre a base anidra (teor minimo de

98,5%)
Pode ser adicionado de carboidratos

50 pode ser adicionado de fibras ou nutrientes

B0 pode ser adicionado de fibras

ANVISA, 2010 ANVISA, 2010

Conteldo:

Exercicios Carboidratos

aerobios Hidrata¢do
Cafeina

.
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CARBOIDRATOS

Shils et al. Nutrition in Health and Disease. Lea & Febiger (1998)

. galactose xi

Shils et al. Nutrition in Health and Disease. Lea & Febiger (1998)

Area sob a curva da resposta glicémica a
ingestéo de determinado tipo de carboidrato

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

Glucose (mM)

0 30 60 90 120 150 180 210

Time (min)

Categoriza¢do do indice Glicémico (%)

ALTO
Glicose - 100
Cenoura - 92
Corn flakes - 80
Arroz-72
Batata - 69
Arroz integ. - 66
Beterraba - 64
Passas - 64

Banana - 62

MODERADO
Milho - 59
Sacarose - 59
All bran - 51
Batata frita - 51
Péra-51
Macarrdo - 50
Aveia - 49
Batata doce - 48
Mac. Integ. - 42
Laranja - 40

BAIXO
Maca - 39
Feijdo - 31
Lentilha - 29
Frutose - 20

Amendoim - 13

McArdle et al. (1999)
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Universidade de Sidney, Australia

CARBOIDRATO NA DIETA

aumento do glicogénio muscular

aumento do gllcogenlo hepatico

homeostase da glicemia

OTIMIZAGAO DO RENDIMENTO
ESPORTIVO

Coyle (1995). Am. J. Clin. Nutr.,61(Suppl.):9685-979S

Dietas de supercompensacao

Modelo classico de Bergstrom et al. (1967)

Modelo modificado de Sherman et al. (1981)

Modelo modificado de Fairchild et al. (2002)

de glicogénio

Acta Physiol. Scand., 71: 140-50

Int. J. Sports Med., 2: 114:8

Med Sci Sports Exerc 2002,34(6):980-6

DIETA DE SUPERCOMPENSAGAO DE GLICOGENIO

Supercompensagdo apds uma curta sessdo de

40 L.
Modificado
0 165
emaericio exaustve
§ o=~ 50% de CHO ----- Jﬁ 10%GHO
f!a’ v w 4t %CHO
Cudssico WODIRCADO
w0 o 55 Capacidade paca exsroicio
SEPa, 90, 40,40, 20, 20min, re-
? : ) pouso T9% do ) Opmix.
Dias 0 1 2 3 4 5 L] o—o TONCHO
FIGURA 2.5 - Representagdo esquemdtica do método “clissico” e modificado de carga de carboidrato, (De
Sherman, WM. e Costill, D, L., Am . Sports Med., 12, 44, 1984. Com permiss3o.)

exercicio intenso

1 dia apenas: 150 s a 130 % VO, + 30's

109,1

Carboidrato: 12 g.kg! MLG ou 10,3 g.kg* MCT

Fairchild et al. Med Sci Sports Exerc 2002;34(6):980-6
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Pré sobrecarga Pés sobrecarga

Imagem das fibras musculares antes e apos a
supercompensagao de glicogénio

Fairchild et al. Med Sci Sports Exerc 2002;34(6):980-6

Diferengas na supercompensacao de glicogénio entre
homens e mulheres se relaciona ao consumo energético

DSG + Energia:
2700 kcal
75% de CHO

Ingestao habitual:
Homens: 3039 kcal

CHO=58% - 6,1 g.kg*
Mulheres: 2000 kcal
CHO=59% - 5,1 g.kg*

L_IHAB
EZ2 CHO

DSG:

Homens: 3042 kcal
CHO=75% > 7,9 g.kg*
Mulheres: 1993 kcal
CHO=75% - 6,4 g.kg?

Tarnopolsky et al. J App/ Physiol 2001, 91:225-30

Recomendacdes gerais
de consumo:

¢ Glicogénio Muscular X Glicogénio Hepatico

e Ingestdo diaria: 7 a 8 g. kg1. dia?!

Durante
pds

Med Sci Sports Exerc 2009

O que consumir
antes,
durante
e apos
0 exercicio?
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Antes da atividade

Objetivos da refeicédo:
- Recuperar glicogénios hepatico/muscular

- Manter a glicemia

Oferecer:
- Alimentos de féacil digestibilidade

- Alimentos ricos em carboidratos

Importante:
INDICE GLICEMICO

Carboidrato de BAIXO indice glicémico:
T 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

Glucose (mM)

60 -30 0 30 60 90 120 150 180 210

Time (min)

Durante a atividade

Objetivos:
-Manter a glicemia

- Poupar glicogénio hepatico

Oferecer:

Bebida com teor controlado de carboidrato
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American College of Sports Medicine DepOiS da atividade

Carboidrato: 6 a 8% na bebida
hidroeletrolitica (30 a 60 g.h-")

r’r’r’r‘;ol.kg‘1.h‘1
[

[}

A B C D

Taxa de sintese de glicogénio durante
4 h poés-exercicio

Ivy et al. J Appl Physiol 1988;65:1019-23
ACSM. Position Stand. (Med Sci Sports Exerc, Fev 2007)

1 - P
*1,0a1,5g.kg™ imediatamente apos ® Redugdo de 1 % da massa corporal ja prejudica o

e 2 h apés o exercicio desempenho aerébio
® Importante evitar perdas > 2 %

» Carboidrato de alto indice glicémico * Condicdes climdticas

¢ Intensidade/duragdo do exercicio

® Desidratagdo reduz
o Débito cardiaco
o Perfusdo periférica

e Capacidade de termorregulagdo

P—————

Recomendacgdes de
ingestao de fluidos

Populacgao fisicamente ativa

Adicionar carboidratos quando:

N
009

.org
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s

American College of Sports Medicine (2007)
Antes da atividade:
¢ Até 4 h antes: ~ 5-7 mL-kg™.
Manter a glicemia e Até 2 h antes: pode adicionar ~ 3-5 mL-kg?
Poupar glicogénio hepatico

Objetivos:

= Hidratar e repor sédio

Durante:
e 400 a 800 mL-h!
Apc')S:

Bebida com teor controlado de carboidrato

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

[P [Eectof Feat Aclmation on Sweat inera

TROY D. CHINEVERE', ROBERT W. KENEFICK', SAMUEL N. CHEUVRONT', HENRY C. LUKASKE,

Com posigﬁo da beb|da and MICHAEL N. SAWKA'

* Carboidrato: 6 a 8 % (30 a 60 g.h?) (< 8 %; ANVISA, 2010) e Objetivo: determinar o efeito da aclimatacdo sobre as

o concentragdes de minerais no suor.
« Sodio: 460 a 1150 mg.L™t (ANVISA, 2010)

- Frequéncia: a cada 15 - 20 min * 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
camaraa 45°Ce 20% UR.

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

» Temperatura: 15 - 21 °C

« Osmolalidade: ndo deve ultrapassar 330 mOsm.kg?*
(ANVISA, 2010)

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

l Frequencia cardiaca = ".;. ':.
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Chinevere et al. Med Sci Sports Exerc 2008;40(5):886-91. Chinevere et al. Med Sci Sports Exerc 2008;40(5):886-91.




P———

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 reabsorgdo de minerais nos
dutos das glandulas sudoriparas

Chinevere et al. Med Sci Sports Exerc 2008;40(5):886-91.
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Water and carbohydrate ingestion during prolonged
exercise increase maximal neuromuscular power

RICARDO 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 termorregulagdo e o
metabolismo

® Amostra: oito atletas ciclistas
® Exercicio: 122 min a 62 % do VO,méx. 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 agua.
Antes: 1/3 do volume. Durante (8, 31, 61 e 91 min): restante

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

14001
1300+
= 1200+
® H,0+ CHO
11004 ©H0
4 CHO
< PLA
1000 T T T 1
0 30 60 90 120
minutos
Fritzsche et al. J Appl Physiol 2000;88:730-7

250
#
o 2254 * *
E IW/’I\I ® H,0+CHO
o + T © H,0
» 2004 T8 + CHO
—_ & PLA
2 B
3 1754
§ §
150 T r T T
0 30 60 90 120
miputo;
Fritzsche et al. J Appl Physiol 2000;88:730-7

10
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® |Ingestdo de grandes volumes de fluidos: atenua o
declinio na poténcia comparado ao placebo.

e Adicdo 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

m Baixas dosagens (~ 2 mg-kg1):
Cafeina

o Alcaléide classificado como METILXANTINA estado de vigilia

® Substancia lipossoluvel e 100% absorvida J, sonoléncia

® Maiores concentragdes sangue: 30-120 min
apds consumo.

Mais comum: 60 min antes da atividade.

‘M liberacdo de catecolaminas

e Comité Olimpico Internacional (até 2004):
Concentrag3do urindria permitida < 12 pg-L?

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

[e——————————— —————

Café infusdo 50 mL 20-30 mg

Pais mg/d/pessoa

EUA 168 Coca-cola® (normal/iight) 34-46 mg
Noruega 400

Guarandempdlg 200 mg

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

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

11



Efeito sobre performance em exercicios
intensos e prolongados

1970-1990

K.J. Cureton (ACSM meeting, 2006) apud G.L. Warren (comunicagdo pessoal - ACSM, 2008)
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Bell, '98

Graham RCOF, '98
Graham DCOF+CAF, '98
Graham CAF, ‘98 %
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
Trice, '95

Macintosh, '95 % __15000-m swim
Passman (13). ‘05 | —

Fulco (CA), 94
Fulco (AA), '94 «
Fulco (SL), '94

Spriet

* %

Graham (Cycle), ‘91 *
Graham (Run), 91
French, 91 | » *
Sasaki, '87 *
Butts (M), '85 Jmmm
Butts (F). 85
Cadarette (8.8), '83 Jmmmm
Cadarette (4.4),'83
Cadarette (2.2). '83 —
vy, '79 | Workin 3 h
*
o

Costiil, '78

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, ‘05 |
McLellan W+CFS, '04 *
McLellan COF+CF7, '04 B
McLellan COF+CFS, '04 *
McLellan COF+CF3, '04
McLellan D+CFS, '04 *
Bell SD, '04 *
Conway 33, '03
Conway 60, '03
Bell PM, '03 *
Bell PM R, '03 *
Bell PM, '03 *
Bell AM, '03 *
Bell AM, '03 *
Bell, '02 Jmm— 10-kjrun

[0} 10 20 30 40 50
% Change From Placebo

Madificaga mediana—> 23 %

ErFrFECT OF CAFFEINE ON SPORT-SPECIFIC
ENI)URANCE PERF(]RMAN(JE: A SYS’I‘EMATI(I REVIEW

R F. KLav, DovcLas . Casa, LAwRencE E. ARMSTRONG,
J Strength Cond Res 2009;3(1):315-24

Marraew 8. Ganto, JENn
AND Cant M. Manesn

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

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

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

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

. - Média: 2,3 +3,2%

| e —
p—
p— ~ o)
p— Ingestédo antes do exercicio
p—
—
s
pe—
pR—
—
-
*
'_ Meédia: 4,3 +5,3 %

p—
— - -
Ee— Ingestéo 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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E se misturarmos
hidratacao apropriada,
carboidrato e cafeina?
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Caffeinated Sports Drink:
Ergogenic Effects

and Possible Mechanisms
Cureton et al. Int ) Sport Nutr Exerc Metab 2007;17:35-55.

® Amostra: 16 ciclistas

® Bebidas:
® Placebo
e Carboidratos + eletrélitos (CHO+E)

e Carboidratos + eletrélitos + Cafeina (CHO+E+Caf)

® Exercicio: 135 min, alternando 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 apos
exercicio e PSE durante

\

sidade do esfor¢o nos 15 min f

E
o
o
=
ES
40
b
:r
0

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

\

Percepcao subjetiva de esforgco

P
N

O 15 30 45 &0 TS G0 105 120 135
Time (min)

Figure 4 — Ratings of perceived exertion during cyeling with the 3 beverage treatments.
CES+CAF indicates caffeinated sports dnink, and CES, carbohydrate-electrolyte sports drnk.

*CES+CAF vs. placebo, P < 0.05: TCES+CAF vs. CES, P <0.05.

dificacdes na CVM 20 min pés-esfi

(%)

-25 [
-30

Figure 5 — Changes m (A)
eyeling in Study B. CES+CAF
trolyte sports drnk; and MVC,

beverages at P < 0.05.

maximal voluntary eontraction. *Change significant between

\7

Conclusoes

® CHO+E+Caf atenua a perda de forga ap6s esforgo
intenso

® Melhora do desempenho ndo depende de
modificagées 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.

13
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Em resumo, podemos dizer
que hidratacdo adequada
associada a ingestdo 6tima de
carboidrato e, eventualmente,
suplementacdo de cafeina
podem ser coadjuvantes Gteis
no desempenho aerdébio

19/07/2010

Exercicios
contra-resisténcia

2.4
N

Conteudo:

The physiological and
corLmar health effects of oral

AMERICAN
ersPoRTSMEDGINE.  creatine supplementation
CUNDTABLE

Med Sci Sports Exerc 2000;32(3):706-17

Consumo de creatina nos EUA em 1999:

Mais de 2,5 mil toneladas

CREATINA

CO0~

CH,

N
HaC
\U—NHQ

Mesa et al. Sports Med 2002,32(14):903-44

14
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Estoque muscular Ressintese muscular

Concentragdes basais:

90 segundos

~ 0, ~
ATP: ~5,2 mmol.kg* 65% de recuperagdo

4,5 minutos
Creatina total: ~ 37,1 mmol.kg™! .
~ 85% de recuperagao

PCr: ~ 24,1 mmol.kg* 14 minutos

~cMahon e Jenkins. Sports Med. 2002;32(12):761-84

~ 95% de recuperagao

Bogdanis et al. J Physiol 1995,482(2):467-80

Efeitos agudos sobre a MASSA CORPORAL

Efeitos agudos Beck et al. (2000) ~TCR > 2,0 kg
Oopik et al. (1998) — Karaté - 1,3 kg

Becke et al. (1997) - TCR = 2,3 kg

Earnest et al. (1995) - TCR > NS

. e

Retencao hidrica Retengao hidrica

Suplementagdo de creatina aumenta
concentragdes intramusculares de PCr,
massa corporal e agua corporal total,
mas nao altera a distribuicao de fluidos

corporais

Powers et al. Journal of Athletic Training 2003;38(1):44-50
Hultman et al. J Appl Physiol 1996;81:232-237

Urinary volume (litres / day)

15



Efeitos agudos sobre a FORCA
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Quais seriam as possiveis
razoes para a mglhora
AGUDA da forg

(

€ Glyoolysis
- @ FCr hydrolysis
£ 607 ® Onidativa phosphorylation
5 [ |
folqu—-—"
Fal
Jw “‘““-1_‘
= e
1] .
: .
20 -
b= o
-E 10 P
8 —
R
b sec H esc

Sprint axareiza
‘ Mesa et al. Sports Med 2002,32 (14):903-44

relaxamento muscular

Reducdo de 20 % no tempo de relaxamento

12 contragdes isométricas consecutivas (3 s) em
dinamémetro isocinético (intervalo de 10 's)
(p<0,05)

N Leemputte et al. J Appl Physiol 1999,86(3):840-4

~
LV o, W o o W o W B W W W W om Y

A W e
IVIaIUT aAd U 1o e gl gl e A
i —

¢ Aumento da taxa de ressintese em sujeitos com
baixas concentrag@es iniciais de PCr (com 2 min de

intervalo de recuperagdo)
Greenhaff et al. Am J Physiol 1994,266:E725-30

Aumento do turnover de ATP devido a maior

disponibilidade de PCr nas fibras do tipo Il

Casey et al Am J Physiol 1996;271:E31-7

amponamento de ions H+

PCr + ADP + ' — Creatina + ATP

Greenhaff et al. Clin Sci 1993;84:565-70

B

16



Resultados ndo significativos

1 RM e numero de repetigées:

Supino

Goldberg e Bechtel Med Sci Sports Exerc 1997;29(5-suppl.):S251

Extensdo de joelhos (isocinético)

Stevenson e Dudley. J Strength Cond Res 2001;15(4):413-9

Supino

Meirelles et al. Dados ndo publicados 2003
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Experiéncia do nosso Laboratério

Meirelles, Silva, Cabral e Gomes
(Rev Bras Fisiol Exerc 2004;3:107)

ESTUDO AGUDO
* Duplo-cego, placebo-controlado
* 18 H jovens fisicamente ativos

* 20 g creatina.d (5 dias) + 5 g.d"! (manutencgéo)

* SUPINO

Numero maximo de repeticdes com 1 min intervalo

Trabalho total com 1 min intervalo

Placebo Creatina

20 —0— Before 20 - —o— Before
16 —a— After 16 - —a— After
12 12

8 8

4

0+ 0

1 2 3 1 2 3
Sets Sets

I Meirelles, Silva, Cabral e Gomes. Rev Bras Fisiol Exerc 2004;3:107.

Placebo Creatina
3000 - 3000 -
M Before | Before
2500 - | After 2500 | | After
2000 - 2000 -
T
1500 - 1500
1000 - 1000 -
500 - 500
0 04

Por que resulta

L3 -
inenncickantoac
i SIS LS

E Meirelles, Silva, Cabral e Gomes. Rev Bras Fisiol Exerc 2004;3:107.

proporcional as suas concentragoes iniciais

A\

TCr (mmalikg

Greenhaff et al. Am J Physiol 1994;266:E725-30
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Aumento de creatina muscular parece depender do

tipo de fibras e grupamentos musculares

Grupamento muscular (Utilizagio de 31PMRS):
Tibial anterior: aumento ~ 10%

Reto femoral: aumento ~ 18%
Kreis et al. Med Sci Sports Exerc 1999;31(12):1770-7

Tipo de fibras:

Fibras tipo Il = conteutdo até 30 % maior
Tesch et al. J Appl Physiol. 1989, 66: 1756-9

19/07/2010

Consumo alimentar

Conteudo de creatina na alimentacdo:

v Carne e pescado (~ 5 g-kg?)

McArdle et al. Sports and Exercise Nutrition 1999;
Lippincott Williams & Wilkins

Efeitos cronicos

Efeitos cronicos sobre massa corporal, % gordura e forca

o4 ;
Duplo-cego, JE | =4
placebo-control. I
£ ag ‘mCON
12 sem. -] : - lmrLe
% ey ECRT
22 H jovens 2 o - -0 -
destrein. &% ﬁ —
. o 2
6 g Creatlna.d = ™M e BF FFM YOL RS
MMII FIGURE 2—Magaitude of change from post- to pre-training for 1atal
Body s (TBM), %% body Fat (% BF), Fal-free mas 1), thigh volume
(VOL), anad lower-body ive strength (RSL * Significantly different
from CON (P = 005), # Significantly different from PLO (P = 005),

Willoughby & Rosene Med Sci Sports Exerc 2001;33(10):1674-81

Efeitos crénicos sobre massa muscular

Change (post- to pre-training)

Myofibrillar Protein (mg/ml)

FIGURE 5—Magnitude of change for myofibrillar protein content, &
Significantly diffevent from CON (P < 0,05), # Significantly different
from PLC (P < 0,05).

Willoughby & Rosene Med Sci Sports Exerc 2001;33(10):1674-81

Outros efeitos cronicos

Resisténcia a fadiga e pico de torque: NS

Area de sec3o transversa de quadriceps: NS

(8 semanas / treinamento voluntério + EMS / MRI)

Stevenson e Dudley (Med Sci Sports Exerc 2001;33(8):1304-10)
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Quais seriam as possiveis
razoes para a mel
CRONICA da forgal
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Estimulo de fatores de regulacdo miogénica

RNAmM Mlogenlna RNAm MRF-4

Pre-Training Post-Training Pre-Training Post-Training

Willoughby & Rosene Med Sci Sports Exerc 2003;35(6):923-9

In vitro

Percent Fusion

il

030% HS 010w 023%
control

= Jsitivo
Z
@
s
< Al 5
Willou ;'
=
=
<Al 2
-
sint <
Hausii g‘.’n
Berne 4-:5 02 __—
5 MHC1 MHCIla MHC Ilx

- H‘ FIGURE 3—Magnitude of change in Type 1, Ia, and IIx MHC mRNA
expression for post- to pretrai ficantly different from CON
gnificantly di PLC (P = 0.05),

Estimulo de diferenciagdo de células satélite

ﬂ Células
adormecidas

2 Ativagdo e
proliferagdo

Diferencia(;éo
Novo miontcleo
Crescimento/reparo da fibra

Dominio nuclear | Numero nucleos

— \/

Creatine supplementation augments the increase
in satellite cell and myonuclei number in human skeletal

muscle induced by strength training

1'%, Fawzi Kadi®, Goran Tufekovic!, Julien Verney® and Jens L. Olesen',
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Duplo-cego, placebo-controlado

* P < 0,05 comparado ao pré-TCR
0.0 4

16 semanas
32 H jovens destreinados

CRE: 6-24 g; PTN: 20 g; CTR+TCR: placebo; CTR: repouso

Céls satélite/fibra

TCR: 3 x/semana; extens3o e flexdo de joelho e leg
press; periodizado: 10-12 RM - 8-10 RM = 6-8 RM

* P < 0,05 comparado ao pré-TCR

80 CRE > TCR ! A suplementagdo de creatina (ou proteina) durante o

25 . . : TCR foi capaz de:

» amplificar o papel do exercicio em aumentar o
ndmero de células satélite

* aumentar o numero de mionucleos por fibra,
enquanto o TCR isolado ndo o fez de forma significativa

Ndmero mionucleos/fibra

20g / day (6 days)

Protocolo de
suplementac¢ao

130
1204

110

Total creatine (mmol / kg dm)

Day0 Day7 Day?21 Day35

Hultman E et al. J Appl Physiol 1996; 811: 232-7
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