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EDITORIAL

RECOMENDAGCOES NUTRICIONAIS PARA PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA

Assim como o texto do volume 5 numero 26 da RBNE, este foi escrito com
base no ultimo posicionamento sobre Nutricdo Esportiva do Colégio Americano de
Medicina do Esporte e das Associac¢Bes dos Nutricionistas do Canada e dos Estados
Unidos.

Seu principal objetivo € fornecer para individuos ativos fisicamente
recomendacdes nutricionais para os momentos pré, durante e apds a préatica de
atividade fisica com base no estudo supracitado, o qual foi desenvolvido com base
na maioria das evidéncias sobre cada tema.

Também é valido ressaltar que para este publico é recomendada a ingestao
de 6 a 10 g.kg™t.dia* de carboidrato, 1,2 a 1,7 g.kg™*.dia™ de proteina e que 20 a
35% da energia total ingerida seja proveniente de gordura.

Visando a hidratacdo é recomenda a ingestdo de 5 a 7 ml de liquido por Kg
de massa corpoérea antes da sessédo de atividade fisica. Neste momento também é
importante a ingestao de carboidrato para a geracdo de energia durante a atividade
fisica e a maioria dos estudos ndo recomenda o jejum, pois ele resulta em
consequéncias negativas, como proteélise muscular e fadiga precoce devido aos
niveis reduzidos de glicogénio.

Por fim, vale ressaltar que alimentos com indices glicémicos
consideravelmente baixos e com niveis consideraveis de gordura ndo séao
interessantes neste momento por dificultarem o esvaziamento gastrico.

Durante o exercicio de até uma hora de duracao, a ingestdo de nutrientes ndo
resulta em beneficios ao praticante.

No entanto, se a atividade perdura por mais de uma hora € recomendada a
ingesta de 30 a 60 g de carboidrato por hora de atividade e caso algum carboidrato
seja diluido em &gua, deve-se preferir diluicdo em liquido gelado e de 6 a 8% de
carboidrato, de modo a favorecer o esvaziamento gastrico.

Ja ao final do treinamento, e aconselhavel a ingestdo de: 450 a 675 ml de

liquido para cada 0,5 Kg de massa corporea perdida na atividade objetivando a
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recuperacgdo dos liquidos corporeos perdidos; proteina para a sintese protéica; e 1 a
1,5 g de carboidrato por Kg de massa corporea durante os 30 primeiros minutos de
descanso.

Caso o individuo va ingerir um alimento com alto indice glicémico, este é o
melhor horario do dia, pois tal estratégia favorece a captacdo de glicose pelas
células musculares sem a necessidade de liberacdo de grandes quantidades de
insulina (que favorece a lipogénese, por exemplo), pois assim com este horménio, a
contracdo muscular gera translocacao dos transportadores de glicose (glut 4) para a
membrana celular.

A entrada de glicose nas células musculares € importante tanto para
recuperar os estoques de glicogénio (0 que sera importante para a proxima sessao
de treinamento) como para a geracdo de energia para a sintese protéica.

Como no editorial do ultimo ndmero da RBNE ja foram discutidas as
diferencas entre os alimentos e os suplementos nutricionais, foge do escopo do
presente manuscrito retomar tal discussao.

Por fim, algumas dicas véalidas ndo apenas para praticantes de atividade
fisica: elaborar uma lista de compras antes de ir ao mercado e ndo ir as compras
com fome porque induz a compra de menor quantidade de alimentos ndo saudaveis;
o individuo preparar seu proprio alimento e evitar a visualizacdo dos alimentos
durante as refeicdes reduz o apetite; guardar os alimentos “vildes” fora do foco de
visdo e separados em porcoes; e deixar frutas lavadas e picadas na geladeira, em
local de facil acesso.

A principal mensagem que pretendo deixar com estas palavras é que
independentemente da questdo em discussdo, o profissional diferenciado ndo é
aguele que considera nas suas intervencgdes profissionais um ou alguns artigos, mas
sim aquele que age com base na maioria dos estudos sobre o tema.

Por fim, sinta-se convidado a adentrar em mais este nimero da Revista

Brasileira de Nutricdo Esportiva!

Carlos Roberto Bueno Junior
Bacharel, Mestre e Doutorando pela Universidade de S&o Paulo

Centro de Estudos do Genoma Humano - Instituto de Biociéncias da USP
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