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RESUMO

A realizacdo da refeicdo pré-exercicio €
indicada, a fim de evitar um quadro de
hipoglicemia durante a atividade fisica, o
nutricionista é imprescindivel para a orientacdo
e conscientizagdo dos atletas quanto a
alimentacdo, para que se tenha um bom
rendimento, principalmente em modalidades
competitivas. O presente estudo teve como
objetivo, avaliar o consumo alimentar antes da
pratica de atividade fisica de frequentadores
de uma academia em diferentes modalidades.
Foi realizado um questionario com 274
pessoas, entrel8 a4 60 anos, que foram
abordados antes, nas pausas e no final de
suas atividades fisicas, sendo selecionados de
forma aleatéria, ndo havendo restricdo de
modalidade esportiva. Dentre os resultados
obtidos, um total de 84% se alimenta antes da
atividade fisica, 41% se alimentam 30 minutos
antes. do grupo de carboidratos 57%
consomem pao, da proteina 66% consomem
leite e derivados, das fruta 78%, verduras e
legumes 22%, suco 68% e suplementos 68%.
Os praticantes de atividade fisica
habitualmente consomem algum alimento
antes da pratica de exercicios. Uma
inadequacao alimentacdo pode prejudicar a
saude e o desempenho dos praticantes, e
quando bem orientada pode reduzir a fadiga. E
necessaria uma orientagdo nutricional para
maior esclarecimento em relacdo a escolha
dos alimentos corretos para comporem uma
refeicdo pré-exercicio.
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ABSTRACT

Assessment of food intake before the physical
activity in different modalities of gym-goers in
Séo Paulo

The implementation of pre-exercise meal is
indicated in order to avoid hypoglycemia during
physical activity. A nutritionist is the most
indicated person to do the orientation and
awareness of the athletes diet, in order to have
a good performance, especially in competitive
terms. The present study aimed to assess
dietary intakes before the physical activity of
gym-goers in different modalities. We
conducted a survey with 274 people between
18 and 60 years old, which were interviewed
before, during and at the end of their physical
activities. They were selected at random, with
no restriction on the sport. Among the results,
a total of 84% are used to eat before exercise,
41% eat 30 minutes before. On the group of
carbohydrate, 57% eat bread, on the group of
protein, 66% consume milk and dairy products,
fruits 78% and vegetables 22%, juice 68% and
supplements 68%. The physically active
regularly consume some food before the
exercise. An inadequate diet can affect the
health and the performance of these people,
and when properly oriented can reduce fatigue.
Nutritional counseling is needed for further
clarification regarding the choice of the right
foods to eat on a pre-exercise meal.
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Performance and Nutrition.
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INTRODUCAO

Os habitos alimentares estédo entre os
aspectos mais antigos em varias culturas,
exercendo forte influéncia no comportamento
das pessoas. Esses habitos baseiam-se na
disponibilidade alimentar, na economia, nas
crencas e nos significados que cada pessoa
atribui aos alimentos e, em determinadas
condicdes, podem  produzir  distdrbios
alimentares que influenciam o rendimento
(Brasil e colaboradores, 2009).

A realizac@o da refeicdo pré-exercicio
€ indicada, a fim de evitar um quadro de
hipoglicemia durante a atividade fisica, visto
que os estoques de glicogénio hepético estédo
depletados, restabelecer continuamente o
glicogénio muscular durante o periodo de
repouso que antecede o exercicio, manter a
homeostase hidrica e evitar a fome. Além
disso, vale ressaltar que o0 consumo
inadequado de alimentos antes da pratica de
atividade fisica pode ocasionar sintomas
indesejaveis, tais como: vertigens, tonteira,
sono, desconforto gastrico, nauseas e até
mesmo desmaio, porém estes fatores podem
variar de acordo com a duragcdo e a
intensidade do exercicio, com as condi¢cdes
ambientais e com as caracteristicas individuais
do atleta, inclusive com seu estado de nutricdo
e treinamento (Brasil e colaboradores, 2009;
Janior e Cocate, 2011).

0] conhecimento de habitos
alimentares de atletas e esportistas séo
fundamentais para uma adequada intervencao
nutricional na busca de melhorar o treinamento
e desempenho, porém o comportamento
nutricional adotado por essas pessoas sofrem
influéncias de informacdes divulgadas por
meios nao cientificos, treinadores, falta de
acesso ao nutricionista e a falta de
conhecimento, levando a uma inadequada
escolha alimentar antes da prética de atividade
fisica (Brasil e colaboradores, 2009).

A nutricdo para a competicdo abrange
estratégias de alimentacéo especiais adotadas
antes, durante e apés um evento e também no
periodo de recuperacao, para que se tenha um
bom rendimento, principalmente em
modalidades competitivas (Tirapegui, 2007;
Martorelli e colaboradores, 2008).

A refeicdo antes do evento esportivo
deve incluir alimentos ricos em carboidratos,
especialmente quando 0s estoques corporais
de carboidrato ndo estdo adequados ou
guando o evento tenha durac&o ou intensidade
que irdo interferir nesses estoques, sendo
assim o0 nutricionista é imprescindivel para a
orientacdo e conscientizacdo dos atletas
gquanto a alimentacdo (Tirapegui, 2007;
Martorelli e colaboradores, 2008).

Este estudo tem como objetivo avaliar
0 consumo alimentar antes da pratica de
atividade fisica de frequentadores de uma
academia em diferentes modalidades.

MATERIAIS E METODOS

Essa pesquisa corresponde a um
estudo transversal, através de um questionario
simples, com um conjunto de perguntas
objetivas para avaliar o consumo alimentar
antes da pratica de atividade fisica em
frequentadores de uma academia localizada
na regido norte do municipio de Séo Paulo.

A pesquisa foi realizada em diferentes
horarios, no periodo de 17/04/2012 a
27/04/2012. Para a realizagdo, os alunos
concordaram e assinaram o0 termo de
consentimento livre e esclarecido, participando
voluntariamente da pesquisa. Este projeto tem
aprovacdo no Comité de Etica e Pesquisa com
0 ndmero 047/05.

A amostra foi composta de 274
pessoas, de diferentes modalidades de
atividade fisica, com idade variando entre 18 e
60 anos. Os frequentadores foram abordados
antes, nas pausas e no final de suas
atividades fisicas, sendo selecionados de
forma aleatéria, ndo havendo restricdo de
modalidade esportiva.

O questionario era composto de cinco
questdes representado na figura 1.

A tabulacdo dos dados foi realizada
através de uma planilha no Microsoft Excel, no
qual as informagBes contidas foram
transpassadas em forma de porcentagens
para graficos. Dessa forma foi possivel
analisar de forma descritiva e detalhada o
consumo alimentar antes da pratica de suas
atividades.
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Sexo:( jfeminino( ;masculino

Idade:

Vocéfaz alguma refeicdo antes de virpara a academia?

{ }Sim
{ }Nao

Quanto tempo antes da atividade fisica?

{ )15 minutos

{ )30 minutos

{ »1hora

( 2 horasoumais

0O que voce geralmente come antes da atividade fisica?

{ yFruta

{ }Leite e derivados
{ }Pac

{ yLanche

{ )Salgado

{ }Suco

{ yVitamina

{ ) Cereais

{ ) Refrigerante

{ ;Verduraelegumes

( ) Carne/peixe/frango
{ yArroz/ massa

{ j}Legumingsa

{ ) Suplementos

{ ) Termogénicos

{ ) Fitoterapico/Chas

Adaptado por Brasil (2009).

Figura 1 - Questionario sobre alimentacéo antes da atividade fisica

RESULTADOS E DISCUSSAO

A nutricdo €& uma importante
ferramenta dentro da pratica esportiva, sendo
a soma dos processos de ingestdo e
conversdo de substéncias alimenticias em
nutrientes que podem ser utilizados para
manter a funcdo organica, essa funcao
envolve os nutrientes que podem ser utilizados
com finalidades energéticos, para construcéo
e reparo dos tecidos, construcdo e
manutencdo do sistema esquelético e para
regular a fisiologia corpérea (McMarry e
Anderson, 2002; Sanctis, 2010).

Portanto a alimentacdo em atletas
deve suprir a demanda energética assim como
garantir o balanco hidrico, de nutrientes,
vitaminico e mineral, pois uma inadequacéo
pode prejudicar a salde e o desempenho de
atletas, e quando bem orientada pode reduzir
a fadiga, o que permitira que o atleta treine por
mais tempo, Ou que se recupere mais
rapidamente entre as secdes de exercicios
(McMarry e Anderson, 2002; Lollo, Tavares e
Montagner, 2004).

O gréfico 1 representa a populagao
estuda segundo o género, onde a populacdo
masculina pesquisada representa 41% e a
feminina 59%.
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mFeminino (n: 162)
mMasculino (n: 112)

Grafico 1 - Distribuicdo em porcentagem dos frequentadores da academia da zona norte de Sao
Paulo segundo o género, 2012.

m Consomem (n:231)
m Nao consomem (n:43)

Gréfico 2 - Distribuicdo em porcentagem dos frequentadores da academia da zona norte de Sao
Paulo segundo a prética alimentar antes da atividade fisica, 2012.

m 15 minutos (n: 48)

® 30 minutos (n: 96)

1 hora (n: 60)

B 2 horas ou mais (n: 27)

Gréfico 3 - Distribuicdo em porcentagem dos frequentadores da academia da zona norte de S&o

Paulo segundo a avaliacdo do tempo de consumo alimentar antes da pratica de atividade fisica, 2012.
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O grafico 2 mostra que 84% dos
pesquisados fazem algum tipo de refeicdo
antes da pratica de atividade fisica, sendo 231
dos entrevistados, e 16% dos pesquisados,
sendo 43 pessoas, ndo se alimentam antes da
pratica de atividade fisica. A maior parte do
grupo avaliado informou que consome algum
tipo de alimento antes de iniciar a atividade
fisica.

Segundo Brasil e colaboradores
(2009), 82,2% de pessoas que consomem
algum alimento antes da pratica de atividade
fisica matinal, em uma amostra de 500
individuos praticantes de atividade fisica em
academia, com idade de 15 a 77 anos em 16
cidades dos estados da Federagdo, como
Minas Gerais, Espirito Santo, Mato Grosso do
Sul, Goids, S&o Paulo, Rio de Janeiro e
Distrito Federal.

A omissdo de uma refeicdo pré-treino
é prejudicial a saude e rendimento do
praticante de atividade fisica, portanto deve-se
destacar que a composicdo da refeicdo pre-
exercicio depende de varios fatores, como
horario de inicio do exercicio, duracdo da
atividade fisica, intensidade, modalidade
esportiva, além de fatores individuais, como a
tolerdncia gastrica, o tempo disponivel para
realizar a refeicho e as preferéncias
alimentares, por isto torna-se facil
compreender a importancia da ajuda de um
nutricionista para a salde em geral do atleta
(Brasil e colaboradores, 2009, McMarry e
Anderson, 2002).

O gréfico 3 demonstra o tempo que
precede a alimentagdo antes do exercicio dos
pesquisados que disseram consumir algum
tipo de alimento antes da prética de atividade
fisica na academia (n: 231), sendo que 41% se
alimentou trinta minutos, 26% uma hora antes,
21% quinze minutos antes e 12% se alimentou
duas horas antes ou mais.

O tempo da refeicdo que antecede a
atividade fisica € muito importante para o
rendimento do exercicio, pois as escolhas dos
alimentos fontes de carboidrato, assim como a
preparacao da refeicdo que antecede o evento
esportivo, devem respeitar as caracteristicas
gastrintestinais  individuais dos  atletas
(Carvalho e colaboradores, 2003).

E fundamental detalhar o treinamento
(volume, intensidade, horério), sendo que a
periodizagdo € geralmente fornecida ao
nutricionista pelo treinador, e acompanhar a
planilha de treinamento com alteracdes

dietéticas pertinentes é fundamental para o
sucesso do trabalho nutricional, ja que cada
fase do ciclo requer nutrientes especificos
(Magrini, Hirschbruch e Carvalho, 2008).

A refeicdo no pré-evento deve ser
ingerida aproximadamente 3 horas antes do
treino, pois é o suficiente para que ocorra a
digestdo e a absorcédo, que serdo beneficiada
por uma refeicdo pré treino rica em
carboidrato. Esse periodo permitird que
qualquer deficiéncia nas reservas de
glicogénio seja resposta ou bastante diminuida
e 0 estomago estara relativamente vazio no
momento do treino. O prolongamento desse
periodo em mais de 3 horas pode exercer um
impacto negativo sobre o desempenho
subsequente no exercicio de endurance de
intensidade moderada a alta (McMarry e
Anderson, 2002; Costill, 2003).

Uma refeicdo que contenha proteinas
e fibras pode exigir mais de trés horas para o
esvaziamento gastrico, portanto na
impossibilidade de esperar por mais de trés
horas para a digestdo, deve-se evitar um
desconforto gastrico com refeicbes pobres em
fiboras e ricas em carboidratos. Para isto,
sugere-se uma preparacdo com consisténcia
leve ou liquida, com adequacédo na quantidade
de carboidratos. Assim, a refeicdo que
antecede os treinos deve ser suficiente na
guantidade de liquidos para manter
hidratacéo, pobre em gorduras e fibras para
faciltar o esvaziamento gastrico, rica em
carboidratos para manter a glicemia e
maximizar 0s estoques de glicogénio,
moderada na quantidade de proteina e deve
fazer parte do habito alimentar do atleta
(Carvalho e colaboradores, 2003).

O gréfico 4 representa a distribuicdo
de consumo dos carboidratos pelos
praticantes de atividade fisica, onde 180
pessoas disseram consumir algum tipo de
carboidrato, sendo que 57% das pessoas
consumiram péo, 23% cereais, 17% arroz e
massa, 2% lanche e 1% pessoas consumiram
salgado.

Muitos individuos desconhecem a
importancia da alimentacéo antes da atividade
fisica, onde ha um maior trabalho muscular
necessitando de nutrientes que fornecem
energia durante sua contracdo. Vale ressaltar
a importancia do carboidratos como substratos
energéticos para a contragdo muscular
durante o exercicio, principalmente ao
exercicio prolongado alta intensidade e de alta
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intensidade e curta duracdo, por isto a
importancia do consumo deste nutriente antes
da atividade fisica, pois uma condicdo de
hipoglicemia durante o exercicio induzira
gradualmente a utilizagdo maxima de
combustivel alternativa como gordura e
proteina. E durante o exercicio fisico,
inimeros estimulos metabdlicos e hormonais
induzirdo uma maior captacdo de glicose
sanguinea pelos musculos ativos a fim de

funcionar como combustivel para as
contracdes musculares (Brouns, 2005; Pereira,
Souza e Lisbba, 2007; Sanctis e

colaboradores, 2010).

O consumo de carboidratos melhora o
rendimento dos atletas, no entanto, devemos
lembrar da velocidade de absorcdo e seu
indice glicémico, pois pode ocorrer a rapida

elevacdo da glicose sanguinea e o efeito

rebote da

insulina, o que pode causar

hipoglicemia no inicio da atividade fisica,

portanto ndo é qualquer carboidrato que se

ria

indicado para compor a refeigdo pré-exercicio.
Para que isso nado ocorra sao indicados,
alimentos ricos em carboidratos complexos,

geralmente de baixo a moderado
glicémico, ou, se for carboidrato simples, q

indice

ue

seja frutose, como as frutas e seus sucos.

Porém os alimentos ricos em

outros

carboidratos simples, como a sacarose, devem

ser  evitados, pois podem

provocar

hiperinsulinemia e consequentemente uma
“hipoglicemia de rebote”, gerando sintomas

como mal-estar e desmaio (Santinoni
Soares, 2006; Brasil e colaboradores, 2009).

mPao(n:102)

mCereais (n: 41)

mArmrroz e massa (n: 31)

m Lanche: x-salada e x-burguer (n: 4)
m Salgado: esfira, enrolado (n: 2)

Grafico 4 - Distribuicado em porcentagem dos frequentadores da academia da zona norte de Sao
Paulo segundo ao tipo de alimento fonte de carboidratos e lipideos antes da prética de atividade
fisica. Sédo Paulo, 2012.

m Leite e derivados (n: 97)
m Carnefpeixeffrango (n: 34)
mlLeguminosas(n: 16)

Gréfico 5 - Distribuicdo em porcentagem dos frequentadores da academia da zona norte de S&o
Paulo segundo a avaliagdo do consumo alimentar de proteinas antes da pratica de atividade fisica.
Séo Paulo, 2012.
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Sendo assim, sabe-se que os baixos
estoques e a deplecdo de glicogénio muscular
sdo os principais fatores que acarretam a
fadiga durante o exercicio fisico prolongado
elou de alta intensidade, portanto, é
importante garantir um armazenamento 6timo
de glicogénio antes do exercicio e um
fornecimento 6timo de carboidrato durante o
exercicio, pois este nutriente tem como
objetivo aumentar os estoques corporais tanto
nos mauasculos quanto no figado, melhorar o
processo de recuperacao, a resposta imune e
prover substrato energético prontamente
disponivel para a utilizagdo durante as
atividades fisicas (Brouns, 2005; Kazapi,
Sturmer e Albiero, 2005).

De acordo com o gréfico 5, onde
temos distribuicdo qualitativa do consumo de
proteinas antes da pratica de atividade fisica
por 147 entrevistados, 66% disseram consumir
leite e derivados, 23% carne/peixe/frango e
11% consumiram algum tipo de leguminosa.

Antigamente os atletas acreditavam
que a proteina estava associada com a melhor
performance durante as competicbes, porém
este conceito sofreu diversas mudangas com o
passar do tempo, onde novos estudos
mostraram que os carboidratos e os lipideos

fornecem maior aporte energético durante o
exercicio (Santinoni e Soares, 2006).

Porém, sabe-se que é necessario um
consumo suficiente de proteina para se
conseguir um crescimento muscular étimo, por
isto que é de extrema importancia o consumo
da proteina. O exercicio esta associado com
modificacdes na composicao dos aminoacidos
plasmaticos. Os aminoacidos de cadeira
ramificada, ao serem oxidados, contribuem
para a producao de energia durante o
exercicio (Brouns, 2005).

O consumo de leite integral antes da
pratica de atividade fisica tende a ocasionar
uma diminuicdo do esvaziamento gastrico e
um desconforto durante a atividade fisica por
ser um alimento rico em proteina e gordura. J&
o leite desnatado pode ser ingerido com um
intervalo de tempo entre ingestdo e inicio do
exercicio de pelo menos 60 minutos, porém
este tempo costuma ser individual,
dependendo da sensibilidade de cada um
(Brasil e colaboradores, 2009).

As leguminosas apresentam um indice
glicémico baixo, aportam em média 25% de
energia em relacdo ao total energético, seu
teor de gordura é geralmente baixo, em torno
de 5%. S&o 6timas fontes de micronutrientes,
como: folato, ferro e zinco (Angelis, 2005).

mFruta (n: 100)
Verdura/legume (n: 29)

Grafico 6 - Distribuicdo em porcentagem dos frequentadores da academia da zona norte de Sao
Paulo segundo a avaliagao do consumo alimentar de frutas, verduras e legumes, antes da pratica de
atividade fisica. S&o Paulo, 2012.

O gréfico 6 representa 0 consumo de
frutas, verduras e legumes de 129
entrevistados, sendo que 78% disseram
consumir frutas antes da préatica de exercicio e
22% verdura/legumes.

As frutas e seus sucos sao de facil
digestédo e fornecem energia rapidamente sem
causar um elevado pico glicémico e
insulinémico (Brasil e colaboradores, 2009).

Os micronutrientes desempenham
papel fundamental na producéo de energia, na
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salde oOssea, na fungdo imunologica,
imunocompeténcia, prevencdo de lesdes
musculares, na prote¢do de tecidos corporais
em relagdo aos danos oxidativos e na sintese
de hemoglobina. A atividade fisica aumenta a
necessidade desses micronutrientes, o que
pode ser facilmente atingida com uma dieta
balanceada e adequada. A ingestédo alimentar
variada e colorida, na quantidade que
acompanha as necessidades caloricas
aumentadas de atletas e esportistas parece
suprir as necessidades de micronutrientes,
nao havendo justificativa para a

suplementacdo (Rogero e colaboradores,
2005; Magrini, Hirschbruch e Carvalho, 2008).

O gréfico 7 apresenta o consumo de
bebidas de 74 pesquisados antes da pratica
de atividade fisica, onde 68% disseram
consumir suco, 24% vitamina e 8%
refrigerante.

O suco de frutas € o mais indicado
para ser consumido antes da pratica de
atividade fisica, pois o consumo de frutose néo
causa aumento na glicose sanguinea nem na
insulina, podendo assim ser uma excelente
opcao pré-exercicio (Brasil e colaboradores,
2009).

B Suco (n: 50)
= Vitamina (n: 18)
m Refrigerante (n: 6)

Grafico 7 - Distribuicao em porcentagem dos frequentadores da academia da zona norte de Sao
Paulo segundo a avaliagdo segundo do consumo alimentar de bebidas antes da prética de atividade
fisica. S&o Paulo, 2012.

m Suplemento (n: 17)
m Termogénico (n: 5)
m Fitoterapico/cha (n: 3)

Gréafico 8 - Distribuicdo em porcentagem dos frequentadores da academia da zona norte de Sao
Paulo segundo a avaliagcdo do consumo alimentar de suplementos, termogénico e fitoterapico/cha,
antes da pratica de atividade fisica. Sao Paulo, 2012.
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O valor calérico dos refrigerantes, que
possui alta concentragcdo de agucar, contribui
para a obesidade, e os seus aditivos, como
acidulantes, conservantes e corantes artificiais
sdo substancias que podem causar danos a
saude, como céncer, processos alérgicos,
hiperatividade, dentre outros. Outros
problemas que podem ser devido ao uso de
refrigerantes sao as celulites subcutaneas,
estrias, alteracdes gastrointestinais, porém
nao possuem comprovacao cientifica (Oliveira
e colaboradores, 2011).

O gréfico 8 mostra o consumo de
suplementos, termogénicos, fitoterapicos e
chas antes da préatica de exercicio por 25
entrevistados, dentre eles, 68% fazem o uso
de suplemento antes da pratica de atividade
fisica, 20% de termogénico e 12% de
fitoterapico/cha.

Verificando alguns estudos sobre o
consumo de suplementos em academias,
observou-se em Curitiba que 50,61% dos
frequentadores utilizavam algum tipo de
suplemento, em Petrépolis-RJ 75%, ja em
Campo Grande-MS 56%, destacando-se a
creatina entre os mais consumidos, apos
carboidratos e proteinas (Reis, Manzoni e
Simonard-Loureiro, 2006; Ravagnani,
Ravagnani e Camargo, 2007; Oliveira, 2007).

Os suplementos sao definidos como
sendo produtos feitos de vitaminas, minerais,
produtos herbais, extratos de tecidos,
proteinas e aminoacidos e outros produtos,
consumidos com o objetivo de melhorar a
saude e prevenir doencgas. Nos Ultimos anos
houve um aumento do consumo de
suplementos em academias, onde cada dia
mais pessoas acreditam que a salde seja
compravel, sendo assim crescente a venda de
suplementos dietéticos. No entanto, a busca
por suplementos nutricionais, especialmente
pelos energético-protéicos, esta tornando-se
cada vez mais comum entre os frequentadores
de academias de ginastica, particularmente
entre aqueles que praticam musculacéo,
motivados pelo desejo do ganho de massa
muscular (Peres e colaboradores, 2009;
Manzur, Motta e Fernandes, 2011).

A prescricdo do suplemento deveria
ser feita e acompanhada por um profissional,
pois a orientacdo que muitas vezes é tomada
ndo é feita de maneira certa, talvez devido ao
facil acesso a estes produtos, que muitas
vezes sdo comercializados no préprio local da
pratica de exercicios, e também a néo

exigéncia de receita médica e/ ou de
nutricionistas para sua aquisicdo. Além disso,
a grande disponibilidade de informactes
veiculadas pela midia, ndo necessariamente
de qualidade comprovada, também influencia
na importancia de iniciativas educacionais
visando esse publico consumo de produtos
gue muitas vezes ndo terdo efeito algum sobre
a performance esportiva e que, se utilizados
sem a devida orientacdo de profissionais
capacitados, poderdo estar associados a
efeitos adversos a salde (Garrido e
colaboradores, 2009; Goston, 2009;
Quintiliano e Martins, 2009).

Os fitoterapicos sao vistos pelos
consumidores uma alternativa terapéutica tao
eficaz e com a mesma qualidade dos
medicamentos sintéticos, devido isto, muitas
empresas estdo conscientes das tendéncias
de consumos e buscam novos ingredientes
para incorporar aos produtos ja existentes e
aos que poderao ser desenvolvidos no futuro.
Uma tendéncia que estd se destacando é o
aumento na procura por parte da populacéo de
produtos funcionais baseados em principios
ativos vegetais (Hubinger, Salgado e Moreira,
2009).

Os medicamentos chamados
termogénicos atuam em varios sistemas do
organismo, com o intuito de aumentar o gasto
energético como a cafeina, horménios da
tirdide e efedrina. Os efeitos colaterais mais
graves sdo: perda muscular e complicacdes
cardiacas (Massuia, Bruno e Silva, 2008).

Portanto ao fazer o planejamento
alimentar para atletas, as recomendacdes
dietéticas devem se basear nos objetivos, nas
preferéncias  dietéticas  individuais, nas
exigéncias e na fase do treinamento. Devido
as altissimas demandas energéticas a que séo
submetidos, estes individuos podem
necessitar receber nutrientes ndo s6 por meio
da alimentacdo, mas também por meio da
ingestdo de suplementos nutricionais. Isto
porque podem necessitar complementar a
alimentacdo diaria com calorias e nutrientes
rapidamente perdidos e oxidados num
treino/competicdo como, por exemplo,
carboidratos e eletrdélitos, vale ressaltar que os
suplementos sdo produtos que visam
complementar a alimentacdo e ndo devem ser
utilizados como substitutos de refeicbes ou
como Unica fonte alimentar (Costill, 2003;
Brasil, 2008; Goston, 2009).
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CONCLUSAO

A refeigdo pré-exercicio € de extrema
importancia para a manutengdo do estado
nutricional, integridade fisica e salde dos
individuos. Sendo assim é de extrema
importancia se alimentar antes da pratica da
atividade fisica, de maneira adequada néo
omitindo refeicdes.

Este estudo constatou que a maioria
das pessoas faz alguma refeicdo antes da
pratica de atividade fisica, porém de maneira
incorreta, para isso € necessario procurar um
profissional nutricionista para realizar a
prescricdo dietética individualizada, detalhada,
levando em consideracdo 0s hébitos
alimentares, aversdes, modalidade de
exercicio, tempo de atividade, horario das
atividades, dentre outros, aconselhando e
orientando da melhor maneira, utilizando o uso
de suplementos dietéticos quando necessario,
lembrando que o suplemento, é utilizado para
complementar uma dieta quando os valores
nutricionais ndo sao atingidos pela mesma,
nunca sendo substituido por uma refeigéo.
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