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Resumo

Uma alimentacdo cuidada pode melhorar o rendimento e a recuperacao do exercicio fisico através de estratégias
nutricionais adequadas e planeadas individualmente.
A ingestdo didria de proteina devera ser ajustada a necessidade e aos objetivos desportivos, manipulando a
quantidade, o tipo e 0 momento de ingestao.
Estas orientagdes ndo dispensam a avaliacdo e 0 acompanhamento por um nutricionista, preferencialmente com
formacdo e experiéncia em nutri¢do desportiva.

Ingestao proteica em atletas

O objetivo da ingestao proteica num atleta € ingerir uma quantidade suficiente para assegurar a reparacio e
substitui¢do das proteinas danificadas pelo exercicio fisico ao nivel musculo-esquelético e o ganho de massa
muscular. O termo ?atleta? ndo se refere apenas ao atleta profissional, mas também a todos aqueles que praticam
desporto de uma forma regular, com objetivos desportivos definidos.

Recomenda-se a ingestao diaria de 1,2 a 2,0 g de proteina/kg de peso corporal. Estas recomendagdes sdo
superiores as da populacio em geral (que ronda os 0,8 g/kg/dia).

Para intensidades de treino baixas a moderadas, e para atletas com ingestdes adequadas de energia e de hidratos de
carbono, a ingestdo proteica poderd ser ligeiramente mais baixa, cerca de 1,0 g/kg/dia. Para intensidades de treino
altas, por exemplo, nos atletas de alta competi¢do, as necessidades proteicas poderdo chegar a 1,6 g/Kg/dia.

E importante destacar que as recomendagdes de ingestdo proteica conseguem, de uma forma geral, ser atingidas
exclusivamente através da alimentacao, ou seja, sem o uso de suplementos de proteina ou aminodcidos. Devem
ser privilegiadas as proteinas da dieta de origem l4ctea, dos ovos e da carne branca. Para um aconselhamento
individualizado deve consultar um nutricionista com experiéncia nesta area.
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Pinhido 332¢g Sardinha 250¢g Ovo 130¢g
Frango 328¢g Salmao 238¢g Quinoa 120¢g
Soja 328¢g Peito de peru 230¢g Lentilha 9,1¢g
Lombo de porco 32,7¢g Polvo 227 g Tofu 85¢g
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Lula 325¢g Feijao frade 226 ¢ Grio-de-bico 84¢g
Bacalhau 302 g Pescada 21,7 ¢ Ervilha 6,2¢g
Bife de vaca 288 ¢g Améndoa 216 g Brécolo 34¢g
Castanha de caju Leite de Vaca UHT
Atum fresco 284 ¢ torrada 19,6 g Magro 34¢g
Iogurte Liquido

Coelho 20,6 g Noz 16,7 ¢ Magro 32¢g
Queijo 45% . .

sordura 260¢g Fiambre 16,5¢ Espinafre 26¢g
Amendoim 256 ¢ Aveia 135¢ Banana 1,6¢g

Treino de resisténcia

No treino de resisténcia os atletas devem ingerir uma quantidade suficiente de proteinas para assegurar a sintese e
regeneracao proteicas que decorrem do préprio treino e, também, para compensar a perda de leucina, um
aminodcido essencial que ¢ oxidado em quantidades aprecidveis durante exercicios de resisténcia, presente em
alimentos como carne, peixe, ovos, leite e derivados, amendoim, tomate, pepino, espinafre e feijao.

Treino de carga

No treino de carga, ou refor¢co muscular, os atletas devem ingerir uma quantidade suficiente de proteinas para
maximizar a sintese de proteinas contracteis, permitindo maiores niveis de carga. Tanto ou mais importante que a
quantidade total, € o perfil de ingestdo, que contempla caracteristicas como a quantidade de proteina a cada
momento de ingestdo, 0 momento de ingestdo, e a fonte proteica.

Para individuos adultos jovens considera-se a dose de 20 a 25g de proteina de alto valor bioldgico suficiente e
Otima para estimular de forma méxima a sintese proteica muscular, apds exercicios de carga. Esta dose equivale a
ingestdo de 650 mL de leite de vaca, de preferéncia magro, ou de 3 ovos tamanho S ou de cerca de 100g de carne
magra ou peixe. Para individuos seniores, a dose poderd ter que ser maior, cerca de 40g.

Em relacdo ao momento de ingestdo, parece que ingerir proteina imediatamente apds o exercicio fisico é
importante quando o objetivo é aumentar a massa muscular. Adicionalmente, alguns trabalhos demonstram que
ingerir proteina antes do exercicio também podera ser benéfico. E também comeca a haver evidéncia que suporta a
ingestdo de proteina, particularmente de caseina, antes de dormir apds uma sessao de exercicios de carga, em doses
de 27,5g a 40g.

Relativamente a fonte proteica, ¢ importante considerar o conteudo em leucina e a digestibilidade da proteina. A
proteina de soro (ou whey) apresenta maior digestibilidade que a de soja, e esta maior digestibilidade que a
caseina. Por sua vez, o soro possui maior conteido em leucina do que a caseina, e esta maior conteido em leucina
que a soja.

A conjugacdo de hidratos de carbono com proteina apds o exercicio de carga também podera ser uma mais-valia.
Recomenda-se a ingestdo de 0,8 a 1,2¢g hidratos de carbono/kg/h juntamente com a proteina, apds o exercicio de

carga, de preferéncia durante o periodo inicial da recuperacao.
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Suplementacao Proteica

Os suplementos proteicos sdo muito utilizados pelos atletas.

E importante perceber que os suplementos ndo estdo sujeitos ao mesmo tipo de controlo de qualidade dos
medicamentos. E possivel que o seu contetido possa nio corresponder exatamente ao descrito no rétulo, quer nas
substincias inscritas como nas quantidades. Isto coloca questdes muito importantes de confianga, por exemplo, nos
atletas profissionais, onde ha possibilidade de contaminacao com substancias proibidas no desporto, ou em atletas
com deficiéncia onde certos compostos podem ameacar a saude.

O Comité Olimpico Internacional, no seu ultimo consenso sobre Nutricdo no Desporto, refere que o uso de
suplementos ndo compensa uma inadequada escolha alimentar com defici€ncias nutritivas, desaconselhando o uso
destas substancias nos atletas jovens. Os jovens devem fazer uma alimentacdo nutricionalmente rica e adaptada a
sua atividade desportiva de forma a permitir a normal adaptacao do organismo ao proprio treino.

Consequéncias

O excesso de proteina parece levar a um aumento de producgao de ureia, resultando numa maior necessidade de
ingestao de 4gua para a sua excrecdo pela urina. Nao estd demonstrado o impacto negativo ao nivel da massa
mineral dssea e da funcao renal.

Desde que haja uma hidratacdo adequada nao parece existir risco significativo para as pessoas saudaveis.

Conclusao

Os atletas devem adaptar a sua ingestao proteica aos seus objetivos desportivos.
Uma alimentacdo equilibrada e adequada pode fornecer todos os nutrientes necessdrios, dispensando a utilizagao
de suplementos.
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