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O que são?

 Palavra  ergo designa trabalho,  gênese quer 

dizer começo ou inicio = a geração de trabalho. 

 Todo recurso utilizado com o propósito de 

melhorar o rendimento físico (trabalho) pode ser 
considerado ergogênico. 



Tipos

 Nutricionais (ex: carboidratos, proteínas, dieta 

com alimentos alcalinos)

 Mecânicos (tenis, roupa, etc)

 Psicológicos 

 Farmacológicos



Quais eu conheço?

 Cafeína 

 Chá verde

 BCAA

 Creatina

 D-ribose

 Vitamina C

 Zinco

 ZMA

 Whey



 Identificar quais as qualidades físicas exigidas pela sua atividade 

física (resistência, força, velocidade etc)

 Definir quais delas são o fator limitante do seu desempenho

 Escolha do suplemento que lhe ajudará a progredir, oferecendo 

possibilidade de ultrapassar o obstáculo que retarda sua 

progressão

 Exemplo triatleta com má-recuperação pós-treino: suplemento de 

CHO ou PTNA?

Quem sabe fazer o uso 

correto?



Quem sabe fazer o uso 

correto?

 O que falta?

 Estratégia alimentar correta, e uso correto dos 

suplementos, no momento certo e na hora certa, 

e nas quantidades certas! Apenas isso?



Estudo de caso

 O que podemos melhorar?



SOMATOTIPO

 “Para cada biotipo corporal existe um 
TREINAMENTO e uma DIETA especificos para atingir 
o máximo de RESULTADOS”
(Ferrigno, 1996 & Pena, 2000) 

 Somatotipo é uma técnica de classificação da 
composição corporal. Sheldon, dividiu a estrutura 
física do ser humano em três condições 
diferenciadas

 ENDOMORFO

 MESOMORFO

 ECTOMORFO



Qual o meu?



Qual meu treino?





Recursos 

Ergogênicos





Máximo de ganhos!



Probióticos

 Exercicio fisico promove uma maior abertura das 

vilosidades – excesso de radicais livres, risco de 

má absorção e infecção!

 Lactobacillus podem atuar aumentando:

1) a imunidade; 

2) a abosorção de nutrientes, suplementos;

3) a regeneração muscular



Quando administrar?

 Melhora da imunidade e absorção

 Prevenção continua de infecções urinárias, 

respiratórias

 1-2 mês antes e após uma grande prova



 Whey: proteína isolada do soro de leite, não tem lactose e gordura e contém 

uma grande quantidade de aminoácidos de cadeia ramificada

 Benefícios: bom perfil de aminoácidos desencadeadores de síntese proteica

 Rápida absorção intestinal

 Liberação de hormônios anabólicos (insulina)

 Efeitos da suplementação:

 Aumento da massa muscular e da força em relação a outras fontes proteicas

Recomendação de uso: 20g 15min pós-treino ??

CHO + PTN: relação 4:1

Whey Protein



Whey Protein

 Isolado

 Concentrado

 Hidrolizado

 Dosagem: 30g = 1 medida?

 Utilização mais eficaz e menos cara 16g 
2 à 3 vezes ao dia (com outros suplementos)

Whey é o suplemento mais eficaz para o ganho de massa 
muscular? 

 Leucina é a chave!

 Quem oferece ela whey, proteína de soja, arroz e carnivor.



Isolado X Hidrolisado

 Farnfield MM, Trenerry C, Carey KA, Cameron-Smith D. 

 FARNFIELD M.M. et al. Plasma amino acid response after ingestion of 
different whey protein fraction. Med Sci Sports Exerc. 2002 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Farnfield MM[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=18608553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Trenerry C[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=18608553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Carey KA[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=18608553
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Cameron-Smith D[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=18608553


Isolado X Hidrolisado

 FARNFIELD M.M., 2002.



Excesso de Whey na 

prática e na teoria



Respeite a fisiologia



JANELA DA 

OPORTUNIDADE?



Leucina é a chave!!!



BCAA



Carboidratos



Malto X Dextrose X 
Waxy Maize

Maltodextrina Dextrose Waxy Maize

Tipo CHO Complexo

Moderado IG

Simples 

Alto IG

Complexo

Composição Amido do milho Amido do 

milho

Amilopectina 

– 80% do 

amido

Benefícios Menor efeito

osmótico, 

menos 

desconforto e 

diarréia.

Rápida 

absorção, 

pico de 

insulina 

brusco.

Muitas

ramificações 

reduzindo seu 

poder de 

absorção, 

liberação 

lenta de 

energia



Novas condutas!

 COLGAN, 2002.



Creatina

 A Creatina é um aminoácido produzido no nosso 

corpo pelos rins e fígado, proveniente da 
alimentação através da carne e produtos 

animais

 No nosso corpo, a creatina é alterada para uma 

molécula chamada “Fosfocreatina” a qual atua 

como reservatório de armazenamento para a 

energia rápida. 

http://www.pekool.com.br/br_pt/creatinas
http://www.pekool.com.br/br_pt/creatinas


Creatina

 AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, Med. Sci. 
Sports Exerc., 32 (3): 706-717, 2000



Creatina



Creatina

 BUFORD TW, KREIDER RB, 2007.



Creatina + BCAA

 Podem ser associadas com BCAA – pré e pós 

treino hipertrofia e força

 Aumenta formação de ATP – regeneração 

eficiente? Alguns estudos se contradizem 

(pacientes relatam melhora).



D- ribose

 Dose: 2 à 5g/dia 

 Serve como substratoo para formação de ATP 

semelhante a creatina

 É um carboidrato que não fornece energia

 Auxilia na formação do DNA e RNA 

 Bons resultados em ICCongestiva 

 Conflitantes em atletas

Sugestão Gramas

L Leucina 

L Valina 

L Isoleucina 

L Arginina 

D Ribose

3g

2g

1g

3g

2g



Glutamina

 Principal aminoácido liberado pelo musculo 
durante o exercício. 

 Pode ser transformado em energia poupando o 
músculo?

 Crescimento, manutenção e proliferação celular!

 Combustível dos enterócitos e células 
imunológicas. 

 Favorece sistema imune

 Melhora absorção de nutrientes

 Dosagem - 5 g diárias –

 Quando tomar? 



Coenzima Q10

 Dose: 60 à 120 mg



L carnitina

 Aumenta oxidação das gorduras durante o 

exercicio físico.

 O corpo produz L-Carnitina naturalmente através 

da Lisina, da Metionina, das Vitamina C, B3 e B6, 

e Ferro.

 Entretanto estudos não conseguem comprovar 

grandes benefícios com a suplementação, visto 

que a produção interna é suficiente para essa 

demanda.

 500mg à 1000mg



L-arginina  NO2

 Qual benefício dos vasodilatadores?

 Em quais pacientes usar?

 E para pacientes com problemas cardíacos?

 Argina é precursora do NO2 

 NO2 contém L – arginia e não óxido nitrico!

 + dilatação vaso + sangue = +++ nutrientes no 

músculo!

 3-5 g/dia ideal

 13g desconforto intestinal

*** Taurina, carnitina e arginina auxiliam no relaxamento do endotélio 

vascular prevenindo a hipertensão.

S.R. Collier. E. Collins, and J.A. Kunaley.2006.



Beta Alanina

 Beta-alanina não participa da construção 

muscular, assim sua suplementação não será 
desviada para essa via.

 Beta  carnosina = tamponamento intramuscular 

dos elétrons H

 Tamponamento: O aumento de carnosina no 

músculo esquelético inibe a acidose causada 

pelo aumento do lactato e do íon H+ evitando 

uma das causas da fadiga muscular 

 Antioxidante: é um potente antioxidante de 

espécies ativas de oxigênio.



Beta Alanina



Beta Alanina

 Mas, se é a carnosina a responsável pela ação muscular 
porque então não suplementar com a carnosina?

1. Alguns estudos demonstram que a carnosina pode ser 
hidrolisada (digerida) no sistema digestório em beta-alanina e 
histidina – e não chegar na sua forma íntegra nos músculos

2. A suplementação desse nutriente não eleva 
significativamente a quantidade de carnosina nem no 
plasma e nem intra-muscular.

3. A suplementação se torna cara.

Dose: 4 – 6 gramas por 6 semanas fazer saturação

HILL et al., 2007.



Tribullus

 Mulheres 500 – 750mg

 Homens 1 à 2g

 ATENÇÃO AROMATIZAÇÃO

EM ESTRADIOL

 Homens com testosterona 
alta e estradiol também,

o que fazer?

Tribullus Optium

Tribullus terrestris 1g

Crisina 200mg

Serenoa repens

200mg

Tomar 1 dose após 

AF

Tribullus

terrestris

625 mg

30 doses R$ 216,00 R$ 142,00



Termogênicos

 Os mecanismos de ação dos termogênicos é pela atuação no
Sistema Nervoso Central, estimulando o estado de alerta e
concentração, retardando a fadiga muscular e aumentando
a disposição para os exercícios fíicos, ou atuando junto oo
desacoplamento da mitocondira, potencializando a quebra
das gorduras durante o exercício.

Doses de uso – seguras:

 Chá verde – 250mg a 500g /dia

 Citrus aurantium – 300 a 600mg/dia

 Gerânio extrato seco – 80mg a 100mg/dia

 Cafeína – 100 a 300mg/dia

 Capsiate 4g + B3 (50mg) *** 



Termogênicos

 Naturais: cafeína, chá verde, citrus aurantium, 

geranium (dopping – perto de prova tirar!)

 Proibidos pela ANVISA devido à dependência e 

lesões nos órgãos cardíacos, hepáticos e renais.

 Dimethylamylamine–DMAA: oxyelite, lipo 6 black, 
jack-3d, 1-MR entre outros proibidos pela ANVISA 

no Brasil!

http://www.vanessalobato.com/2012/07/dimethylamylaminedmaa-oxyelite-lipo-6.html


Sensibilizadores da insulina

 Quais pacientes utilizar? OVÁRIO PC, OBESOS, RI

 Doses seguras de uso :

 Picolinato cromo 300 a 600mcg/dia

 Gynema silvestris – 80 a 200mg / dia

 Garcinia* – 500 a 1500/dia



Óleo de Cártamo

 Óleo de Cártamo (Carthamus tinctorius L.)

 Consegue inibir a ação de uma enzima específica 
(LPL- Lípase Lipoproteica). 

 Mobilização das reservas de gordura

 Até quando pode interditar a via?

 Óleo de coco? Quais evidências?



Ômega 3

 Antioxidante

 Antiinflamatório

 Regeneração muscular

 Utilização prática de 2 à 4g/dia. Mais comum 3g 

para atletas.



Ômega 3



Vitamina D

 Atua na regeneração muscular

 Força e manutenção da massa muscular

 Pacientes com insuficiencia e deficiencia muito 
frequente.

 UL 2000?

 Estudos apontam que dosagem até 50.000 por 
semana pode ser administrado.

 HOLICK, M.F. 2012



ZMA

 Deficiencia comum em homens e mulheres de 

ZINCO e MAGNÉSIO

 Formulação auxilia em caimbras, tensões 

musculares, 

 Oferece substratos para a formação de novas 

celulas musculares

 Formação do hormonio GH (mg e B6) e 

Testosterona (Zinco)

Sugestão Gramas

Zinco 30g

Magnésio 200g

Vit B6 60g



Gamma Oryzanol + ZMA

 Gamma é um derivado do óleo do farelo de 

arroz.

 Possui mesmo efeito que os esteróides anabólicos 

mas não é convertido em testosterona pelo 

organismo

 Estimula produção de testosterona e GH

 Gamma Oryzanol – 400 a 800mg / dia

 Aumento da produção do GH

 Aumento da regeneração muscular

 Ganho de massa



Caseina durante o Sono?

 TANG et al. 2009.



Condroitina + Glucosamina



UC - II



Sono

 Melatonina 3 à 9 mg



E agora? 

Como orientaríamos?

 O que podemos melhorar?



Exercício 1

 Atleta 40 anos treinando para o Iron Man

 Chegou no consultório relatando que não se 
sentia disposto para treinar, e que sua 

recuperação muscular estava lenta devido à 

idade.

 Precisava emagrecer 6 quilos para estar mais 

leve para o Iron.

 Qual estratégia alimentar e nutricional cada um 

adotaria?



IRON MAN



Maiores desafios

 INDOMIT

 JUNGLE MARATHON



 Isotônico: objetivo de repor as perdas hidroeletrolíticas

(hidro=água + eletrolíticos=eletrólitos) durante a prática de

exercícios e/ou qualquer quadro clínico que leve a desidratação,

como vômitos e diarreias intensas

• Boa palatabilidade

• Concentração de eletrólitos

• Diminui ocorrência de câimbras

• Estimula a ingestão

 Ingestão média 150 – 250 ml por hora

Composição: Água + CHO + 

eletrólitos (Na, K)

ISOTÔNICOS



Indomit - RELATO



Indomit - RELATO



Indomit - RELATO



EMAGRECIMENTO + 

HIPERTROFIA

 É possível os dois ao mesmo tempo?

 Fisiologicamente o que cada objetivo requer?

 Como sugerir um cardápio?

 Quais acordos realizar? Questinar as prioridades 

do paciente e explicar que um objetivo compete 

com o outro!

 Aeróbico em jejum como orientar para evitar 

perdas da massa muscular?



Definição - RELATO



Nutricionista Esportivo

 O que mudar? O que sugerir? O que incluir no 
cardápio? Como orientar?

 Como avaliar as mudanças no cardápio?

 Contato semanal

 Conhecimento da psicologia do atleta

 Participação nas provas e treinos dos atletas

 Incentivar, cobrar, orientar

 Papel do nutricionista esportivo?

 Cardápio, suplementação, orientação para 
provas, treinos, motivação, firmeza, confiança, 
etc.



Seja mais que um 

nutricionista!



Experimente para poder 

orientar!
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MaiaraCristinadeLimaNutricionista

mailto:mahmcdl@gmail.com
http://nutricionistamaiara.blogspot.com.br/


Obrigada!


