Suplementacao
esportiva: EXCESSoSs e A
quantidade corretfa
oara cada tipo e
INnfensidade

MAIARA CRISTINA DE LIMA
NUTRICIONISTA ESPORTIVA




O gue sAo¢

» Palavra ergo designa frabalho, génese quer
dizer comecgo ou inicio = a geracao de trabalho.

» Todo recurso utilizado com o propodsito de
melhorar o rendimento fisico (trabalho) pode ser
considerado ergogénico.




Tipos

» Nutricionais (ex: carboidratos, proteinas, dieta
com alimentos alcalinos)

» Mecdnicos (tenis, roupaq, etc)
» Psicoldgicos
» Farmacologicos
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Quais eu conheco?¢

vV v v vV v vV v v Y

Cafeina
Cha verde
BCAA
Creatina
D-ribose
Vitamina C
ZinCco

IMA

Whey

Cafeina*$'Cha Verde

www.manipuleonline.com.br




Quem sabe fazer o uso
corretoe

|dentificar quais as qualidades fisicas exigidas pela sua atividade
fisica (resisténcia, forca, velocidade etc)

Definir quais delas sao o fator limitante do seu desempenho

Escolha do suplemento que lhe ajudara a progredir, oferecendo
possibilidade de ultrapassar o obstaculo que retarda sua
progressao

Exemplo triatleta com ma-recuperacao pos-treino: suplemento de
CHO ou PTNA?



Quem sabe fazer o uso
corretoe

» O que falta?

» Estratégia alimentar correta, e uso correto dos
suplementos, N0 momento certo € na hora certq,
e nas guantidades certas! Apenas isso<¢



15/abrl]l 18h Amendoin 50g
Hordrios Alimentos/ Bebidas Quantidade
gh Banana lun 18:30h Caqui lum
Aveia 30z
Leite 20/30m| 18:40h Arroz Integral B0g
Frango 150g
9:10h | Monster Extreme Black (probidtica) [1 saché 11 comprimidos
19:30h Treino de Jiu-Jitsu 1:30h
9:30h Treino Musculagdo 1h hipetrofia
10:30h Caminhad 1h
amiAnare 21:10h Whey 20/24g
BCAA 2 capsulas
11:45h Shake Whey 20/24g vedo d - . P —
BCAA 2 capsulas évedo de cerveja comprimidos
Lévedo Cerveja 8 comprimidos
Vitaming C 1 capsula 21:30h Caqui, péra e maca 1 unde cada
Creatina g
11 sucina 3g 21:40h Frango 250g
12h Salada 3 vontade 23:30 Albumina 142
Arroz Integral 60g ZMA 3 capsulas
Frango 200g Tribulus Terrestris 2 capsulas
L-Glutamina 5g
15h Amendoin 50g Proteina de Soja 15g




SOMATOITIPO

v

“Para cada biotipo corporal existe um
TREINAMENTO e uma DIETA especificos para atingir
o maximo de RESULTADOS”

(Ferrigno, 1996 & Pena, 2000)

Somatotipo € uma técnica de classificacdo da
composicao corporal. Sheldon, dividiu a estrutura
fisica do ser humano em trés condicoes
diferenciadas

ENDOMORFO
MESOMORFO
ECTOMORFO




Qual o meu®@

.
-
Endomorto



Qual meu treino?
Tipos de forga

1)Forga Pura = 95% - 100% da carga maxi./ 4 - 5 repetictes = forga.
2)Forca Dindmica = 75% - 85% da carga max. / 12 repeticoes = hipertrofia.

J)RML {resisténcia muscular localizada) =: 60% da carga max. / 15-30
repetigoes = resisténcia / endurance.

4)lsometnica = sem movimento em articulagao = ideal para resisténcia
muscular = pilotos, arco e flecha, cirurgiao = nao pode ser feito por
hipertensos.

Sobracarga tensional = trabalha a parte contractil da célula (miofibrila) =

1 peso e | repeticoes = musculo grande e flacido = ganho lento mas duradouro
= PROTEINA.

Sobrecarga metabeolica = trabalha a parte nao contractl da celula
(citoplasma) = | peso e 1 repeticies = mﬂsculu_ pequeno e firme = ganho
rapido mas nao duradouro = GLICOGENIO E AGUA.




SISTEMAS ENERGETICOS

ANAEROBIO

sistema
fosfagénio

glicose

!

l piruvato

mésoulo / R N
lactato
|
gliconeogénese

l

AEROBIO

gordura
proteinas

Acetil-CoA /

glicose

\

Ciclo do dcido citrico




Recursos
Frgogenicos






Mdaximo de ganhos!

Condigoes para hipertrofia muscular

Aumentar a sintese proteica

\J

Treino de Forca
Testosterona

IGF1

Proteina de absorcdo rapida
Insulina

Creatina

Leucing

L A A L A A

Diminuir o catabolismo

\J

Diminuir cortisol
Glutationa

EPA

Dieta alcalinizante

BCAA's

Proteina de absorcao lenta
Creatina

Glutamina




Probioticos

» Exercicio fisico promove uma maior abertura das
vilosidades — excesso de radicais livres, risco de
ma& absorcdo e infeccdo!l .

» Lactobacillus podem atuar un’r'
1)  aimunidade;

2) a abosorcdo de nutrientes, suplementos;
3) aregeneracAo muscular




Quando administrare

» Melhora da imunidade e absorcao

» Prevencdo continua de infeccoes urindrias,
respiratorias

» 1-2 més antes e apds uma grande prova




Whey Protein

> Whey: proteina isolada do soro de leite, nao tem lactose e gorQure
uma grande quantidade de aminoacidos de cadeia ramificada

> Beneficios: bom perfil de aminoacidos desencadeadores de sintese proteice
» Rapida absorcao intestinal

» Liberacao de hormonios anabadlicos (insulina)

» Efeitos da suplementacéao:
» Aumento da massa muscular e da forca em relacao a outras fontes proteica:
/ = l
Recomendacao de uso: 20g - 15min pds-treino ?? | =
CHO + PTN: relacao 4:1




Whey Protein

» Isolado
Concentrado
» Hidrolizado

v

» Dosagem: 30g = 1 medida¢

» Utilizacdo mais eficaz e menos cara 169
2 a 3 vezes ao dia (com outros suplementos)

» Leucina é a chavel
» Quem oferece ela whey, proteina de soja, arroz e carnivor.



Nellololo®. @ zilelfe]Nelele
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» 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
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» FARNFIELD M.M., 2002.



Excesso de Whey no
oratica e na teoria

Efeito da Oferta Dietética de Proteina Sobre iy
o Ganho Muscular, Balanco Nitrogenado '
e Cinética da 15N-Glicina de Atletas em

Treinamento de Musculacao

Effect of the Dietary Protein Intake on the Muscular Gain, Nitrogen
Balance and 15N-Glycine Kinetics of Athletes in Resistance Training

Conclui-se que a oferta protéica de 2,59/kg de peso/dia ndo traz
beneficios adicionais a 1,5g/kg/dia para aumentar o fluxo e a sintese
protéica, bem como a positivagdo do balango nitrogenado.

Adicionalmente, a elevagao da oferta protéica (2,59/kg de peso/dia)
proporcionou maior sintese sobre catabolismo, mas ndo diferenciou
quanto ao ganho muscular. Entdo, ndo ha necessidade de se aumentar o
consumo protéico de culturistas para quantidades muito superiores a
1,59/kq de peso/dia, procurando adequar o consumo energético ao
consumo protéico, para que haja mais sintese e redugao do catabolismo

muscular

Rev Bras Med Esporte, (14) 3: (215-220), 2008



Respeite a fisiologio

Colgan, M. Right protein for muscle & strength. Apple Publications, 1999,

Maximo musculo em & meses Mecessidades proteicas (g)

Peso (massa Homens Mulheres Homens Mulheres
magra)

273 1.B 1.4 SE 53
31.8 2.1 1.5 &7 &l
354 2.4 1.8 7& 71
40.9 2.7 2.0 85 80
45.5 3.0 2.3 Ea 89
50 3.3 2.5 7
54.5 3.6 2.7
59.1 4.0 3.0
63.6 4,2 3.2
68.2 4.5 3.4
77 4.9 3.6
L 5.1 3.9
81.8 5.5 4.1
85.4 5.B 4.3
90.9 6.0 4.5
95.5 6.4 4.8
100 6.7 5.0




JANELA DA
OPORTUNIDADE®?

The effect of protein timing on muscle strength
and hypertrophy a meta- analysns

Joumaf 0 rne lr:ernanona. Soaer;o Swm Nurm.m 2013, 1033

Sem evidéncias da janela I
* de *1 hora antes ou depois do treino

Janela para consumo de proteina

= parece ser maior que 1 hora (pre e pos) se existir

* de analisar todos os estudos por causa do desenho
metodolégico

Baixo consumo protéico

* no grupo ndo treinado da margem pra esta conclusao

CONTUDO,

+ Temos que reconhecer que ha possibilidade da janela ser
responsavel pelo ganho e a ingesta proteica ser casual

PROXIMOS ESTUDOS:

* Devem controlar ingestdo proteica para que o tempo
possa realmente ser estudado



Leucina & a chavelll
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BCAA

SEGURANCA

<+ BCAA @ um suplemento relativamente seguro

%+ Contudo o excesso de BCAA pode inibir a absorcao de

outros aminoacidos pelo corpo
“*Tem um sabor ruim, pela dissolucao da amonia

%+ Doses seguras estaoc em torno de 7g - 12g




Carboidratos

RECOMENDACOES

I:II:I Moite Dﬂiél’b 300g de CHO [carga glicémica baixa]

I N x:mie-> 1 — 2g de CHO/kg [carga glicémica baixal)

I:":IA'I 2l CIT"ITE> 4 — 5g de CHO/kg de peso (carga glicémica baixa)

I

Apos >

. JF0g de CHO de alto 15 ou
20 min E]I"Iiﬂ> sclugdo a 6% (30g em J00ml de agua)

Il] Dun:mie> 30g/30min ou &0g/1h

2g de CHO de alfo |G 2 CGfkg de peso, nas 2 prAmeiras horos

e 800g nos présdimas 24 horas [carga gliceémica baixal




Malto Dextrose
Waxy Maize

Maltodexirina Dexirose Waxy Maize

Tipo CHO Complexo Simples Complexo
Moderado IG Alto IG

Composicdo  Amido do milho Amido do Amilopectina
milho —80% do
amido

Beneficios Menor efeito Rapida Muitas

osmotico, absorcdo, ramificacoes
menos pico de reduzindo seu
desconforto e insulina poder de
diarréia. brusco. absorcdo,
liberacdo
lenta de
energia




Novas condutas!

Fosfatidilserina

« Composta por gordura e fosforo, constituindo parte das
membranas das células cerebrais.

« FEfeitos da suplementacao:
— diminuicdo dos niveis de cortisol
— dose eficaz: 300 mg/dia.

« Nao foram relatados casos de toxicidade, sendo
utilizada com bons resultados em doentes de Alzheimer.

» COLGAN, 2002.




Creatina

» A Creafina € um aminodcido produzido Nno Nosso
corpo pelos rins e figado, proveniente da
alimentacdo através da carne e produtos
animais

» NO Nnosso corpo, a creatina € alterada para uma
molécula chamada “Fosfocreatina” a qual atua
como reservatorio de armazenamento para a
energia rapida.



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

Creatina

,f' ~
_ A DOSE »
ﬂ[”::} Desnecessdaria

0.3g Cr/kg de peso/dia

Suficiente para manter os

. . estogues inframusculares
2 g/dia por 30 dias "HI::} de creatina. Além disso,
avmenta em 20% a excrecdo

de creatinina, similar ao
avumento da Cr muscular

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



Creatina

Principais funcoes

1) Ressintese do ATP (sistema ATP-CP)

2) A hidrolise da Fosfocreatina consome ions de
hidrogénio, confribuindo para a tamponamento da

acidose infracelular durante o exercicio e afiva a
glicogendlise




Creatina

19) Fase de carga: 0,3 o/Ka/dia durante 3 a 7 dias

29) Fase de manutencdo: 3 - 5 g/dia (de preferéncia apos o
treino)

Ingerir diariamente 2-3 grs de creatina aumenta reservas de
creatina ao fim de 3-4 semanas (mas evidéncia que aumente a

performance é menor)

» BUFORD TW, KREIDER RB, 2007.



Creatina + BCAA

» Podem ser associadas com BCAA — pré e pos
treino hipertrofia e forca

I

- <
» Aumenta formacdo de ATP —regeneracdo
eficientee Alguns estudos se contradizem
(pacientes relatam melhoraq).



D- ribose

» Dose: 2 a 5g/dia

A\ 4

Serve como substratoo para formacao de ATP
semelhante a creatina

E um carboidrato que ndo fornece energia
Auxilia na formacdo do DNA e RNA
Bons resultfados em ICCongestiva

vV v v Vv

Conflitantes em atletas

Sugestao Gramas

L Leucina
L Valina
L Isoleucina

L Arginina
D Ribose




Glutamina

» Principal aminodcido liberado pelo musculo
durante o exercicio.

>
» Crescimento, manutencg¢ao e proliferagao celular!
» Combustivel dos enterdcitos e células
imunologicas.
» Favorece sistema imune
» Melhora absorcdo de nutrientes
s GLUTAMINE
» Dosagem - § g diarias — POWDER
» Quando tomare -
GX.




Coenzima Q10

< E enconfrado na mitocdndria de todos os tecidos
< E um importante componente do sistema de transporte elétrico que

gera AIP afravés do sistema oxidativo
< E um anfioxidante que ajuda a prevenir a desintegracdo celular
causada pelos radicais livres durante o exercicio intenso

Possivel Efeito Ergogénico

Aumento da poténcia
aerobia

» Dose: 60 a 120 mg



Neleltaliilale

» Aumenta oxidacdo das gorduras durante o
exercicio fisico.

» O corpo produz L-Carnitina naturalmente através
da Lisina, da Metionina, das Vitamina C, B3 e B4,
e Ferro.

» Enfretanto estudos nGo conseguem comprovar
grandes beneficios com a suplementacdo, visto
qgue a producdo interna € suficiente para essa
demanda.




L-arginina - NO?2

Qual beneficio dos vasodilatadores?

Em quais pacientes usare

E para pacientes com problemas cardiacos?
Argina € precursora do NO2

NO2 contém L — arginia € ndo oxido nitrico!

vV vV v v Vv Vv

+ dilatacdo vaso + sangue = nutrientes no
musculo!

3-5 g/dia ideal
13g desconforto intestinal

vV V

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



Beta Alanina

» Beta-alanina ndo parficipa da construcdo
muscular, assim sua suplementacdo ndo serd
desviada para essa via.

» Beta - carnosina = tamponamento intramuscular
dos elétrons H

» Tamponamento: O aumento de carnosind no
musculo esquelético inibe a acidose causada
pelo aumento do lactato e do ion H* evitando
uma das causas da fadiga muscular

» Anfioxidante: € um potente antioxidante de
espécies ativas de oxigénio.




Beta Alanina




Beta Alanina

1. Alguns estudos demonstram que a carnosina pode ser
hidrolisada (digerida) no sistema digestorio em beta-alanina e
histidina — e ndo chegar na sua forma infegra nos musculos

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

3. A suplementacdo se torna cara.

Dose:

HILL et al., 2007.



Tribullus

O tribulus & um suplemento de ervas usado desde o final dos anos 70 na Europa Ocidental. Uma

de suas propostas € aumentar a liberacdo do hormdnio luteinizante para assim aumentar a

producdo de testosterona, a producdo de espermatozoides, o aumento do volume ejaculatdrio,

e aumento da libido.

» Mulheres 500 — 750mg
» Homens 1 a 2g
» ATENCAO AROMATIZACAO

EM ESTRADIOL ) . :
Tribullus terrestris 1g  Tribullus
» Homens com testosterona Crisina 200mg terrestris

alta e estradiol também, Serenoa repens 625 mg
O que fazere 200mg

Tribullus Optium

Tomar 1 dose apos
AF

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




Termogéenicos

» Os mecanismos de acdo dos fermogénicos € pela atuacdo no
Sistema Nervoso Central, estimulando o estado de alerta e
concentracdo, refardando a fadiga muscular e aumentando
a disposicdo para os exercicios ficos, ou atuando junto oo
desacoplamento da mitocondira, potencializando a quebra
das gorduras durante o exercicio.

Doses de uso - seguras:

» Chad verde — 250mg a 500g /dia

Citrus aurantium — 300 a 600mg/dia
Gerdnio extrato seco - 80mg a 100mg/dia
Cafeina — 100 a 300mg/dia

>
>
>
» Capsiate 4g + B3 (60mQ)




Termogénicos

» Naturais: cafeina, chd verde, citrus aurantium,
geranium (dopping — perto de prova ftirarl)

» Proibidos pela ANVISA devido a dependéncia e
lesdes nos orgdos cardiacos, hepdaticos e renais.

» Dimethylamylamine-DMAA: oxyelite, lipo é 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 utilizare OVARIO PC, OBESOS, Rl
» Doses seguras de uso :

» Picolinato cromo 300 a 600mcg/dia
» Gynema silvestris — 80 a 200mg / dia
» Garcinia* - 500 a 1500/dia



Oleo de Cdartamo

» Oleo de Cartamo (Carthamus tinctorius L.)

» Consegue inibir a agcdo de uma enzima especifica
(LPL- Lipase Lipoproteical).

> Iv\ob|l|zogco das reservas de gorduro
Oleo de

Desfrute a JEDW N
sem se PRE( UPAR
com seu peso

» Afé quando pode m’rerdl’ror a viae
» Oleo de coco? Quais evidéncias?



Omega 3

» Antioxidante
» Antiinflamatorio

» Regeneracdo muscular

» Utilizacdo prdatica de 2 a 4g/dia. Mais comum 3g
para atletas.




Modulacao da inflamacéao

Tartibian et al,, 2009:

Individuos nao treinados:
| 3g EPA + 2g DHA, por 6 |

Semaras

Tartibian et al.,

Lutadores: 1g ¢-3/dia,
durante 12 zemanas de
treinamento intensivo

# Suplementacao de 1,8g -3 /dia, por 12 semanas,
em individuos nao treinados

# Exercicios em step, por 40 minutos Melhorou o volume de Melhorou diversos

Nao houve registro de dor imediatamente pos esforco
e 24h apos,

ejecao e o débito
cardiaco, durante um
exercicio em bicicleta
(leve /moderado)

ur J Appl Phy=iol;104(3):435-61, 2008.

parametros da
funcio pulmonar,
durante e apos o
exercicio

J Sei Med Sport,13(2):281-6, 2010.




Vitamina D

» Atua naregeneracdo muscular
» Forca e manutencdo da massa muscular

» Pacientes com insuficiencia e deficiencia muito
frequente.

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

‘/Vitamina
O poderoso

nutriente
e VEnL

» HOLICK, M.F. 2012 | Ty °Spl




[MA

» Deficiencia comum em homens € mulheres de
ZINCO e MAGNESIO

» Formulacdo auxilia em caimbras, tensdes
musculares,

» Oferece substratos para a formacdo de novas
celulas musculares

» Formacdo do hormonio GH (mg € Bé) e
Testosterona (Zinco)

Sugestao Gramas
Zinco

Magneésio
Vit B6




Gamma Oryzanol + ZMA

vV v . v Vv Y

Gamma € um derivado do oleo do farelo de
Arroz.

Possui mesmo efeito que os esteroides anabolicos
mas Ndo € convertido em testosterona pelo
organismo

Estimula producdo de testosterona e GH
Gamma Oryzanol — 400 a 800mg / dia
Aumento da producdo do GH

Aumento da regeneracdo muscular

Ganho de massa



Caseina durante o Sono?¢

-8 - Whey
A Soy
-o— (Casein
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» TANG et al. 2009.




Condroitina + Glucosamina

A condroitina e glucosamina sao substancias utilizadas no
tratamento de dores nas articulacbes e inflamacdes
associadas a osteoartrite e outras doencas das articulagoes e
0ss0s. A condroitina € um glicosaminoglicano abundante
(contem aclUcares aminados) que fornece resisténcia a
cartilagem, sendo encontrada em todos 0s mamiferos,

enquanto a glucosamina € usada no processo de formacao
e reparacao da cartilagem, sendo um amino acucar
naturalmente produzido pelo corpo € que tem um papel vital
na producdo de certas proteinas ¢ lipidios. A condroitina por
si 50, tem mostrado melhora da fun¢do articular, para aliviar a
dor comum na osteoaririte do joelho € controle nas
articulacdes dos dedos.

Glucosamina Condroitina: suplemento que pode ajudar
a aliviar dores no joelho e outras articulagoes




Beneficios

» Eficdcia 2 vezes maior que a do combinado de Condroitina
+ Glucosamina;

Mais qu alidade de vida *» Dosagem de apenas 1 cdpsula de 40 mg por dia, facilitando
assim a adesio ao tratamento;

UC-II® consiste em colageno tipo Il ndo desnaturado, com composicao
patenteada, que age juntamente com o sistema imunolégico para manter
as articulacoes saudaveis e promover a mobilidade e a flexibilidade.

« Ajuda o organismo a reconstruir a cartilagem articular;
* Promove a salide e maior conforto das articulaces inflamadas;
* Devolve a mobilidade e flexibilidade das articulacoes.

Substéncia Dosagem Substdncia Dosagem
Condroitina 12g

uc-1® 40 mg
Glucosamina 15¢

Diversos estudos clinicos comprovam o alivio
da dor e inflamacao nos casos de:

* Artrose e osteoarirose; * Poliartrite reumatoide juvenil;
« Artrite e osteoartrite; * Lesdo articular e de cartilagem.

« Artrite reumatoide;




Nelale

» Melatonina 3 d 92 mg

5 - HTP (50 - 100 mg/dia)

v 5 —HIP (25 MG)

v L—TRIPTOFANG (300 MG)




15/abrl]l 18h Amendoin 50g
Hordrios Alimentos/ Bebidas Quantidade
gh Banana lun 18:30h Caqui lum
Aveia 30z
Leite 20/30m| 18:40h Arroz Integral B0g
Frango 150g
9:10h | Monster Extreme Black (probidtica) [1 saché 11 comprimidos
19:30h Treino de Jiu-Jitsu 1:30h
9:30h Treino Musculagdo 1h hipetrofia
10:30h Caminhad 1h
amiAnare 21:10h Whey 20/24g
BCAA 2 capsulas
11:45h Shake Whey 20/24g vedo d - . P —
BCAA 2 capsulas évedo de cerveja comprimidos
Lévedo Cerveja 8 comprimidos
Vitaming C 1 capsula 21:30h Caqui, péra e maca 1 unde cada
Creatina g
11 sucina 3g 21:40h Frango 250g
12h Salada 3 vontade 23:30 Albumina 142
Arroz Integral 60g ZMA 3 capsulas
Frango 200g Tribulus Terrestris 2 capsulas
L-Glutamina 5g
15h Amendoin 50g Proteina de Soja 15g




Exercicio 1

» Atfleta 40 anos treinando para o Iron Man

» Chegou no consultério relatando que ndo se
sentia disposto para freinar, € que sua
recuperacdo muscular estava lenta devido G
idade.

» Precisava emagrecer 6 quilos para estar mais
leve para o Iron.

» Qual estrategia alimentar e nutricional cada um
adotaria?




IRON MAN

PREGAS CUTANEAS
PCSE PCSI PCAR PCAX Proox

1 18 | 20 16
14 11 20 10,5 10
14 10 1 12 10




Malores desafios

» INDOMIT
» JUNGLE MARATHON

s, TRAVESIA

BT




ISOTONICOS

> Isotdnico: objetivo de repor as perdas hidroeletroliticas
(hidro=dgua + eletroliticos=eletrélitos) durante a pratica de
exercicios e/ou qualguer quadro clinico que leve a desidratacéo,
como vOmitos e diarreias intensas

» Boa palatabilidade
« Concentracao de eletrolitos
» Diminui ocorréncia de caimbras

» Estimula a ingestao

» Ingestdo meédia 150 — 250 ml por hora

Composicdo: Agua + CHO +
eletrdlitos (Na, K)




Indomit - RELATO




Indomit - RELATO

“Ominutos | TRECHOOKM | TREGHO 0 KM TRECHO 0 KM | TRECHO 0
_ BOA PROVA BOA PROVA BOA PROVA BOA PROVA

I I
de coco/ Agua
— e
53l aﬂn}
30 minutos | 160230 misotonico _
180 - 220 mi Agua/ 1 opgdo de alimentos {1
T | _-
I I
isotonico
180 = 220 ml Agua/ 1 opgdo de alimentos {1
el Pl P il R B

180 = 220 ml Aguaf 1 opgdo de alimentos (1 2 g de BCAA para
ISOtonIto doce) cara 2 — 3 horas
prova +
1 capsula de
hidreletrolitico

R -l I I I

isotdnico

Ll Pl Pl R B
ISOLONICo salgado)

| 2:45 minutos | R4 200m! - ]

isotdnico doce) magnésio




Indomit - RELATO




EMAGRECIMENTO +
HIPERTROFIA

>
>
>
>

E possivel os dois ao mesmo tempo?
Fisiologicamente o que cada objetivo requer?
Como sugerir um cardapio?

Quais acordos realizare Questinar as prioridades
do paciente e explicar gue um objetivo compete
com o outro!

Aerdbico em jejum como orientar para evitar
perdas da massa musculare




Definicdo - RELATO
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Nuftricionista Esportivo

O gque mudare O que sugerirg O que incluir no
cardapio2 Como orientare

Como avaliar as mudancas no carddpio?
Contato semanal

Conhecimento da psicologia do atleta
Participacdo nas provas e treinos dos atletas
Incentivar, cobrar, orientar

Papel do nuftricionista esportivo?

Carddpio, suplementacdo, orientacdo para
provas, tfreinos, motivacado, firmeza, confianca,
efc.




Seja mais gue um
nutricionistal

SUPORTE PARA O ACOMPANHAMENTO NUTRICIONAL

»

P

e

MEU RESUMO MENSAL

Entre 0 e 100%, quanto consequi realizar do plano alimentar?
90%




Experimente para poder
orientar!
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