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OBJETIVO GERAL

Avaliar o estado nutricional dos atletas da esgrima brasileira.

Oferecer orientacdo nutricional, como intervencao, para a melhoria do desempenho fisico e
da satde dos atletas esgrimistas brasileiros.

AVALIACAO DA COMPOSICAO CORPORAL E DO ESTADO NUTRICIONAL

Individual: Protocolo de Avaliacio

IMC
Somatério das dobras cutaneas ( sempre mesmo avaliador - equipamento aferido)
*Bioimpedancia (massa magra / porcentagem de gordura / hidratagao)

Andlise do consumo Alimentar através de Registro Alimentar de 3 dias consecutivos
Exames laboratoriais (micronutrientes)

Método a ser utilizado:

*BIOIMPEDANCIA- Método répido, ndo invasivo, simples e relativamente pouco
dispendioso. Uma corrente elétrica de baixa intensidade passa através do corpo do individuo e a
impedancia (Z), ou oposicao do fluxo da corrente, ¢ medida.

Tecidos magros: altamente condutores de corrente elétrica pela elevada quantidade de H20 e
eletrdlitos e baixa resisténcia elétrica.

Gorduras e 0ssos: baixos condutores, apresentam resisténcia elétrica.

Necessita que se siga um protocolo especifico para validagao dos resultados.

PROTOCOLO PARA REALIZACAO DA BIA:

- nao comer ou beber nas 4 horas que antecedem a realizacdo do teste

- nao fazer exercicios nas 24 horas que antecedem o teste

- urinar a menos de 30 minutos do teste

- nao consumir alcool nas 48 horas que antecedem o teste

- nao tomar medicamentos diuréticos a menos de 7 dias do teste

- mulheres em periodo menstrual, gestantes e pessoas com marca-passo nao devem fazer o
teste

ORIENTACAO NUTRICIONAL

A Orientacao Nutricional serd feita conforme a necessidade e de acordo com os dados
obtidos pela pela avaliagdo da composicao corporal e do estado nutricional de cada atleta ou com
duvidas surgidas no decorrer do periodo através de palestras ou orientacdo individualizada.



OBJETIVO DA AVALIACAO DO ESTADO NUTRICIONAL PARA ATLETAS

Ponto de partida para se avaliar o estado nutricional em relagdo a composicdo corporal,
caréncias nutricionais e conhecer os habitos alimentares e detectar imperfei¢cdes na dieta, através de
exames fisicos e bioquimicos a avaliacdo nutricional também tem na anamnese criteriosa a
oportunidade de estabelecer vinculo entre o atleta e o profissional de saide, que permitird mudancgas
favordveis com o objetivo de melhorar seu desempenho esportivo, sem prejuizo a saude,
respeitando suas preferéncias, permitindo que as transforme em rotina.

As necessidades nutricionais podem ser calculadas através de protocolos apropriados, sendo
estimadas por meio de tabelas proprias. Devem ser levados em consideracao a modalidade esportiva
praticada, a fase de treinamento, o calenddrio de competicdes e os objetivos da equipe técnica em
relacdo ao desempenho, dados referentes ao metabolismo basal, demanda energética de treino,
necessidades de modificagdo da composicdo corporal e fatores clinicos presentes, como as
condi¢des de mastigacao, digestdao e absorcao.

OBJETIVO DAS RECOMENDACOES NUTRICIONAIS PARA ATLETAS

Existem vérios fatores que podem influenciar o desempenho de um atleta competitivo, entre
eles estdo suas caracteristicas genéticas individuais e o treinamento especifico. Associado a esses
fatores estd a alimentacdo que pode influenciar diretamente para melhorar o estado nutricional do
atleta, melhorando seu desempenho.

A alimentacdo dos atletas deve ser manipulada com o objetivo de atender as necessidades
energéticas e nutricionais, nao s6 no periodo de treinamento mas principalmente durante e apds as
competi¢des. Deve ser adequada energeticamente a modalidade esportiva, a duragdo do exercicio,
ao nivel de aptidao fisica, a massa corporal total, a composi¢ao corporal, ao género, a idade e a
estatura do atleta.

O atleta esgrimista necessita de uma alimentacdo diferenciada devido ao seu alto gasto
energético durante os treinamentos e nos dias de competi¢ao.

Sua necessidade de nutrientes varia de acordo com a fase de treinamento € 0 momento de
ingestao.

O cuidado nutricional nestes diferentes periodos pode melhorar o desempenho fisico reduzir
a fadiga, as injurias, ou repard-las mais facilmente.

As demandas dos treinamentos e competi¢des, junto a outras atividades rotineiras do atleta,
como estudo ou trabalho, podem exercer grande influéncia nos seus habitos alimentares. Nesse
sentido, devem ser observados varios aspectos inerentes a rotina esportiva como o tipo, a
intensidade e a duracdo do exercicio; a tolerancia a pratica alimentar durante o esfor¢co; os possiveis
locais para reabastecimento durante os exercicios externos prolongados; a necessidade de controle
de peso corporal e outros. Assim, o conhecimento do padrdo de treinamento e estilo de vida do
atleta permite identificar e contornar quais fatores podem limitar o seu consumo dietético.

As Orientacdes Nutricionais € Recomendacdo de Nutrientes sempre que possivel deve ser
feita individualmente para cada atleta levando em consideracio os fatores acima descritos para um
melhor acompanhamento e obten¢do de resultados.



NUTRICAO DO ATLETA

RECOMENDACOES CALORICAS E DE NUTRIENTES:

ENERGIA

A necessidade caldrica dietética € influenciada pela hereditariedade, sexo, idade, peso
corporal, composic@o corporal, condicionamento fisico e fase de treinamento. Devem ser levadas
em consideracdo a freqiiéncia, intensidade e durag@o das sessdes de exercicios fisicos.

A Ingestdao insuficiente de macro e micronutrientes, resultando um balan¢o energético
negativo, pode ocasionar perda da massa muscular e maior incidéncia de lesdo e queda do
desempenho e rendimento esportivo.

O calculo das Necessidades Energéticas depende dos seguintes componentes:

Metabolismo Basal: Calorimetria Indireta: mede a TMB - espirémetro e cim. ambiental
Foérmulas de Predicao: estima a TMB

Gasto energético com atividades ocupacionais (tabelas)

Gasto Energético com o exercicio (tabelas)

As necessidades nutricionais, em termos caldricos, estao entre 37 a 4lkcal/kg de
peso/dia. Dependendo dos objetivos, a taxa caldrica pode apresentar variacoes mais amplas,
com o teor calérico da dieta situando-se entre 30 e 50kcal/kg/dia.

Por outro lado, quando a necessidade de reducdo de massa gorda € um dos objetivos do
acompanhamento nutricional no atleta, deve-se monitorar os resultados periodicamente, para evitar
ao maximo a perda de massa magra e garantir melhor rendimento esportivo e saide para o atleta ja
que o aporte energético total devera ser diminuido.

CARBOIDRATO

Os atletas necessitam de um aporte maior de carboidratos que compde o glicogénio
muscular que €, por sua vez, o principal substrato energético utilizado durante o exercicio.

O consumo apropriado de carboidrato € fundamental para a otimizagao dos estoques iniciais
do glicogénio muscular, a manutencdo dos niveis de glicose sangiiinea durante o exercicio e a
adequada reposi¢do das reservas de glicogénio na fase de recuperacdo. Como o0s estoques
musculares e hepdticos de glicogénio sdo limitados, a reposi¢do de carboidrato deve ser feita de
forma constante, mesmo durante a atividade fisica para garantir um bom rendimento.

Além disso, a ingestdo de carboidrato pode atenuar as alteracdes negativas no sistema imune
devido ao exercicio. Existem evidéncias de que o consumo de dieta rica em carboidrato, em periodo
de treinamento intenso, pode favorecer ndo somente o desempenho como o estado de humor do
atleta.

Recomendacoes:

As recomendacdes gerais de carboidrato para atletas sdo de 5-8g/kg de peso corporal por
dia ou 60-70% da ingestdo energética didria em dias de treino, as vésperas do evento 8-10g/kg
de peso corporal por dia ou 70% do VET. Entretanto, a necessidade individual dependera do gasto
energético, da modalidade esportiva, do sexo e das condi¢des ambientais.

Em atividades de longa durac@o e/ou treinos intensos hd necessidade de até 10g/kg de
peso/dia para a adequada recuperagao do glicogénio muscular e/ou aumento da massa muscular.

Apds o exercicio exaustivo, recomenda-se a ingestdo de carboidratos simples entre 0,7 e
1,5g/kg peso no periodo de quatro horas, o que € suficiente para a ressintese plena de glicogénio

muscular.
(Posicionamento SBME, 2009)



PROTEINA

O reparo e crescimento muscular e a relativa contribui¢io no metabolismo energético sao
exemplos que confirmam a relevancia do adequado consumo protéico para individuos envolvidos
em treinamento fisico didrio.

As proteinas sdo importantes para constru¢cdo e manuteng¢do dos tecidos, formacdo de
enzimas, hormonios, anticorpos, no fornecimento de energia e na regulacdo de processos
metabodlicos. Os alimentos fontes sdo: carnes em geral, frango, peixes, middos, leite e derivados,
ovos e leguminosas.

Recomendacoes:

Para atletas de resisténcia, as proteinas t€m um papel auxiliar no fornecimento de energia
para a atividade, calculando- se ser de 1,2 a 1,6g/kg de peso a necessidade didria.
Para os atletas de forca, a proteina tem papel importante no fornecimento de “matéria-prima” para
a sintese de tecido, sendo de 1,4 a 1,8g/kg de peso as necessidades didrias

As recomendagdes da ingestdo didria de proteinas para atletas consistem em média 1,2-
1,8g/kg de peso corporal ou 12%-15% do consumo energético total.

A ingestdo de proteinas pode variar de acordo com o tipo de atividade, mas deve manter a
propor¢ao maxima de 15% do valor caldrico total, para garantir sua capacidade plastica.

(Posicionamento SBME, 2009)

LIPIDIOS

Os lipidios participam de diversos processos celulares de especial importancia para atletas,
como o fornecimento de energia para os musculos em exercicio, a sintese de hormodnios esterdides e
a modulagdo da resposta inflamatdria. As recomendacdes de lipideos para atletas sao de 20%-
30% da ingestao energética diaria ou 0,8-1,2g/kg por dia. A utilizacdo de gordura como fonte de
energia adicional a dieta pode ser adotada, devendo, porém, alcancgar, no méaximo, 30% do valor
energético total (VET). Por outro lado, um consumo lipidico inferior a 15% do VET parece ndo
trazer qualquer beneficio a saide e a performance. Sugere-se que as proporcoes da energia dietética
oriunda de gorduras sigam as recomendagdes para a populacdo em geral que € de 1g/kg por dia para
adultos.

(Posicionamento SBME, 2009)
VITAMINAS E MINERAIS

As vitaminas e minerais participam de processos celulares relacionados ao metabolismo
energético; contracdo, reparacdo e crescimento muscular; defesa antioxidante e resposta imune.
Contudo, tanto o exercicio agudo como o treinamento, podem levar a alteragdes no metabolismo, na
distribuicio e na excrecdo de vitaminas e minerais. Em vista disso, as necessidades de
micronutrientes especificos podem ser afetadas conforme as demandas fisiol6gicas, em resposta ao
esforco.

Os minerais sdo importantes para integridade 6ssea, manutencao do ritmo cardiaco normal,
contragao muscular, captagdao de oxigénio, conducio de impulso nervoso, balanco dcido-basico dos
fluidos corporais e composi¢do de enzimas e hormonios.

Alguns autores supdem que atletas possam apresentar as necessidades relativas a
determinados tipos de micronutrientes acima da Recommended Dietary Allowance (RDA).
Entretanto, com a divulgacdo das Dietary Reference Intakes (DRIs) e o estabelecimento do nivel
superior tolerdvel de ingestdao (UL) para varios micronutrientes, essa questao deve ser vista com
bastante cautela. Além disso, segundo recente posicionamento de entidades cientificas,
direcionado a nutricao e a performance atlética, o suplemento destes micronutrientes nao tem
mostrado evidéncias cientificas em relacdo ao aumento do desempenho. O consumo de dieta
variada e balanceada parece atender o incremento nas necessidades destes micronutrientes
gerado pelo treinamento, bem como as necessidades aumentadas sao supridas pelo aporte
caldérico aumentado adequado para o treinamento.




REPOSICAO HIDRICA

A realizacdo de exercicios, principalmente os intensos ou os realizados em ambientes
quentes, ou com muita roupa, no caso da esgrima, implica em maior liberacdo de calor corporal,
pela producgdo de suor, um dos principais mecanismos fisioldgicos da termorregulacio. Esta perda
de 4gua pelo suor chega a representar de 5 a 7% do peso corporal.

Em um individuo desidratado, ocorre diminui¢cdo do volume plasmdatico com aumento da
concentracdo de sédio e potdssio. Todos os eletrélitos ficam mais concentrados e pode acarretar
débito cardiaco, diminui¢do do sangue para os tecidos e diminui¢do da performance.

Portanto, o atleta deve ingerir liquido antes, durante e apds o exercicio, a fim de equilibrar as
perdas hidricas decorrentes da sudorese excessiva.

DESIDRATACAO

- Um dos principais objetivos da nutriciio esportiva é EVITAR A DESIDRATACAO

- de 1 a 2% - inicia-se o aumento da temperatura corporal em até 0,4°C para cada
percentual subsequente de desidratacio — “Normal para atletas’;

+ em torno de 3% de desidratacao — reducao importante do desempenho;

- de 4 a 6% de desidratacao — fadiga térmica;

« a partir de 6% - risco de choque térmico, coma e morte.

*Balanca digital portétil no local dos treinos e competi¢des para calcular o grau de desidratacdo
Ex: 80 kg (inicio da prova ou treino) — 100%

78 kg (término da prova ou treino) — X

= 2,5% grau de desidratacao

A DESIDRATACAO PROVOCA :

O AUMENTO:

- frequéncia cardiaca subméxima;

- concentragdo de lactato;

- sensacao de esforco;

- nauseas e vOmitos;

- requerimento de glicogénio muscular;

- temperatura interna: hipertermia;

- doengas do calor: caimbras, exaustdo, choque térmico.
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AREDUCAO:

- volume plasmadtico;

- volume sistolico, débito cardiaco e VO2max

- fluxo sanguineo para pele e musculos ativos

- taxa de sudorese

- tempo para atividade continuo, prolongada e intensa
- pressao arterial

- motivacao

L2



SINAIS E SINTOMAS DA DESIDRATACAO:

Leve a Moderada:
- fadiga
- perda do apetite e sede
- pele vermelha, intolerancia ao calor
- tontura
-oligiria
- aumento da concentracao urinaria

Grave:
- dificuldade para engolir
- perda do equilibrio
- pele seca, dormente e murcha
- olhos afundados e visao fosca
- delirios e espasmos musculares
- anuria

Recomendacoes hidricas:
- 250 a 500 ml duas horas antes do evento
- 150 a 250 ml a cada 15 min durante a atividade — de acordo com a aceitacao
* (500ml a 2 litros/hora- conforme taxa de sudorese)
Ap0s o exercicio continuar repondo — liquidos e carboidratos
(1 a 1,5 vezes a quantidade de liquido que perdeu)

REIDRATACAO COM BEBIDA ESPORTIVA

Se a atividade durar mais de uma hora, ou se for intensa do tipo intermitente mesmo com
menos de uma hora, devemos repor carboidrato e sédio. A bebida deve estar numa temperatura em
torno de 15 a 22°C e apresentar um sabor de acordo com a preferéncia do individuo.

Durante o exercicio:

e previne e retardar os distirbios homeostaticos;

e melhora a concentracdo de glicose;

e aumenta a velocidade de absor¢do da dgua;

e supre as necessidades de liquidos e carboidratos durante o exercicio.
Ideal:

e 6 a 8% de carboidrato na bebida (mais de 8% - dificuldade na absorcdo e esvaziamento
gastrico / provoca saturagdao dos receptores intestinais de HC, aumentando a osmolaridade
na luz intestinal causando diarréia);

e 30 a 60 g/hora;

e 0,5a0,7g de sédio/litro — 1g de sal = 400mg de Na - (a inclus@o aumenta a absorcao de
agua e carboidrato pelo intestino durante e apds o exercicio).



RECEITA DE BEBIDA ESPORTIVA

PARA CADA LITRO DE AGUA:
60g de maltodextrina (6% de HC)

1,5g de sal de cozinha- NaCl (0,6g de Na)

#*CUSTO: Comparagdo de precos para 500ml:
Caseira: R$ 0,60 maltodextrina + R$ 0,75 dgua = R$ 1,35

Industrializada: média de R$ 3,20

RECURSOS ERGOGENICOS NUTRICIONAIS

Sdo substancias com o objetivo de aumentar a producdo de trabalho como consequéncia o
desempenho esportivo.

Ergus = trabalho
Genes = produgdo

SUPLEMENTOS NUTRICIONAIS

Quando o uso de suplemento nutricionais se tornam interessantes?
« Atletas com restri¢dao alimentares;
« Atletas com alta necessidades energéticas;
« Atletas com alimenta¢do desequilibrada;
« Reposicdo hidrica e de eletr6litos.

Os estudos cientificos vém demonstrando que a performance e a satide de atletas podem ser
beneficiadas com a modificacdo dietética. Em relagdo a este tema existem poucas controvérsias,
diante da documentacdo que comprova os efeitos benéficos para a saide, mudangas favordveis da
composi¢ao corporal e aprimoramento do desempenho desportivo de atletas, decorrentes do manejo
dietético. Os estudos t€m sido convergentes em conclusdes que estabelecem que, de um modo geral,
basta o manejo dietético para a obtencao dos efeitos acima explicitados.

A suplementacido alimentar deve, portanto, ficar restrita aos casos especiais, nos quais
a eventual utilizacdo deve sempre decorrer da prescricao dos profissionais qualificados para
tal, que sao os nutricionistas e os médicos especialistas.

A industria de alimentos e suplementos nutricionais tem desenvolvido alimentos
modificados com a promessa de melhorar a performance. De uma forma geral, utilizam apenas
nutrientes cujas fontes sdo os alimentos consumidos na alimentacao normal. Pode-se afirmar que o
atleta que deseja melhorar sua performance, antes de qualquer manipulacdo nutricional, precisa
adotar um comportamento alimentar adequado ao seu esfor¢co, em termos de quantidade e
variedade, levando em considerag@o o que esta estabelecido como alimentagao saudavel.

Para os individuos que praticam exercicios fisicos sem maiores preocupacées com
performance, uma dieta balanceada, que atenda as recomendacoes dadas a populacio em
geral, é suficiente para a manutencao da saiide e possibilitar bom desempenho fisico.



CATEGORIAS:
1) REPOSITORES HIDRO-ELETROLITICOS
2) REPOSITORES ENERGETICOS
3) SUPLEMENTOS PROTEICOS
4) ALIMENTOS COMPENSADORES

5) AMINOACIDOS DE CADEIA RAMIFICADA

SUPLEMENTOS ALIMENTARES PROIBIDOS

ANVISA - 2005
CREATINA
L-CARNITINA
L-ARGININA
GLUTAMINA
HMB (beta-hidroxi-beta-metilbutirato)
ORNITINA

CLA (acido linoléico conjugado)

« Considerando que estes produtos sdo destinados a um publico especifico

representado pelos atletas de elite, a possibilidade de ocorréncia de efeitos
colaterais, falta de consenso cientifico sobre seguranca e eficdcia para o uso
pretendido na forma de alimento e considerando-se também que estes aminodcidos
vém sendo usados como medicamentos, conclui-se que os mesmos devem ter seu
uso condicionado a supervisdo médica, portanto ndo enquadrados na drea de
alimentos.”

(ANVISA- ABRIL DE 2006)



ORIENTACOES NUTRICIONAIS:

PRE TREINO E COMPETICAO:

A escolha dos alimentos, assim como a preparacao da refei¢do que antecede o evento
esportivo, deve respeitar as caracteristicas gastrintestinais individuais dos atletas. A recomendacao
do fracionamento didrio da dieta deve considerar o tempo de digestdo necessdria para a refei¢dao
pré-treino ou prova. O tamanho da refeicao e a composi¢cdo da mesma em quantidades de proteinas
e fibras podem exigir mais de trés horas para o esvaziamento géstrico. Na impossibilidade de
esperar por mais de trés horas para a digestdao, pode se evitar o desconforto gastrico com refeicoes
pobres em fibras e gorduras e ricas em carboidratos. Sugere-se escolher uma preparagdo com
consisténcia leve ou liquida, com adequacdo na quantidade de carboidratos. Assim, a refeicdo que
antecede os treinos e competicdes deve ser suficiente na quantidade de liquidos para manter
hidratacdo, pobre em gorduras e fibras para facilitar o esvaziamento gastrico, rica em carboidratos
para manter a glicemia e maximizar os estoques de glicogénio, moderada na quantidade de proteina
e deve fazer parte do habito alimentar do atleta.

DURANTE O TREINO E COMPETICAO:

Em competi¢des que perduram todo o dia mas com enfrentamentos curtos, que € o caso dos
campeonatos de esgrima, o reabastecimento com uma alimentacdo fracionada e de fécil
digestibilidade entre os matches é de grande importincia para garantir as reservas energéticas
durante todo o dia, minimizando o impacto dos fatores responsaveis pela fadiga e pela debilitacdao
do desempenho. A reposicao principalmente de carboidratos, através de refeicdes leves ou bebidas
esportivas garantem a manuten¢do da glicemia e a preservagdo e reposi¢do do glicogénio muscular.
As refeicoes ricas em gorduras e proteinas deverdo ser evitadas por permanecerem mais tempo no
sistema digestorio podendo ocasionar desconforto gastrico e/ou intestinal e até mesmo mal estar,
vomito e diarréia. Entretanto, o consumo destes € tdo possivel quanto maior for o intervalo entre a
ingestdo e o inicio da atividade.

A reposi¢ao hidrica e eletrolitica devera ser seguida conforme as estratégias estipuladas
anteriormente.

APOS TREINO E COMPETICAO:

A recuperagdo apds o exercicio representa um desafio importante para os atletas. Entre os
objetivos mais importantes da nutricdo, estdo a ressintese das reservas de glicogénio nos musculos e
figado e a reposicao de fluidos e eletrdlitos perdidos pela transpiragao.

A recuperacdo eficaz das reservas de glicogénio dos miusculos decorre da ingestdo de
carboidratos durante as duas primeiras horas de recuperacdo. Desde que o atleta consuma
carboidratos suficientes, a freqii€ncia da ingestdo, sua forma (liquida vs. Sélida) e a presenca de
outros macronutrientes parecem nao alterar a taxa de armazenamento do glicogénio, a preferéncia
neste periodo é de carboidratos simples e/ou de alto indice glicémico como mel, maltodextrina e
dextrose. Consideragdes praticas, tais como a disponibilidade e o sabor dos alimentos ou das
bebidas e o conforto gastrointestinal, podem determinar as escolhas ideais de carboidratos e o
padrdo de ingestao.

A ingestdo protéica apds exercicios fisicos de hipertrofia muscular, favorece o aumento de
massa muscular, quando combinado com a ingestdo de carboidratos, reduzindo a degradacdo
protéica.

A reidratagdo requer plano especial de ingestdo de fluidos, pois a sede e a ingestdo
voluntdria ndo garantem a recuperacdo total das perdas pela transpiracdo na fase aguda (até 6 horas)
da recuperagdo. Também devem ser levadas em consideracdo as perdas de eletrdlitos para
reposi¢ao.
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