L ———

L ———

— JORNADA |,
NOVAFAP ' ® ﬁcﬁelgallcéAg @ Um Dlzsgfeio Glllot;l.

FACULDADE

Nutricao Esportiva



e —

e ————————

NOVAFAPI

FACULDADE

Felipe Fedrizzi Donatto I C B

Nutricionista CRN3:18.215 (UNIMEP)
Mestre em Educacao Fisica (UNIMEP)
Doutorando em Biologia Celular (ICB-USP)

® JORNADA

ACADEMICA _DE @ Nutricao e Saude:

NUTRICAO Um Desafio Global.

felipedonatto@usp.br



————

—

NOVAFAPI

FACULDADE

@ JORNADA

JNTLISV T | () Nutricdo e Saude:

NUTR'CAO Um Desafio Global.

café damanhd  almgco lanche da tarde jantar

Wl fase catabolica
B fase anabolica
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Calculo necessidade energeética

Geneética,

- Idade,

- Sexo,

- Tamanho corporal,

- Massa magra e gordura corporal;

- Intensidade, freqiiéncia e duracao de
exercicios.



e A
30 - 50 Kcal/Kg/d
(ACSM, 2009)

/TR T

(EQUACAO TAXA ENERGETICA REPOUSO)
+

MET’s
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JoINT PoSITION STATEMENT
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Copyright © 2009 by the American College of Sports Medicine, American
Dietetic Association, and Dietitians of Canada.



The DRI method for estimating energy requirements of an adult male =
062 - 9.53(age, yrs) + PA [15.91(weight in kg) + 539.6(height in meters)).

For an adult female estimated energy requirements =
354-6.91(age, yrs) + PA [9.36 (weight in kg) + 726(height in meters)]

Physical activity (PA) 1s defmed below.

1.0-1.39
1.4-1.59

.6-1.89
1.9-2.5

Sedentary, typical daly living activities (e.g., household tasks, walking to bus)
Low active, typical daily living actrvities plus 30-60 min of daily moderate
activity (e.g., walking at 5-7 km/h)

Active, typical daily living activities plus 60 min of daily moderate actrvity

Very active, typical daily activities plus at least 60 min of daily moderate activity
plus an additional 60 min of vigorous activity or 120 min of moderate actrvity.
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HOMEM 25anos
80Kg

1,80m
662-9,53(25)+FA[15,91(80)+539,6(1,8)]
662-238,25+1,5[1272+971,28]
662-238,25+1,5[2243]
662-238,25+3364
662-3602
2940 kcal
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MULHER 25anos
58Kg
1,60m

354-6,91(25)+FA[9,36(58)+726(1,6)]
354-172+1,5[542+1161]
354-172+1,5[1703]
354-172+2554
354-2726
2372 kcal
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RECOMENDACOES DIETETICAS CHO
— 8,09g/kg manutencao

Treinamento de forca 12,0g/kg hipertrofia

(Kreider, 2002; IJSSN, 2010; ADA, 2009) I 5,0g/kg redugao de gordura

80kg 58kg
640g - 960g 464g - 6969

2520kcal - 3840Kcal 1850kcal-2784kcal



NATUREZA BIOQUIMICA DOS
CARBOIDRATOS

Dioxido de c_la_lrbono do ar

agua do solo
+,
FOTOSSINTESE

I I
Monossacarideos Dissacarideos Polissacarideos

GLICOSE SACAROSE AMIDO
FRUTOSE MALTOSE FIBRAS
GALACTOSE LACTOSE GLICOGENIO



Alimento Quantidade(g) Alimento Quantidade(g)
Acucar 99,5 Chocolate 30,0
Mel /8,1 Banana 22,8
Biscoito salgado 69,7 Batata cozida 19,10
Goiabada 68,3 Caqui 24,5
Aveia 65,0 Maméo 14,5
Feijao 62,3 Suco de 13,10
Pao de batata 58,2 laranja
Doce de leite 54,2 Coca cola 10,0
Pao Francés 57,4 Cenoura 10,7
Arroz cozido 32,2 Beterraba 9,8
Acai 36,6 Chuchu 8,0
Melancia 6,9




ABSORCAO INTESTINAL DOS CHOs

Circular folds
(plicae circulares
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ANTIGORE — — “SAMIdo

AVIEASE

SALIVAT:

AMICASE]
PANCREATICA

Mailtose

INTESTINO DELGADO

COLON

Maltose
MALTASE

Glicose

Glicose

SACARASE
Frutose

Glicose

LACTASE
Galactose

GASES E ACIDOS




Distribuiga” 0 da glicose depois de uma refeiga” o

contendo 90 gramas




ARMAZENAMENTO DE GLICOGENIO

Glicogénio hepatico 110g 451kcal
Glicogénio muscular 250g 1025kcal
Glicose nos fluidos 15¢g 62kcal

TOTAL 375¢g 1538kcal



O EXERCICIO AUMENTA A CAPACIDADE
DE ARMAZENAMENTO DE GLICOGENIO

NAO TREINADOS:

13g glicogénio/100g de
musculo

TREINADOS:

32g glicogénio/100g de
musculo




o-1,4 linkage

0-1,6 linkage
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REPOSICAO DE CHOs E EXERCICIO

-0~ Low-CHO diet
-~ High-CHO diet
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QUEDA DE
RENDIMENTO

Muscle glycogen (mmol/kg wet wt.)
o
=

20 Training bouts (2 h)
é 12



210

180

1ime (min)
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1 2
1 Dieta normocalorica em CHO

Dieta

3 Dieta hipercalorica em CHO
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International Olympic Committee (I0C)

" Uma dieta rica em carboidratos
consumida dias antes da
competicao ajudara a aumentar a
performance.”



Efeitos da Suplementacao de Fibras
Soluveis Sobre as Células do Sistema
Imune Apos Exercicio Exaustivo em

Ratos Treinados

Effects of Soluble Fibers Supplementation on Immune System Cells after

Exhausting Exercise in Trained Rats

Felipe F. Donatto’
Jonato Prestes’
Cliton K.O. Ferraira’
Rodrigo Dias'
Anelena B. Frollini'
Gerson S. Leite!
Christiano B. Urtado'
Rozangela Verlengia'
Adriane C Palanch’
Sérgio EA. Perez?
Claudia R. Cavaglieri’

ARTIGO ORIGINAL




Donatto et al. Joumal of the International Society of Sports Nutrition 2010, 7:32 »
httpy//www jissn.com/content/7/1/32 ]1 SSN

RESEARCH ARTICLE Open Access

Effect of oat bran on time to exhaustion,
glycogen content and serum cytokine profile

following exhaustive exercise

Felipe F Donatto'*, Jonato Prestes ™, Anelena B Frollini', Adrianne C Palanch', Rozangela Verlengia'
(laudia Regina Cavaglieri
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Nitrogen balance (ge d™")

20

16

10

(Phillips, 2004)

@ Tarnopolsky (0.86) @ Tarnopolsky (1.5)

E Tarnopolsky (1.0) Bl Tarnopolsky (2.4)
A Lemon (1.3) <& Tarnopolsky (2.5)
g
y=57x-6.8
r=0.77, P<0.001 .
e : . 3.0
(Y

Protein intake (g » kg™ « d™)



The American Journal of Clinical Nutrition

Protein Summit: consensus areas and future research'™*

Robert R Wolfe Am J Clin Nutr 2008:87(suppl): 1582538

The current RDA for protein is actually << 10% of normal caloric
intake, which 1 Is less than the low end of the range of the accept-
able ended 1n the Di-
etary |Reference Intakes (10-35% of calories)|(1) and less than
the amounts of protein recommended in the dietary guidelines

4)| Protein intake can be mcreased to at [east double the RDA|

and perhaps higher, without risk of adverse responses in healthy
individuals with normal renal function.
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RECOMENDACOES DIETETICAS PROTEINAS

1.5 - 2,5g/kg/dia (acsm, 2000; ADA,2009; 135SN,2010)

80Kg 58Kg
120g - 200g 87g - 145g

480Kcal - 800Kcal 348kcal — 580kcal
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PROTEINA

Primary Secondary Tertiary Quaternary
structure structure structure structure

e
Lys
i
Lys
Gly
e

Gly
—

Amino acid residues ' Polypeptide chain Assembled subunits




DUODENO E JEJUNO

TRIPSINA
ELASTASE
QUIMIOTRIPSINA

CARBOXIPEPTIDASES
AeB

PEPTIDASES
AMINOPEPTIDASE
AMINOOLIGO
DIPEPTILAMINO




METABOLISMO
PROTEINAS NO EXERCICIO

DEGRADACAO .
PROTEICA OXIDAGAO

MIOFIBRILAR DOS AA
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RECOMENDAGOES DIETETICAS LIPIDIOS

0,5 - 1,0g/kg/dia (ACSM, 2000; ADA,2009; IIJSSN,2010)

80Kg 58Kg
40g - 80g 29g - 58¢g

360kcal - 720kcal 261kcal — 522kcal



Estémago

Acg?emde ;“‘L\ Sais biliares

m do intestino

Mucosa
delgado intestinal \
Acidos graxos de ‘}
Segdo transversal do intestino cadeia curta Micela mista

delgado. Vilosidades da mucosa
intestinal.

ﬂ e

As vérias lipases
agem agora sobre as

~— \ Células epiteliais

icelas liberando
Microvilosidade (borda m
em escova) dcidos graxes.
Tecido conectivo - «—— Rede de capilares

Vasos linfaticos




(1) Acidos graxos
resultantes da digestao
de gordura penetram
na celuila epitelial

Acidos graxos
Lamen do \.
~Intestino

(2) Os S3cidos graxos sao
usados para sintetizar
gorduras no reticulo
endoplasmatico

{(3) Asgorduras se junitam
=nvolvidos em

ICOSH 343
estinal

COuilomicrons

B— 01 Os gquilomicrons
deixam a cslula epitelial

Lacteo - = penceilram no lacteo
IS o - (5) A linfa do lacteo
transporta

S \ & i
sanaue ————— NS = quilomicrons para
~_——— fora do intestino
Linfa

FORMACAO DOS QUILOMICRONS
ATRAVES DA MUCOSA EPITELIAL




NUTRICAO X DISLIPIDEMIAS
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Prof. Felipe Donatto



Transporte do Colesterol

Blood plasma  Blood plasma
after fast after meal




TRANSPORTE DO COLESTEROL

Quilomicron
Nascente Quilomicron
Nascente

Quilomicron /
Nascente ] i
Quilomicron

Maduro

CE Apo CII
TG

AG — COZ + H20

Musculo

Receptores

Quilomicron / Estoque

de TG
\

Adipocito

Colesterol Digestao
Aminoacido lisossomal
Glicerol




Glicose

AG — CO, + H,0
Musculo

Colesterol

Aminoacido _ )

Glicerol Digestao
Lisossomal

- Estoques
Glicerol AG de TG

EE Adipocito

@ Macrofago

. S i |

Células
‘ O 0 |
Esponjosas
e e
TG = triacilglicerol

FA = acidos graxos ()
LPL = lipoproteina lipase

CE = éster de colesterol Intima Vaso Sang.

Receptores
LDL Apo B100/E

Tecidos
AG Periféricos
Colesterol (gbénadas; adrenal)
Aminoacido
Glicerol

Digestao
Lisossomal
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Recomendacoes para proporcoes de energia dos
acidos graxos:

5906 saturados,
159% poliinsaturados

10% monoinsaturados

(JEUKENDRUP, 2004; ADA, 2009)
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SOMANDO TUDO...

2520kcal CHO
480kcal PROT
360 LIP

3360kcal

a

% Macro

CHO 759%
PROT 14,3%
LIP 10%

99,3%

JORNADA

JNTLISV T | () Nutricdo e Saude:

NUTR'CAO Um Desafio Global.

(ACSM, 2009)
2970 kcal

Calculo g/kg
3360 kcal

BONUS 290kcal
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SOMANDO TUDO...

1850kcal CHO
348kcal PROT
261kcal LIP

2459kcal

a

% Macro

CHO 759
PROT 14,1%
LIP 10%

99,1%

JORNADA

JNTLISV T | () Nutricdo e Saude:

NUTR'CAO Um Desafio Global.

(ACSM, 2009)
2372 kcal

Caiculo g/kg
2459 kcal

BONUS 87kcal
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Suplementos alimentares liberados pela
ANVISA
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Sport Drink  Marathon Gatorade Energil C
Volume 100m| 100m| 100m| 100ml
CHO 6.4g 69 69 69
Sodio 46mg 44mg 45mg 45mg
Potassio 12mg 10mg 5mg 10mg
Cloro 42,4mg 46,2mg 46,2mg 61,9mg
Magnésio 25mg -- -- --
Ferro 1,2mg -- -- --
Vit. C 10mg 9mg
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Nutrimas Anti-
S catabolic
PORCAO 569 409 60g 509
KCAL 210 144 225 155
CHO 35¢ 289 389 35¢
PROT 174 Ide 7,59 11g
LIP 0.5g 0.46¢g 0,59 0,49
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COMPARACAO ENTRE PRODUTOS
COMERCIAIS DISPONIVEIS NO MERCADO

PRODUTOS CHO(g) PROT (g) LIP(g)
WHEY PROTEIN 1

WHEY PROTEIN 2
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@ JORNADA

Suplemento de creatina para atletas

| - o produto pronto para consumo deve conter de 1,5 a 3 g de creatina
na porcao;

Il - deve ser utilizada na formulacdo do produto creatina monoidratada
com grau de pureza minima de 99,9%.

lll - este produto pode ser adicionado de carboidratos;

|V - este produto ndo pode ser adicionado de fibras alimentares.
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@ JORNADA

| - o produto deve fornecer entre 210 e 420 mg de cafeina na porcao;

Il - deve ser utilizada na formulagcao do produto cafeina com teor minimo de
98,5% de 1,3,7-trimetilxantina, calculada sobre a base anidra;

[l - o produto nao pode ser adicionado de nutrientes e de outros nao
nutrientes.

Art. 12. Outras substancias podem ser autorizadas pela Anvisa desde que
a seguranca de uso, conforme Regulamento Técnico especifico, e a
eficacia da finalidade de uso para atendimento das necessidades
nutricionais especificas e de desempenho no exercicio sejam
cientificamente comprovadas.
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Art. 29. Os aminoacidos de cadeia ramificada ficam temporariamente
dispensados da obrigatoriedade de registro, e podem ser

comercializados, enquanto nao contemplados em regulamentacao
especifica, obedecidos os seguintes requisitos:

| - cumprir os procedimentos previstos na Resolugao n° 23 de 15 de

marco de 2000 e suas atualizacOes para produtos dispensados de
registro;

Il - nao ser indicados para atletas e nao conter indicacao de uso
para atletas na designacao, rotulagem e qualquer que seja o
material promocional do produto;

[l - utilizar a designacao Aminoacidos de Cadeia Ramificada;



- &

N F
ethika

BCAA




JORNADA

Nutricao e Saude:

\ . ACADEMICA _DE >
NOVAFAP' NUTR'CAO @ Um Desafio Global.

FACULDADE

Art. 27. Nos rétulos dos produtos nao podem constar:

| - imagens e ou expressdes que induzam o consumidor a engano quanto a
propriedades e ou efeitos que ndo possuam ou nao possam ser

demonstrados referentes a perda de peso, ganho ou definicdo de massa
muscular e similares;

Il - imagens e ou expressdes que facam referéncias a hormonios e outras
substancias farmacoldgicas e ou do metabolismo;

lll - as expressoes: "anabolizantes", "hipertrofia muscular", "massa muscular”,

J

"queima de gorduras", "fat burners", "aumento da capacidade sexual”,
"anticatabdlico”, "anabdlico”, equivalentes ou similares.
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2t Excesso de carboidratos

Z lipidios baixa qualidade
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Excesso de leite e
derivados integrais com
acidos graxos saturados

e colesterol

e pouca utilizacao de
leguminosas, peixes, aves
e OVOS

Alimentagcao pobre em
frutas verduras,
oleaginosas e legumes.

fores Foculdaode de Saode Fotilics s LUSEF ¢ Moamtdria da Socxde






...QUANDO O HOMEM ENCONTRAR A QUANTIDADE
CORRETA DE ALIMENTO E DE EXERCICIO, ENFIM

TERA A CHAVE PARA A LONGEVIDADE...

HIPOCRATES 480 a.C

OBRIGADO!!
felipedonatto@usp.br



