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Excesso de carboidratos 
simples associados a 

lipidios baixa qualidade 

Excesso de leite e 
derivados integrais com 

ácidos graxos saturados e 
colesterol 

Excesso de carne vermelha e 
pouca utilização de 

leguminosas, peixes, aves e 
ovos 

Alimentação pobre em frutas 
verduras, oleaginosas e 

legumes. 



Pirâmide de Willet, 2000 



jejum 

alimentação 



 Genética,  

-  Idade,  

-  Sexo,  

-  Tamanho corporal,  

-  Massa magra e gordura corporal; 

-  Intensidade, freqüência e duração de               
exercícios. 

Calculo necessidade energética 



 CÁLCULO DA NECESSIDADE 
ENERGÉTICA 

30 – 50 Kcal/Kg/d  
(ACSM, 2009) 

(EQUAÇÃO TAXA ENERGÉTICA REPOUSO)  
+  

MET’s  







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 

 

 



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 

 

 

 



RECOMENDAÇÕES DIETÉTICAS CHO 

DIFERENTES OBJETIVOS 

8,0g/kg  manutenção 

12,0g/kg hipertrofia 

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

80kg 

640g - 960g  

 

2520kcal - 3840Kcal 

 

 

58kg 

464g – 696g 

 

1850kcal-2784kcal 

 

 



RECOMENDAÇÕES DIETÉTICAS PROTEÍNAS 

1.5 – 2,5g/kg/dia (ACSM, 2000; ADA,2009; IJSSN,2010)  

80Kg 

120g - 200g  

 

480Kcal - 800Kcal 

 

 

58Kg 

87g - 145g  

 

348kcal – 580kcal 

 

 



RECOMENDAÇÕES DIETÉTICAS LIPIDIOS 

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

80Kg 

40g – 80g  

 

360kcal – 720kcal 

 

 

58Kg 

29g – 58g  

 

261kcal – 522kcal 

 

 



SOMANDO TUDO... 

 

2520kcal CHO 

480kcal PROT 

360 LIP 

 

3360kcal 

 

 

 

 

 

 

%Macro 

 

 CHO 75% 

 PROT 14,3% 

 LIP  10% 

 

99,3% 

 

 

 

 

 

 

(ACSM, 2009) 

 2970 kcal  

 

Calculo g/kg 

3360 kcal 

 

BÔNUS 290kcal 

 

 

 

 

 

 

 



SOMANDO TUDO... 

 

1850kcal CHO 

348kcal PROT 

261kcal LIP 

 

2459kcal 

 

 

 

 

 

 

%Macro 

 

 CHO 75% 

 PROT 14,1% 

 LIP  10% 

 

99,1% 

 

 

 

 

 

 

(ACSM, 2009) 

 2372 kcal  

 

Calculo g/kg 

2459 kcal 

 

BÔNUS 87kcal 

 

 

 

 

 

 

 



Regulamentação dos suplementos alimentares 
no Brasil 



Histórico suplementos alimentares no Brasil 

1997 - Criação de um grupo para a regulamentação dos produtos 
comercializados; 

1998 - Alimentos para Fins Especiais  
 Portaria SVS/MS n. 29, de 13 de janeiro de 1998. 
  
 
 Alimentos para praticantes de atividade física  
Portaria SVS/MS n. 222, de 24 de março de 1998 



ALIMENTOS PARA FINS ESPECIAIS  
PORT 29/98 

ALIMENTOS PARA 
DIETAS COM 

RESTRIÇÃO DE 
NUTRIENTES 

ALIMENTOS PARA 
INGESTÃO 

CONTROLADA DE 
NUTRIENTES 

ALIMENTOS PARA 
GRUPOS 

POPULACIONAIS 
ESPECÍFICOS 

-  Controle do peso 
-  Nutrição enteral 

-  Ingestão controlada de 
açucares 

-  Alimentos para praticantes de 
atividade física 



Histórico suplementos alimentares no Brasil 
2002 - Parecer n. 10/2002 – GGALI/DICOL/ANVISA 
  
Análise dos estudos científicos sobre: 
Creatina (27)  
Carnitina (9) 
Glutamina (19) 
hidroxi-metil-butirato (4) 
Arginina (14)  
Ornitina (3) 

Sem eficácia 
comprovada 

 Conclusão: Não são consideradas alimentos devido a possibilidade de efeitos    
adversos, a falta de consenso científico sobre segurança e eficácia, por serem 
recomendados para atletas de elite euso sob prescrição médica. 



2006 
Início de comercialização na forma Pack: 
 
Produto com embalagem contendo vários produtos (cápsulas, 
comprimidos e tabletes) em porções individuais 
  
 
não está previsto na legislação  
 
para alguns “packs”, cada componente possui registro, mas a combinação não foi 
avaliada 
  
não há finalidade definida 
 
alegações na rotulagem em desacordo com o regulamento 
 
consumo de vitaminas e minerais superior à IDR 





Uso indiscriminado por frequentadores de academias sem 
orientação de médico ou nutricionista 
  
 
Comercialização e marketing de produtos que não possuem 
efeito comprovado 
  
 
Adulteração com substâncias proibidas para que o 
consumidor perceba o efeito (sibutramina e esteroides 
anabólicos) 



Parágrafo único. Este regulamento não abrange: 
  
I - substâncias estimulantes, hormônios ou outras consideradas 
como "doping" contidas na lista de substâncias proibidas pela 
Agência Mundial Antidoping (WADA) e ou legislação pertinente; 
  
II - substâncias com ação ou finalidade terapêutica ou 
medicamentosa, incluindo produtos fitoterápicos, bem como suas 
associações com nutrientes ou não nutrientes. 
  





GRUPO DE TRABALHO ANVISA  
PORT 29/98 

CRITÉRIOS 
UTILIZADOS 

Risco / segurança 
— Necessidades Nutricionais diferenciadas 
— Eficácia de efeitos ergogênicos 
— Estudos científicos 
— Consensos de entidades científicas 



Principais mudanças na legislação 

Alcance: praticantes de atividade fisica; 
Mudança: ATLETAS  

Justificativa:  
 
Consenso da comunidade científica nacional e 
internacional de que praticantes de atividade física, sem 
o objetivo de rendimento esportivo máximo ou 
competitivo, não necessitam de suplementação da dieta.  



Seção III 
  
Definições 
  
Art. 4º Para efeito deste regulamento são adotadas as 
seguintes definições: 
  
I - atletas: praticantes de exercício físico com especialização 
e desempenho máximos com o objetivo de participação em 
esporte com esforço muscular intenso; 
 



Principais mudanças na legislação 

Portaria 222/98 
— Repositores hidroeletrolíticos 

— Repositores Energéticos 
— Alimentos Protéicos 

— Alimentos Compensadores 
— Aminoácidos de cadeia ramificada 

(BCAAs) 
— Outros alimentos com fins específicos 

para praticantes de atividade física 

Proposta de CP 
— Repositor hidroeletrolítico para atletas 

— Repositor energético para atletas 
— Suplemento protéico para atletas 

— Suplemento alimentar para atletas em 
situações especiais 

— Compostos nitrogenados e outras 
substâncias para atletas 

— Suplemento de creatina para atletas 
— Suplemento de cafeína para atletas 

— Outras substâncias para atletas 
 



CLASSIFICAÇÃO E ESPECIFICIDADE DOS TIPOS DE 
SUPLEMENTOS PARA ATLETAS 



Repositor hidroeletrolítico para atletas 
Art. 6º Os suplementos hidroeletrolíticos para atletas devem atender aos seguintes 
requisitos: 
  
I - a concentração de sódio no produto pronto para consumo deve estar entre 460 e 1150 
mg/l, devendo ser utilizados sais inorgânicos para fins alimentícios como fonte de sódio; 
  
II - a osmolalidade do produto pronto para consumo deve ser inferior a 330 mOsm/kg água; 
  
III - os carboidratos podem constituir até 8% (m/v) do produto pronto para consumo; 
  
IV - o produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme Regulamento Técnico 
específico sobre adição de nutrientes essenciais; 
  
V - o produto pode ser adicionado de potássio em até 700 mg/l; 
  
VI - o produto não pode ser adicionado de outros nutrientes e não nutrientes; 
  
VII - o produto não pode ser adicionado de fibras alimentares. 
  





Sport Drink Marathon Gatorade Energil C 

Volume 100ml 100ml 100ml 100ml 

CHO 6.4g 6g 6g 6g 

Sódio 46mg 44mg 45mg 45mg 

Potássio 12mg 10mg 5mg 10mg 

Cloro 42,4mg 46,2mg 46,2mg 61,9mg 

Magnésio 25mg -- -- -- 

Ferro 1,2mg -- -- -- 

Vit. C 10mg 9mg 



Repositor energético para atletas 

I - o produto pronto para consumo deve conter, no mínimo, 75% do valor 
energético total proveniente dos carboidratos; 
  
II - a quantidade de carboidratos deve ser de, no mínimo, 15 g na porção do 
produto pronto para consumo; 
  
III - este produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme 
Regulamento Técnico específico sobre adição de nutrientes essenciais; 
  
IV - este produto pode conter lipídios, proteínas intactas e ou parcialmente 
hidrolisadas; 
  
V - este produto não pode ser adicionado de fibras alimentares e de não nutrientes. 
 





2:1:1 4:1 Nutrimass Anti-
catabolic 

PORÇÃO 56g 40g 60g 50g 
KCAL 210 144 225 155 
CHO 35g 28g 38g 35g 
PROT 17g 7g 7,5g 11g 

LIP 0.5g 0.46g 0,5g 0,4g 



Suplementos Proteicos para atletas 
I - o produto pronto para consumo deve conter, no mínimo, 10 g de proteína na porção; 
  
II - o produto pronto para consumo deve conter, no mínimo, 50% do valor energético total 
proveniente das proteínas; 
  
III - este produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme Regulamento 
Técnico específico sobre adição de nutrientes essenciais; 
  
IV - este produto não pode ser adicionado de fibras alimentares e de não nutrientes. 
  
§1º Quanto ao requisito de proteínas, referente ao inciso II, a composição protéica do produto 
deve apresentar PDCAAS acima de 0,9. 
  
§2º A determinação do PDCAAS deve estar de acordo com a metodologia de avaliação 
recomendada pela Organização das Nações Unidas para Agricultura e Alimentação/
Organização Mundial da Saúde (FAO/WHO). 
 







PRODUTOS CHO (g) PROT (g) LIP (g) 

WHEY PROTEIN 1 3.5g 25g 1.2g 

WHEY PROTEIN 2 25g 10g 5g 

COMPARAÇÃO ENTRE PRODUTOS 
COMERCIAIS DISPONÍVEIS NO MERCADO 



Suplementos para substituição parcial de refeições de atletas  
I - a quantidade de carboidratos deve corresponder a 50-70% do valor energético total do produto pronto para 
consumo; 
  
II - a quantidade de proteínas deve corresponder a 13-20% do valor energético total do produto pronto para consumo; 
  
III - a quantidade de lipídios deve corresponder, no máximo, a 30% do valor energético total do produto pronto para 
consumo; 
  
IV - os teores de gorduras saturadas e gorduras trans não podem ultrapassar 10% e 1% do valor energético total, 
respectivamente; 
  
V - este produto deve fornecer, no mínimo, 300 kcal por porção; 
  
VI - este produto pode ser adicionado de vitaminas e minerais, conforme Regulamento Técnico específico sobre adição 
de nutrientes essenciais; 
  
VII - este produto pode ser adicionado de fibras alimentares. 
  
§1º Quanto ao requisito de proteínas, referente ao inciso II, a composição protéica do produto deve apresentar 
PDCAAS acima de 0,9. 
  
§2º A determinação do PDCAAS deve estar de acordo com a metodologia de avaliação recomendada pela 
Organização das Nações Unidas para Agricultura e Alimentação/Organização Mundial da Saúde (FAO/WHO). 
  
 





I - o produto pronto para consumo deve conter de 1,5 a 3 g de creatina na 
porção; 
  
II - deve ser utilizada na formulação do produto creatina monoidratada com 
grau de pureza mínima de 99,9%. 
  
III - este produto pode ser adicionado de carboidratos; 
  
IV - este produto não pode ser adicionado de fibras alimentares. 
 

Suplemento de creatina para atletas 





Suplemento de cafeína para atletas 

I - o produto deve fornecer entre 210 e 420 mg de cafeína na porção; 
  
II - deve ser utilizada na formulação do produto cafeína com teor mínimo de 
98,5% de 1,3,7-trimetilxantina, calculada sobre a base anidra; 
  
III - o produto não pode ser adicionado de nutrientes e de outros não 
nutrientes. 
  
Art. 12. Outras substâncias podem ser autorizadas pela Anvisa desde que a 
segurança de uso, conforme Regulamento Técnico específico, e a eficácia da 
finalidade de uso para atendimento das necessidades nutricionais específicas 
e de desempenho no exercício sejam cientificamente comprovadas. 
  
 





Art. 29. Os aminoácidos de cadeia ramificada ficam temporariamente 
dispensados da obrigatoriedade de registro, e podem ser 
comercializados, enquanto não contemplados em regulamentação 
específica, obedecidos os seguintes requisitos: 
  
I - cumprir os procedimentos previstos na Resolução nº 23 de 15 de março 
de 2000 e suas atualizações para produtos dispensados de registro; 
  
II - não ser indicados para atletas e não conter indicação de uso para 
atletas na designação, rotulagem e qualquer que seja o material 
promocional do produto; 
  
III - utilizar a designação Aminoácidos de Cadeia Ramificada; 
 





Art. 27. Nos rótulos dos produtos não podem constar: 
  
I - imagens e ou expressões que induzam o consumidor a engano quanto a 
propriedades e ou efeitos que não possuam ou não possam ser demonstrados 
referentes a perda de peso, ganho ou definição de massa muscular e similares; 
 
  
II - imagens e ou expressões que façam referências a hormônios e outras 
substâncias farmacológicas e ou do metabolismo; 
 
  
III - as expressões: "anabolizantes", "hipertrofia muscular", "massa muscular", 
"queima de gorduras", "fat burners", "aumento da capacidade sexual", 
"anticatabólico", "anabólico", equivalentes ou similares. 
  
 





Introdução  
Fisiologia do Exercício 





“ ARCABOUÇO MUSCULAR”  



 A liberação de Ca2+, no sarcoplasma, 
inicia a contração 
  
 Ca2+ liga-se à Troponina-C, alterando 
a conformação do complexo 
Troponina, 

 “Descobertos” os sítios ativos para 
ligação da miosina na actina 
  
 Fim da excitação nervosa - ação da 
Ca2+ ATPase - desligamento da cabeça 
de miosina da actina 





CARACTERÍSTICA HISTOQUÍMICAS E 
FUNCIONAIS DAS FIBRAS MUSCULARES 

Característica I IIa IIx 
Inervação Pequena Grande Grande 
Frequência de Ativação Baixa Alta Alta 
Velocidade de Contração Lenta Veloz Veloz 
Metabolismo Oxidativo Oxid / Glic Glicolítico 
[Mioglobina] Alta Intermed. Baixa 
Densidade Mitocondrial Alta Intermed. Baixa 
Atividade antioxidante Alta Intermed. Baixa 
Fatigabilidade Baixa Intermed. Alta 
Hipertrofiabilidade Baixa Intermed. Alta 
 



TRABALHO BIOLÓGICO 

MECÂNICO MOLECULAR QUÍMICO 



ADENOSINA TRIFOSFATO - ATP 

Energia liberada durante a desintegração do 
alimento 

ATP 

Armazenado em todas 
as células musculares 

X 

Foss e Keteyian, 2000 



ATP 

COMPONENTE COMPLEXO 

ADENOSINA 

Ligação de 
alta energia 



SISTEMA ATP - CP 

TANTO O ATP QUANTO A CP SÃO 
ARMAZENADOS DIRETAMENTE DENTRO 
DO MECANISMO CONTRÁTIL DOS 
MÚSCULOS; 

NÃO DEPENDE DE UMA LONGA SÉRIE DE 
REAÇÕES QUÍMICAS; 

NÃO DEPENDE DO TRANSPORTE DO 
OXIGÊNIO QUE RESPIRAMOS PARA O 
MÚSCULO ATIVO. 



Sistema de energia a 
longo prazo(aeróbico) 

Sistema de energia a 
curto prazo (glicólise) 

Sistema de energia 
imediato (ATP-CP) 

Sistemas de energia utilizados durante  
o exercício físico 



CONTRIBUIÇÃO DOS CARBOIDRATOS NA INTENSIDADE 
DO EXERCÍCIO 

REPOUSO EXERCÍCIO 
LEVE-
MODERADO 

EXERCÍCIO 
PIQUE ALTA 
VELOCIDADE 

ENDURANCE DE 
ALTA 
VELOCIDADE 

PROTEÍNA 
2 – 5% 

PROTEÍNA 
2 – 5% 

PROTEÍNA 
2% 

PROTEÍNA 
5 - 8% 
 

GLICOSE E 
GLICOGÊNIO 
35% 

GLICOSE E 
GLICOGÊNIO 
40% 

GLICOSE E 
GLICOGÊNIO 
95% 

GLICOSE E 
GLICOGÊNIO 
70% 

GORDURAS 
60% 

GORDURAS 
55% 

GORDURAS 
3% 

GORDURAS 
15% 



Quais suplementos tem eficácia comprovada??? 

 
— Repositor hidroeletrolítico para atletas 

— Repositor energético para atletas 
— Suplemento protéico para atletas 

— Suplemento alimentar para atletas em 
situações especiais 

—— Suplemento de creatina para atletas 
— Suplemento de cafeína para atletas 

 



CARBOIDRATOS 



International Olympic Committee 
(IOC) 

“ Uma dieta rica em carboidratos 
consumida dias antes da competição 
ajudará a aumentar a performance.”  



Recomendações específicas 

Intensidade do 
treinamento 

CHO/Kg/dia Exemplo 
Homem 70Kg 

+6 horas/ dia 10-12g 700-840g 

3-5 horas/ dia  7-10g 490-700g 

1-2 hora/ dia 4-6g 280-420g 

(BURKE, 2004; JEUKENDRUP, 2004) 



CHOs DURANTE O EXERCÍCIO 
(ADA, 2000) 

(DRISKELL, 2000) 
(BURKE, 2004) 

30 -70g/h 

FORMA LÍQUIDA  
 SOLUÇÃO DE 6 - 8% 

(JEUKENDRUP, 2004) 



6% 8% 10% 
VOLUME 500ml 500ml 500ml 

CHO 30g 40g 50g 

Solução de CHO para durante o treino 

Volume preparado para 1 hora de exercício 



6% 
VOLUME 500ml 
Sacarose 30g 

Limão 50ml 
sal 1g 

GATORADE CASEIRO 

Volume preparado para 1 hora de exercício 





14 ciclistas e triatletas à  Ciclismo 70%VO2máx 

Duplo cego: 0% 6% 12% CHO 



POTÊNCIA 





Objetivos  
do estudo 

Observar a oxidação do 
CHO exógeno durante 5 

horas de exercício 

Comparar a ingestão 
de glicose X glicose 

+frutose 

8 ciclistas  
de elite 



Protocolo  
de ingestão 

300  
min 

GLU= 450g em 4,7 
litros 

0  
min 

GLU + FRU= 300g+150g  
em 4,7 litros 

600
ml 

270ml a cada 
20min 



Oxidação de AGL foi 
maior para o grupo que 
recebeu água 

Maior oxidação de CHO 
total no grupo que 
recebeu GLI e GLI+FRU 



GLI+FRU obteve 
uma maior 
oxidação de 
glicose exógena 



GLI obteve uma 
maior percepção 
de plenitude 
gástrica 



INTESTINO DELGADO 
CÓLON 

Maltose  
MALTASE  

Glicose 

   

 
 

Glicose  
 

Frutose 
 

SACARASE 

S 
A 
N 

G 

U 
E 

 

Na+ 

Na+ 

GLUT-5 

ABSORÇÃO  
DOS  
CHOs 



Segundo a conclusão dos 
autores a solução GLI+FRU 
foi melhor para a realização 
do exerc íc io de longa 
duração 



PLACEBO 

CHO (1,2g/
Kg) 

CHO + PROT 
(0,8g+0,4g/Kg) 

IMEDIATAMEN
TE 

1h  
2h 

1h 
exercíci
o 



















PROTEÍNAS 



FONTES PROTEÍCAS 



(Phillips, 2004)  





NUTRIGENÔMICA 



Fenótipo 

F = G + A 
 
 
(Fenótipo é igual ao genótipo do indivíduo mais 
a ação do ambiente). 
 



PROTEÍNA MUSCULAR 

Aminoácidos Degradação Síntese 

Aminoacidemia 

TRANSAMINAÇÃO 



TREINO DE FORÇA 
+ 

NUTRIÇÃO ADEQUADA 
 

ANTES E DEPOIS 

ALTERAÇÃO SANGUÍNEA DE 
NUTRIENTES E HORMÔNIOS 

(insulina, GH, IGF-1 e 
testosterona) 

AUMENTO DO CONTEÚDO 
INTRAMUSCULAR DE GLICOSE 

E AA 

AUMENTO DA SÍNTESE DE 
PROTEÍNAS E DIMINUIÇÃO DO 

CATABOLISMO 



Hipertrofia  6 MESES DE TREINAMENTO DINÂMICO DE FORÇA 
  

 
 Diâmetro da fibra pré e pós treinamento 



EFEITOS DO EXERCÍCIO DE FORÇA 

A síntese proteica está aumentada durante aproximadamente 
48h-72h depois de uma sessão de exercício de força (PHILLIP, 
2004). 

Aumento de massa magra, obviamente é o resultado de um 
balanço nitrogenado positivo e crônico (TIPTON, 2003). 













PERIODIZAÇÃO DA DIETA 



FASE DE FORÇA 
Objetivo:  é  da força, conteúdo de 
proteínas e densidade 

Exerc í c io : ba ixo vo lume , a l ta 
intensidade (85-95% 1 RM, 4-8 reps 
por série, 3-7 séries por exercício, 3-5 
min entre as séries). Faça 20-25 min 
exercício aeróbio do tipo intervalado 3 
dias por semana, a 70-85% da FCmáx. 

M a c r o n u t r i e n t e s : 3 0 % d e 
proteínas, 50% de carboidratos, 
20% de gordura. é a ingestão em 
250-500 calorias.    



FASE DE HIPERTROFIA 
Objetivo:  é  da massa muscular 

Exercício:  volume alto, intensidade de 
moderada a alta (70-85% 1RM, 8-12 reps 
por série, 3-5 séries, 45-120 segs entre 
séries). Faça 25-35 min exercícios 
aeróbios tipo intervalado, 3 dias por 
semana, a 70-85% da FCmáx. 

Macronutrientes: 25% proteínas, 60% de 
carboidratos, 15% gorduras. é o 
consumo calórico em 500 acima do gasto 
diário. 



FASE DE DEFINIÇÃO 
Objetivo: ê gordura corporal 
↑resistência muscular 
 
Exercício: alto volume, baixa intensidade 
(50-70% 1 RM, 12+ reps por série, 3-4 
séries por exercício, 15-60 segs entre as 
séries). Faça 40-60 min exercício aeróbio 
do tipo intervalado 4-6 dias por semana, a 
75-90% da FCmáx. 
 

Macronutrientes: 45% de proteínas, 
45% de carboidratos, 10% de gordura. 
ê a ingestão em 250-500 calorias.    
 



Objetivo:  Permitir restauração 
 

FASE DE RECUPERAÇÃO 

Exercício: baixo volume, baixa 
intensidade (50-65% 1 RM, 10-12 
reps por série, 2-3 séries por exerc, 
2-3 min entre as séries, um treino 
com todo o corpo por semana). Faça 
30-45 min exercício aeróbio contínuo 
3-4 dias por semana, a 50-70% da 
FCmáx. 
 
Macronutrientes: 20% de proteínas, 
50% de carboidratos, 30% de 
gordura.  
 



QUAL TIPO DE PROTEÍNA É MELHOR 
PARA O PRÉ E PÓS TREINO ??? 





QUANTO MAIS PROTEÍNA MELHOR ??? 



Treino de força (agudo) 
Ingestão pós treino:  

0g, 5g, 10g, 20g e 40g  

clara de ovo (ALBUMINA) 

  











15g de whey  
antes e depois dos treinos 









Receptor de insulina 

PI-3K/PDK1 

Akt/PKB 

TSC1/TSC2 

Rheb 

mTOR 

4E-BP1 
eIF4E 

4E-BP1 

eIF4E 

eIF4G eIF4A 

Complex
o eIF4F 

S6K1 

rpS6 

RNAm 

60S 

80S 

Complexo de 
iniciação 

LEU 

⊕ 

LEU 

⊕ 

FOXO 
Degradação 

protéica 

Complexo de pré- iniciação 43S 

40S 
eIF2 

RNAt-Met 
GTP 

INSULINA  Captação muscular 
de AA 



Insulina 

Segundo 
Mensageiro 
Intracelular 

AKt 

G G 
G 

Aa 
G 

Aa 
G 

Síntese de 
proteínas 

Aa 



AS PROTEÍNAS ISOLADAS SÓ SÃO 
USADAS POR INDIVIDUOS QUE QUEREM 

AUMENTAR A MASSA MUSCULAR??? 



16 Mulheres destreinadas 

c/ sobrepeso 

Treinamento de força 

Treinamento de 
força + Dieta 
Cetogênica 

Protocolo 

10 semanas 











E OS AMINOÁCIDOS 
ESSENCIAIS? 





GRUPO PLACEBO 

GRUPO CHO 6% 

GRUPO AAe – 6g 

GRUPO AAe + CHO 

GRUPOS EXPERIMENTAIS 



PESO CORPORAL 
MASSA 

MUSCULAR 
MASSA ADIPOSA 







Só 
suplemento? 







INSULINA 



BALANÇO 
 NITROGENADO 









LEITE  X SOJA 

Wilkinson et al., 2007 

17,5 g de ptn, imediatamente e 
1h após o exercício (12 sem. 

treinamento de força) 

Hartman et al., 2007 



Ingestão de proteina de soja por adultos jovens aumenta a 
capacidade antioxidante sem alterar a testosterona 

plasmática 



TESTOSTERONA PLASMÁTICA 



Alimento ou 
suplemento? 



SUPLEMENTO X ALIMENTO 

Barra de proteína 

Kcal 300 

Cho(g) 25 

Prot(g) 42 

LIP (g) 2 

Sanduiche de ricota e peito 
de peru + iogurte batido 

com banana 

Kcal 356 

Cho(g) 43,5 

Prot(g) 30 

LIP (g) 8 



SUPLEMENTO X ALIMENTO 

Hipercalórico 

Kcal 190 

Cho(g) 14 

Prot(g) 20 

LIP (g) 6 

Sanduiche de cottage e 
peito de peru 

Kcal 290 

Cho(g) 30 

Prot(g) 15 

LIP (g) 12 



SUPLEMENTO X ALIMENTO 

Whey protein 

kcal 120 

Cho(g) 2 

Prot(g) 20 

LIP (g) 2 

Omelete 4 claras 1 gema 
+ 1fatia de queijo 

branco 

Kcal 110 

Cho(g) - 

Prot(g) 21 

LIP (g) 8 



SUPLEMENTO X ALIMENTO 

Hipercalórico 130g 

kcal 730 

Cho(g) 106 

Prot(g) 46 

LIP (g) 13 

1 prato de macarrão + 
1filet de frango + salada 
alface + 200ml de suco 

de uva 

Kcal 703 

Cho(g) 93,1 

Prot(g) 42,3 

LIP (g) 21 



Pós treino do rico 

Dextrose 

Whey protein 
isopure 

HMB 

Pós treino do pobre 

Açúcar branco 

Leite integral/soja 

Levedura de cerveja 



RECURSOS 

ERGOGÊNICOS 

NUTRICIONAIS 



HISTÓRICO 

“ ERGON ” = TRABALHO   

“ GENE ”  =   PRODUÇÃO 

ERGOGÊNICOS  

NUTRICIONAIS 



Farmacológicos 

Mecânicos 

Fisiológicos 

Nutricionais   

 RECURSOS ERGOGÊNICOS  



CREATINA 



ANOS 90 

+ DE 195 MILHÕES DE DÓLARES 



COMERCIALIZAÇÃO 
COMPRIMIDOS PÓ LÍQUIDA 



FONTE DIETÉTICA 

1Kg de carne  5g de creatina  

Sintetizada a partir 
dos Aa 

(2g/dia)  

Arginina 

Glicina 

Metionina  





MECANISMOS DE AÇÃO 

EFEITOS DIRETOS NO 
MÚSCULO 

PRODUÇÃO DE 
FORÇA  

ADAPTAÇÃO AO 
TREINAMENTO  AUMENTO DO 

VOLUME 

(VOLEK, 2004) 



 (SNOW & MURPHY,2004) 



 (SNOW & MURPHY,2004) 



 (SNOW & MURPHY,2004) 



RECOMENDAÇÕES 
DIETÉTICAS 

20g/d   5 dias  

2 – 5g/d  30 dias  

(VOLEK, 2004) 
 (SNOW & MURPHY,2004) 









β-Hidroxi β-Metil Butirato 



LEUCINA   

alpha – Cetoisocaproato (KIC) 

HMB  



Oxidação da Leucina 
a KIC 

Diminui o 
catabolismo 
miofibrilar 

MECANISMOS DE AÇÃO 

EFEITOS DIRETOS NO 
MÚSCULO 

PRODUÇÃO DE 
COLESTEROL  

Renovação da 
membrana 
muscular 

Aumenta a 
recuperação 

muscular 
(Inter Jour of Sport Nutr Exerc Metab, 2005) 





DELINEAMENTO 

43 HOMENS 

41 MULHERES   

Idade 20-40 
anos  

GRUPO PLACEBO 

GRUPO SUPLEMENTADO 

3g HMB ou placebo 

4 SEMANAS DE 
ESTUDO 





RECOMENDAÇÕES 
DIETÉTICAS 

HMB = 3-5g/d   





Delineamento 
10 homens com 
experiência em 
treinamento de 

força 

2g de L-carnitina 
ou placebo por 21 

dias 



R
E
C
E
P
T
O
R 

A
N
D
R
O
G
Ê
N
I
C
O 



Conclusão dos autores 

A refeição pós treino e a L-carnitina possuem 
ação direta no eixo hipotalamo-gonadal; 

Aumentando a quantidade de receptores 
androgênicos; 

Aumentando a absorção de Testosterona; 

Diminuindo a testosterona plasmática e 
modulando a secreção do LH por 

feedbacknegativo; 
Aumentando a renovação muscular pós treino de 

força! 



HIPOTÁLAMO 

HIPÓFISE 

LH 

TESTOSTERONA 

CÉLULAS DE  
LEYDIG 

SECREÇÃO DE  
TESTOSTERONA 

X 





(Mistura de Alfacetoácidos + 
Aminoácidos) 

 

 

 

Glicina-argininia + acido 
alfacetosicaproicoato 

(GAKIC) 



Execuções 
submáximas  

Maior produção de 
amônia ; 

GAKIC  
(12g) 

X 







Delineamento do estudo 

Delineamento do estudo 

10 homens treinados e 
engajados no mínimo 3 

dias por semana 

TESTE de Wingate 

5 tiros de 10s 

Com 1 min de descanço 
entre 





Potência ( Watts) 



Índice de fadiga 



Lactato sanguíneo (mmol/
L) 



TAMPONANTES 



GLICÓLISE = ACIDOSE METABÓLICA 

Inibição de enzimas glicolíticas 
chave; 

(MAUGHAN, 2004) 

Interferência no transporte e 
ligação do Ca++ 

Possíveis efeitos na interação  
actina-miosina 

Mecanismos de ação 



BICARBONATO DE SÓDIO 

CITRATO DE SÓDIO 

Reduz a inibição da 
fosfofrutoquinase 

(MAUGHAN, 2004) 

Aumenta a produção de energia 
através da glicólise anaeróbica 

Mecanismos de ação 



PRODUÇÃO DE 
LACTATO 

DIMINUIÇÃO DO pH 
INTRAMUSCULAR 

Bicarbonato 

X 



RECOMENDAÇÕES 
DIETÉTICAS 

3mg/Kg 2h antes do exercício    
(MAUGHAN, 2004) 

 Doses maiores podem causar 
intercorrências: 

Vômitos, diarréia, irritação gástrica e 
câimbras. 



SUPLEMENTOS  
PRÉ-WORKOUT / PRÉ - TREINO 







GRUPO  
SIZE ON 

GRUPO  
CREATINA + CHO + WHEY 

PROTEIN 

INGESTÃO PRE TREINO DE 
FORÇA à 9 SEMANAS 

AVALIAÇÃO PARAMETROS DE FORÇA E 
COMPOSIÇÃO CORPORAL 



AVALIAÇÃO PARAMETROS DE COMPOSIÇÃO CORPORAL 



AVALIAÇÃO PARAMETROS DE 
PERFORMANCECOMPOSIÇÃO CORPORAL 







Farmacocinética, segurança e efeitos na 
performance de indivíduos treinados com 
a L-arginina alfa cetoglutarato 



15 indivíduos placebo 
20 indivíduos placebo 



1 RM supino 



TESTE WINGATE 



COMPOSIÇÃO CORPORAL 





18 indivíduos não treinados  

27g placebo 

27g NO-shotgun 

28 DIAS 









CUIDADO COM O DOPING! 



CUIDADO COM O DOPING! 



CAFEÍNA 



MECANISMOS DE AÇÃO 

EFEITOS DIRETOS NO SNC 
MODIFICAÇÃO DA PERCEPÇÃO DO 

ESFORÇO  

LIPÓLISE 
AUMENTO AGL COMO SUBSTRATO 

ENERGÉTICO 

(MAUGHAN, 2004) 



Adrenalina 

ÁCIDOS GRAXOS 
LIVRE 

Cortisol 

CAFEÍNA 



MECANISMOS DE AÇÃO 
EFEITOS DIRETOS NO MÚSCULO ESQUELÉTICO 

Atividade da Na/K ATPase 

[  ] Ca++ 

(MAUGHAN, 2004) 

Elevação intracelular de AMP cíclico 

Efeitos sob a enzima glicogênio 
fosforilase 



RECOMENDAÇÕES 
DIETÉTICAS 

3 - 8mg/Kg   
(MAUGHAN, 2004) 

 Doses maiores podem causar 
intercorrências: 

Insônia, cefaléia, irritação gástrica e 
diurese aumentada. 





 MELTDOWN 



 Epinefrina 



 Glicerol 



 AGL 





CLA 
Produzido no rúmem de animais pelo processo 
de fermentação à Butyrovibrio fibrisolvens 

Síntese via alfa9-dessaturase à ácido 11 trans 
octadecanóico 

(MOURÃO et al., 2005) 



Maior ocorrência, e é 
incorporado à 
membrana plasmática 

+ relacionado com o 
metabolismo 



Ácido Linoleico Conjugado 

???Diminuição do catabolismo, diminuição da 
gordura corporal,  aumento da densidade óssea, 

aumento da imunidade e propiedades 
anticarcinogênicas e antiaterogênicas ??? 



CLA 

LPL 

Lipogênese 

AMPc Proteína 
Quinase 

LIPÓLISE 

MITOCÔNDRIA 



CLA 
EFEITOS INDESEJÁVEIS 

(MOURÃO et al., 2005) 

Aumento da 
resistência 
insulínica 

Elevação da 
peroxidação lipídica 

Redução do HDL-c na 
síndrome metabólica 



CLA 
EFEITOS POSITIVOS 

(MOURÃO et al., 2005) 

DOSES 3-4g 



 CHÁ VERDE 



CHÁ VERDE 

Efeitos na redução da 
gordura corporal  

Efeitos no aumento da taxa 
de energética corporal  



Chá  

verde 

Catecol 

Metiltransferase 

Catecolaminas 

LIPÓLISE 

MITOCÔNDRIA 





Oxidação de gordura 



Glicose e insulina  



Carga de glicose 2h 



Sensibilidade a insulina 



CHÁ VERDE 

Nível de Ingestão para promover os efeitos 

desejáveis  

4 – 6 xícaras/ dia  



SUPLEMENTOS TERMOGÊNICOS COM PIMENTA!! 







6mg capsainóide /d 



PERDA PONDERAL 12semanas 



Termogênese Oxidação lipídica 



TERMOGÊNICO GENÉRICO 
Cáps. de 500mg: 

 
250mg chá verde 
125 mg cafeína 

125 mg citrus aurantium 
 

1-3 caps ao dia 







OBRIGADO!!! 
felipedonatto@usp.br 


