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O desempenho atlético de um atleta depende de forga, poténcia,
resisténcia fisica, habilidade, destreza, firmeza, controle emocional
e muscular, capacidade respiratoria e resisténcia a dor. Estamos
sempre em busca do melhor treino, da melhor dieta e do melhor
suplemento, mas muitas vezes nos esquecemos do basico.

Existe uma méaxima que diz: “O jogo se ganha nos detalhes”,
e € por este motivo que o Nutricionista Diogo Cirico aborda 4 temas
que possuem relacéo com a dieta praticada e que podem influenciar

decisivamente no desempenho dos treinos e nas competicoes.

1 Mastigacédo: o inicio do processo digestivo

2 Sistema Imunolégico: nossa capacidade de geracao
e regeneracéao de tecidos

3 Sono e suas implicagées metabdlicas

4 Hidratacdo: uma condicao muitas vezes deixada de lado

Todos nés precisamos dormir, nos alimentar e ingerir liquidos, e fazer
cada um deles de forma correta é necessario para conseguirmos o
Mmaximo que Nosso corpo pode render!

Eu, Diogo Cirico, Nutricionista

Esportivo e Responsavel Técnico
da Growth Supplements, desejo
a todos uma boa leitura, boas
refeicdes e bons treinos!
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CAPITULD 1

MASTIGACAO

O INICIO DO PROCESSO DIGESTIVO

Estamos sempre em busca do melhor. O melhor método de dieta, o
melhor termogénico, o alimento mais anabdlico. Porém, na maioria
das vezes, nos esquecemos de que tudo em Nnosso organismo trata-
se de um processo cronico: ndo tem meio ou fim, € uma constante!

Mesmo né&o tendo um comec¢o ou um fim existem etapas, e a

mastigacéo € a primeira do processo digestivo, que fornecera os
combustiveis que Nnosso organismo necessita.
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A mastigacao transforma os alimentos em particulas capazes de
serem absorvidas e usadas pelo organismo. Portanto ndo adianta
ter um plano feito por nutricionista, um prato lindo, mas néao ter
mastigacao correta.

Mastigacado é nada mais, nada menos do que a etapa que prepara
0s alimentos para receberem as enzimas e 0s hormonios digestivos,
e caso esta etapa ndo seja feita de forma adequada, todo o restante
do processo ficara prejudicado. Sem uma mastigacdo adequada 0s
nutrientes dos alimentos ndo séo extraidos e, além disso, podemos

desenvolver sintomas e doencas.
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SINTOMAS E MALEFICIOS
DE MASTIGACAD INSUFICIENTE:

Formacao de gases com entrada de ar durante a mastigagao: muitas
pessoas observam a formacdo de gases apos as refeicdes e este
inconveniente pode trazer desconforto e dores.

Azia: dor no estbmago devido a secrecao de sucos digestivos em
excess: quanto mais mastigarmos, maior a superficie de contato
do alimento com sucos digestivos. Quando o alimento é ingerido
inteiro as enzimas e sucos perdem suas funcdes e o estomago fica
sobrecarregado.
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Pode-se iniciar um processo alérgico: pedacos inteiros de alimento
prejudicam a mucosa intestinal, e com isso pode haver um processo
de disbiose, onde h& predominio de micro-organismos maléficos
em relacdo aos micro-organismos benéficos. Essa condicao altera a
protecdo gastrica e facilita a passagem de proteinas para circulacao,
ocasionando alergias alimentares. No final das contas, a mastigacao
insuficiente pode fazer com que sejam absorvidas proteinas e
estruturas moleculares maiores, que podem ser reconhecidas como
elementos estranhos e desencadear processo alérgico. Podemos
notar esta condicao mais frequentemente com as proteinas do soro
leite, gluten, entre outros.

Nao absorcao dos alimentos que esta na refeicao: se os alimentos
precisam ser transformados em particulas menores para receberem
a acao do material digestivo, quando n&o ocorre essa transformacao
0 material ndo conseguira extrair os nutrientes dos alimentos. Aquilo
que esta ali no seu prato, n&o estara necessariamente no seu
organismo, e 0s nutrientes daquele alimento pouco mastigado seréo
desperdicados.

0 Growth Suplements



MOTIVOS PARA MASTIGAR
ADEQUADAMENTE:

Inicio do processo digestivo: € na boca que se inicia a digestédo de
tudo o que comemos, principalmente as fontes de amido, ou seja, 0s
carboidratos. Quanto maior o tempo de mastigacao, mais facil sera a
digestéo e a absorcéao, isso porque existe a liberacao da saliva, que
contém a enzima digestiva ptialina, responsavel pela quebra parcial
da parede celular do alimento, facilitando a degluticdo e a acéo de
enzimas digestivas do estbmago e principalmente do pancreas.

A mucina (secrecdo mucosa) tem a funcéo de lubrificacéo e protecao
de superficies do canal digestivo. Na bocatambém ha acao de células
de defesa, entre elas a imunoglobulina (IgA) que proporcionam uma
melhor tolerancia aos alimentos e promovem a neutralizac&o de virus,
bactérias e toxinas. A saliva tem uma importante funcdo de higiene
oral por acao mecéanica e bactericida.
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Promocao de saciedade: comer rapido também significa menos
saciedade. De acordo com a Dra. Roberta Lorenzetti, a ingestao
alimentar é regulada pela regiao hipotalamica do cérebro, onde
encontramos o centro da fome e da saciedade. Quando se mastiga
bem os alimentos, a movimentacdo dos musculos da face envolvidos
nesse processo gera uma resposta mais rapida ao estimulo da
saciedade, ou seja, a pessoa sente-se mais saciada com uma
menor quantidade de alimentos. Mastigar bastante é uma excelente

estratégia para quem esta em dieta de reducé&o de peso!

Melhora da digestao: a mastigacao transforma os alimentos em
pequenos pedacos, comisso, adigestao dessesalimentos é facilitada,
uma vez que chegam pré-digeridos ao estdbmago. Isto acontece pelo
aumento da superficie de contato dos alimentos com as enzimas
e sucos digestivos. Enzimas, sucos e hormnios ligam-se a massa
(alimento), caso néo haja esta ligacao, este material pode estar por
mais tempo que 0 necessario em contato com paredes estomacais e
intestinais gerando irritacdo das mucosas, azia, gastrite, entre outros.
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Melhora da absorcao: quando se promovo uma melhor digestao,
promove-se também melhor absorcédo dos nutrientes.

DICAS PARA GARANTIR
BOA MASTIGACAQ:

Atencé&o ao que tem no prato, atencéo
aos alimentos, nao distrair-se

Largar os talheres durante a refeigéo, focar 100% no alimento

Entenda que pode levar no minimo 15 a 20min para realizar uma
refeicdo como almogo, menos que isto dificilmente te dara tempo
suficiente para mastigar adequadamente

Tomar cuidado para transformar os alimentos numa massa
homogénea. Sinta na sua boca que o alimento agora
€ uma substancia pastosa, mole

Crie horarios para se alimentar e estabeleca que
este momento seja realizado com calma
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MENSAGEM FINAL

VIDA AGITADA
TODO MUNDO TEM!

E isso ndo é desculpal E dificil mastigar o suficiente, é dificil fazer
a dieta certa, é dificil ser gordo, € dificil ser doente, é dificil ser
fisiculturista... tudo tem seu nivel de dificuldade, e cada um escolhe
qual dificuldade decide enfrentar.
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CAPITULD 2

SISTEMA
IMUNOLOGICO

NOSSA CAPACIDADE DE GERACAO
E REGENERACAO DE TECIDOS
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O sistema imunolégico é responsavel pela protecdo de nosso
organismo (elementos estranhos, contra bactérias, virus e fungos,
dentre outros). Além da protecao ele ainda influencia no processo de
recuperacao de nosSso corpo.

A pratica regular de exercicios provoca adaptacdes tanto fisiolégicas
como morfolégicas no organismo, sendo que suas mudancas sao
orientadas de acordo com o estimulo e com o exercicio aplicado.

O sistema imune possui duas divisdes a resposta imune inata e a
adquirida, e as duas podem ser afetadas pela pratica do exercicio

intenso prolongado e do treinamento exaustivo.

Pratica esportiva = implicacoes benéficas e maléficas

Aumento das funcdes do sistema imune de forma aguda nos
exercicios moderados € leve

Depressao de suas atividades nos exercicios de forca
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COMO FUNCIONA:

Exercicio fisico em alta intensidade gera fadiga muscular

Esta por sua vez, gera supresséo/reducéo de elementos

pertencentes ao sistema imunoldgico

Esta incompeténcia gera incapacidade de lidar com
a inflamagé&o gerada no tecido muscular e com o fator
agressao

O atleta com sistema imune comprometido n&o treina, n&o se recupera
e nao se desenvolve. Um sistema imune incapaz de atender as
exigéncias impostas pela rotina de treino ira limitar completamente o
desenvolvimento do atleta.

Fadiga, dano muscular e microlesdo ndo s&o ruins, sao efeitos
necessarios, mas precisam estar dentro de uma programacao
sistémica. Deve haver todos estes sintomas, mas deve haver a
recuperacao completa do organismo até que seja gerado um novo
estimulo muscular, um novo treino.

Uma vez que a evolucdo da condicao fisica acontece mediante
renovacao celular, o sistema imune deve estar apto a proporcionar
condicdes para tal. A essa cascata de renovacao celular damos o
nome de turnover protéico, ou seja, proteinas degradadas X proteinas
fabricadas.
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SINTOMAS DE REDUCAOD
DO SISTEMA IMUNE

Nao evolucao, estagnacao da forma fisica e dos resultados
obtidos. TURNOVER trata-se do equilibrio entre a sintese e o
catabolismo de proteinas musculares. Isso acontece com finalidade
de reparar ou se adaptar a situacéo observada pelo fisico (o treino).
A sintese de proteinas musculares pode nao ser maior que a
quantidade degradada, com isso 0 anabolismo ficara comprometido
e nao havera evolucao.

Reducao de forca devido a alteracées metabdlicas. Podemos
exemplificar essa situacdo com a situacao: “treino com 40kg no
supino, mas teve um dia que fui para academia e tive que baixar o
peso, Nao sei 0 motivo mas estava mais fraco”.
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DMIT gerada pela instalacao da inflamacao. A Dor Muscular de
Inicio Tardio aparece no dia seguinte ao treino, e estéa relacionada
a um grande rompimento dos componentes da fibra muscular,
sarcolema, tubulos t, e principalmente a linha Z. Apds o exercicio
fisico encontramos genes responsaveis pela regeneracéo do tecido,
neutrofilos, leucdcitos, mondécitos convertidos em macrofagos, que
liberam substancias como as prostaglandinas, histaminas, cininas e
k+, essas substancias seriam 0s possiveis responsaveis por esse
tipo de dor muscular.

Lesao muscular. O treinamento gera alteracdes da ultra-estrutura
muscular, que sao seguidas por uma resposta inflamatéria que é
habitualmente reparada. Neste caso ocorre um processo cronico de
lesdo sem o devido processo de reparo as estruturas musculares,
até que se observe um dano mais grave a estrutura, desenvolvendo-
se leséo e destruicao muscular.
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Overtraining acontece quando nado respeitamos a recuperacao
muscular, estimulos fortes e intervalos insuficientes, € uma situacéo
especial porque observamos alteragcdes hormonais, imunoldgicas e
fisioldgicas. Este € um estagio ainda mais grave que a lesdo muscular,
ISSO porgue nestes casos o atleta perde totalmente sua capacidade
e precisa interromper seus treinos.
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E SOBRE A UTILIZACAO DE
SUPLEMENTOS PARA AUMENTO
DA IMUNIDADE?

Glutamina

A glutamina desempenha um papel
importante na integridade da mucosa
intestinal, pois reduz a translocacéao
bacteriana e, assim, contribui para a
reducao do risco de infec¢cdes. Ainda,
representa um substrato essencial
para diversas subclasses de células
do sistema imune, incluindo neutrdfilos,
linféeitos e macrofagos. Dessa forma,
também se tem sugerido que sua
diminuicao plasmatica pode contribuir
para 0 aumento da suscetibilidade a
infeccOes do trato respiratério
superior em atletas.

Vitaminas e minerais

Ja as vitaminas e minerais sé&o
essenciais para a fungao imune.

A deficiéncia de vitaminas
lipossoluveis, como A e E, e das
hidrossoluveis, B6, B12, &cido fdlico
e C, prejudica a imunocopeténcia e
diminui a resisténcia do organismo

a infecgdes. Minerais, como ferro e
zinco, também, estao associados com
atrofia linfoide, diminuicdo da resposta
cutéanea de hipersensibilidade do tipo
tardia, diminuicao da IL-2 resposta
proliferativa de linfécitos estimulada
por mitdbgenos, etc
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BCAA

Os BCAAs podem promover aumento

da expresséo de genes especificos

de enzimas anti-oxidantes, como a
superoxido desmutase (1 e 2), a catalase
e a glutationa peroxidade 1, aumenta
assim a atividade anti-oxidante do
organismo e permite combate mais
eficaz contra os radicais livres.

Creatina

E nutriente formador de energia.

Ela ajuda no fornecimento de
combustivel e com isso melhora todos
0S aspectos relacionados a resposta,
inclusive recuperacédo muscular

que esta associada a infamacéo e
consequentemente sistema imune.

Omega-3

Observa-se uma diminuigcao significativa
da sintese de mediadores de inflamacao
em individuos que tiveram uma dieta
composta contendo grande quantidade
de (EPA) e (DHA) 6mega -3. E possivel
supor que a suplementacdo com

acidos graxos 6mega-3 (EPA) e (DHA)
em atletas poderia atenuar os efeitos

do processo inflamatério no musculo
lesionado através da diminuicdo da
sintese dos potentes mediadores
quimicos da inflamacéo, e com isso

a diminuicao do tempo de recuperacéo
dos atletas, além de beneficiar as
respostas dos atletas aos exercicios

de alta intensidade.
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Whey Protein

As proteinas do soro do leite possuem
fracdes ou peptideos do soro, e séo
constituidas por: beta-lactoglobulina
(BLG), alfa-lactoalbumina (ALA),
albumina do soro bovino (BSA),
imunoglobulinas (Ig’s) e glico-
BD% o macropeptideos (GMP).

Sabe-se que as proteinas do soro do
leite foram muito eficientes no estimulo a
sintese destas glicoproteinas e também
na sintese de glutationa. Isso porque as
imunoglobulinas do leite permanecem
quase que integralmente no soro e
continuam a desempenhar funcao
importante. Estas exercem um poder
estimulatério sobre linfécitos capazes de
sintetizar imunoglobulinas. A glutationa
por sua vez possui papel fundamental
na biotransformacéao e eliminacao de
compostos quimicos estranhos e na
defesa das células contra o estresse
oxidativo.

SUmLEEr TS
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MENSAGEM FINAL

Entender sempre que nosso organismo funciona como um relégio,
cheio de engrenagens que se encaixam umas nas outras e também
dependem umas das outras. Nosso sistema imune € uma das pecas
com mais importancia nestas engrenagens.
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O

CAPITULD 3

SONO
E DESEMPENHO
FISICO

NOSSA CAPACIDADE DE GERACAO
E REGENERACAO DE TECIDOS
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Antes de tudo vamos entender o que significa,
e qual a importancia do sono.

Somos regidos por um mecanismo chamado Ciclo Circadiano.
Esse mecanismo fisiolégico pode ser dividido em 2 fases:

1 Acordados, ativos e ingerindo alimentos

2 Dormindo e fazendo jejum

O sono tem funcéo a reparacao. Ele ndo é um momento, ndo é um
estado, uma condicao, ele se trata de uma funcéo fisiolégica!

O sono se divide em 2 fases:

REM (Rapid Eyes Moviment) onde a atividade cerebral
entra em estado de vigilia, com ondas de pequena
amplitude e rapida frequéncia, responsavel pela
memoria e onde o individuo de fato relaxa o corpo.

N&o REM (4 fases): é subdividido em quatro fases,
onde as fases 1 e 2 correspondem a superficialidade
do sono, liberacé&o de melatonina e horménio indutor
do sono. Ja as fases 3 e 4 liberam hormonios do
crescimento, essencial para vias metabdlicas de
anabolismo, especialmente as de sintese proteica

e leptina, hormbnio anorexigeno que exerce grande
influéncia na regulacéo da ingestéo alimentar

e No gasto energético.

*Cada fase é importante para completa reparacéo do corpo, sendo a
nutricao um fator com grande influéncia.
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PROBLEMAS OCASIONADOS PELA
PRIVACAO DO SONO:

Resisténcia a insulina

Aumento de hipertensao arterial

Risco de doencas cardiovasculares, depressao
e aumento da ingestao alimentar

De acordo com a Nutricionista Camila Mocelin, dormir mal atrapalha
a secrecdo de horménios como o GH (hormbnio do crescimento)
que ajuda a formar massa muscular, insulina, grelina e leptina que
controlam o mecanismo de fome e saciedade, e o cortisol, conhecido
como hormbnio do estresse, que provoca alteracdes de humor

e maior acumulo de gordura no corpo.

O sono ideal é aquele de no minimo 8 horas por noite, mas isso pode
variar um pouco de pessoa para pessoa. O importante € que vocé
se sinta bem ao acordar, descansado, com disposicdo e nao fique
sonolento.

- Especificamente relacionado a ingestao alimentar: o stress crénico
€ acompanhado pela ansiedade, depressao, irritacdo e apatia
e acredita-se na hipodtese de que os individuos que estao nesta
situacdo aumentam o consumo de alimentos de paladar agradavel,
que servem de alimentos conforto atuando como automedicacao
para o tratamento do stress. Paralelamente a isso, os alimentos que
tem valor hedonico para estes individuos sdo normalmente os que
contém maior quantidade de acucar e/ou gordura.
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COMO MELHORAR
A QUALIDADE DO SONO:

A producéo de melatonina depende de triptofano em
quantidade adequada Alimentos indicados: aveia, banana,
cacau, abacate, iogurte natural e grao de bico)

A vitamina K1 (fitomenadiona) possui estrutura similar
a melatonina e pode ajudar a melhorar alguns parametros
do sono, em especial a inducao do sono Alimentos em que
esta presente: folhosos, 6leos vegetais e também
€ produzida pelo organismo

Omega 3 serve como modulador de cortisol, por isso

0 suplemento de 6leo de peixe fica sugerido para
a refeicao da ceia

Alimentos: suplementos, peixes de aguas profundas
e geladas, cereais € algas

Teanina: pode ser encontrada no cha verde
e ajuda no relaxamento

Higiene do sono: dormir em um ambiente confortavel
e livre de aparelhos eletronicos, manter rotina para
deitar e levantar, evitar atividades estressantes
proximas a hora de dormir
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0 QUE NAO DEVE
SER FEITO:

O consumo de cigarro, alcool, cafeina e o estresse fisico e mental
aumentam o nivel do cortisol, um antagonista a melatonina, e que
reduz a resposta de agentes indutores de sono.

SUPLEMENTOS QUE
PODEM SER USADQOS
PARA DORMIR:

Melatonina, Triptofano, 5-htp, GABA, ZMA, Fitoterapicos Valeriana
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CURIOSIDADE

Causas do sono apés as refeicoes:

O excesso de glicose sanguinea reduz
0 estado de alerta do cérebro

O suco gastrico gera producédo de bicarbonato
de sodio que gera alcalose metabdlica, também chamada
de maré alcalina pds-prandial (pH elevado), o que
reduz a atividade do cérebro

Risco de doencas cardiovasculares, depressao
e aumento da ingestao alimentar
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MENSAGEM FINAL

A privacao do sono tem impacto negativo na regulacéo
do ciclo circadiano, pois interfere em varias vias:

No metabolismo da glicose e dos lipidos
Nas respostas imunitaria e inflamatéria

Na sinalizac&o hormonal

Na regulacdo do ciclo celular e na regulacao
da transcricao e translacéo dos genes

@ Growth Suplements



CAPITULD 4

HIDRATACAO

UMA CONDICAO MUITAS VEZES
DEIXADA DE LADO
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Cerca de 20% do peso corporal é constituido por liquidos. A
concentracdo e a quantidade desse liquido presente em nosso
organismo € rigorosamente regulada por diversos mecanismos, com
destaque para a funcéo renal, que mantém as células banhadas por
um liguido com concentracao de eletrélitos e nutrientes apropriada
ao seu perfeito funcionamento.




HIDRATACAO ANTES
DO EXERCICIO

Como ja sabemos, os niveis de hidratagcdo devem ser mantidos de
forma eficiente para que o exercicio fisico possa ser realizado de
forma segura e ndo provoque danos sérios ao organismo. Para que
ISSO possa acontecer, devemos estar bem hidratados antes do inicio
da atividade.

Mas para realizarmos um bom trabalho com relagcado a hidratacao
devemos entender quais fatores podem aumentar a desidratacéo:
0s ambientes quentes e Umidos aumentam a taxa de eliminacédo do
calor, pois ele aumenta a sudorese, e a umidade diminui a eficiéncia
da evaporacao.

O American College Sport Medicine orienta o consumo de agua antes
do exercicio da seguinte forma: o atleta ou praticante de atividade
fisica deve fazer uma ingestdo adequada de agua 24 horas antes da
realizacao da prova ou do exercicio. Além disso orienta-se consumir
500 ml de agua 2 horas antes do exercicio. Este espaco de 2 horas
€ necessario para que os mecanismos de balanco hidrico possam
regular a hidratac&o e assim excretar o excesso de liquidos através
da urina.
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A HIDRATACAD
DURANTE O EXERCICIO

A quantidade de liquidos recomendada pelo ACSM fica em torno
de 400ml a 600ml para que possa haver um esvaziamento gastrico
satisfatério e que nao atrapalhe o desempenho, € a quantidade
caldrica deve ser de 6% a 10% da quantidade de liquido ingerida.
Essa medida tem acéao sobre a osmolaridade da solucé&o hidratante,
facilitando sua absorcéao.

Outrofator é o saboreatemperaturadas bebidas aserem consumidas.
O sabor torna a bebida mais palatavel, provocando mais vontade de
ingestao e aumentando a hidratacdo. A temperatura destes liquidos
também influenciam a intensidade de sabor das bebidas e devem
ficar emtorno de 15°C a 22°C, temperatura recomendada pelo ACSM.

Abaixo veremos uma tabela que ilustra a hidratacdo durante o

exercicio expondo a quantidade, intervalo de consumo, quantidade
de CHO e quantidade de sudorese.
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TABELA ACSM
HIDRATACAO DURANTE
0 EXERCICIO

Frequencia Carboidratos

Sudorese (ml) Ingestao de Liquidos Intervalo (min) (g/h)

ml/hora (ml)
250 60 15 15
500 125 15 30
750 190 15 45
1000 250 15 60
1250 310 15 75
1500 375 15 90
1750 440 15 105
2000 500 15 120
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HIDRATACAO DEPOIS
DO EXERCICIO

A importancia da manutencao da saude de praticantes de exercicios
fisicos € que leva a preocupacao da reposicéo rapida de liquidos.
Além disso, quando temos que colocarmos esse individuo para
treinar ou competir com espacos curtos de descanso, teremos que
tomar de regra certas manobras de reposicao hidrica. Uma delas €
a ingestdo de bebidas que contenham quantidades significativas de
sodio e potassio, isso considerando atividades de mais de 90 minutos
de duracao. Segundo o artigo publicado no ACSM, cada litro de suor
perdido durante o exercicio perde-se também aproximadamente 50
mmol de sodio.

Portanto, a quantidade de liquido e de sodio pode ser calculada
pela pesagem antes e apds o0 exercicio. Recomenda-se consumir
junto hidratos de carbono para que possa aumentar a velocidade de
transporte de agua e também promover a reposicao energética mais
rapida. Neste caso, vigoram 0os numeros apresentados anteriormente.
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Essa preocupacéo deve-se pelo simples motive de que a agua
pura aumentaria a diluicdo dos liquidos corporais, provocando uma
hiponatremia, que poderia aumentar a gravidade da desidratacao.
Ja em casos em que haja tempo para reposi¢ao liquida, aconselha-
se apenas consumir 0os ions que sdo encontrados nas refeicdes. A
Unica limitacé&o é a falta de fome apresentada logo apds um exercicio
Vigoroso.

Devido ao grande perigo da desidratacéo, tanto para manutencao
da saude quanto ao prejuizo causado no desempenho de atletas,
deve-se contornar possiveis niveis de desidratagdo da maneira mais
eficiente e pratica possivel. Os treinadores e professores devem,
de forma segura e eficiente, orientar seus atletas e alunos para que
seja feito um controle eficaz da hidratacédo podendo trabalhar com
seguranca e eficiéncia quase que perfeita. Para que todo trabalho seja
valido deve-se ter conhecimento aumentado por leituras periddicas
de assuntos pertinentes ao desporto.
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