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Quando falamos em salde, alimentacdo, mudanca na composicdo
fisica, podemos fazer uma analogia com um caminho, uma jornada, que
se inicia na concepc¢do do ser vivo, comega com nossa alimentagao
intra-uterina, passando pela fase de amamentacdo, crescimento e
desenvolvimento do individuo.

Quanto de combustivel vocé gasta para rodar 100km com seu carro?
Esta vocé sabe! E quanto de nutrientes seu organismo gasta para
sobreviver 24h?

Seu corpo € uma maquina, mas ele deve ser abastecido com nutrientes,
carboidratos, proteinas, gorduras, sais minerais, vitaminas, entre outros,
elementos sao usados como subsidios para fomentar o funcionamento
e desenvolvimento dos musculos, os
nutrientes sao o substrato usado pelo
metabolismo para atender as demandas
organicas.

Cada um de nds é um ser unico, regido
por um fenédmeno chamado Individualismo
bioquimico, representa suas necessidades
nutricionais.

A individualidade bioquimica muito visto
em materiais sobre nutricdo, trata-se
de um conjunto de fatores que controla
o metabolismo de um individuo, suas
necessidades nutricionais e suas respostas
organicas. Mesmo que possamos ter
demandas nutricionais muito distintas,
existem 4 leis que determinam parametros
para todos, estes regem como deve ser
uma alimentacao saudavel, estas leis foram
escritas na década de 30 mas ainda sao
consideradas as premissas de uma dieta

saudavel nos dais de hoje.
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As Leis de Escudero expressam, de forma simples, as orientacdes para
uma dieta que garante crescimentos, manuten¢des e desenvolvimentos

saudaveis.

Lei da Quantidade - Corresponde ao total de calorias
e de nutrientes consumido. A quantidade de alimentos
deve suprir as necessidades do individuo. Dessa forma
deve-se atentar para excessos e restricdes, pois ambas
as situacdes sao prejudiciais ao organismo.

Lei da Qualidade - Refere-se aos nutrientes necessarios
ao individuo. Uma alimentacao completa inclui todos os

nutrientes para formagao e manutengao do organismo.
As refeicdes devem ser variadas, contemplando todos
0s grupos de nutrientes para o bom funcionamento do

corpo.

Lei da Harmonia - E a distribuicdo e proporcionalidade
entre os nutrientes, resultando no equilibrio. Para que
O NOSsSO organismo consiga aproveitar os nutrientes,
estes devem se encontrar em proporcdes adequadas
nas refeicdes, uma vez que as substancias ndao agem
sozinhas, e sim em conjunto.

Lei da Adequacao - A alimentacao deve se adequar
as necessidades do organismo de cada individuo, as
especificidades de quem estd consumindo. Os ciclos
da vida (infancia, adolescéncia, adulto e idoso), o
estado fisiolégico (gestacdo, lactacao), o estado de
salde (doencas), os habitos alimentares (deficiéncia de
nutrientes), e as condicdes sécio-econdmicas e culturais

(acesso aos alimentos) sdo fatores que devem ser
considerados, pois resultam em diferentes necessidades

nutricionais.
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Comecaremos com a lei Quantidade, mas antes disso, eu Nutri Diogo
Cirico desejo a todos uma boa leitura, espero que as informacdes
possam ajudar.

Quantidade é a primeira lei, mas, ndo sem motivo, esta é a lei com maior
influéncia no controle de peso corporal. A variacdo do peso corporal é
o resultado de uma equacao simples, quantidade de calorias ingeridas
X quantidade de calorias gasta. Ingestdo de quantidade de calorias
maior do que o gasto fara com que o peso corporal aumente, ingestao
de quantidade caldrica que apenas atenda a demanda sem excessos
ou escassez fara com que haja manutencdo do peso corporal, ja uma
dieta com mais calorias do que gastamos farda com que o peso corporal
aumente (ainda ndo estamos falando especificamente se este peso é

massa magra ou massa gorda).

Por este motivo podemos ter basicamente 3 tipos de dieta: Reducdo,
manutencdo ou aumento de peso corporal. Para que possamos calcular
quantidade de calorias a ser ingerida, precisamos compreender quais
sdo os componentes desta formula matematica, aqui representada por:

GET = GEB + ETA + GAF
GET = Gasto energético total (quantidade de calorias gasta num dia).

GEB = Gasto energético basal (quantidade de calorias gasta para
manter o corpo em repouso).

ETA = Efeito térmico dos alimentos (trata-se da termogénese, gasto
calérico proveniente do préprio processo de digestdo dos macro
nutrientes).

GAF = Gasto com atividade fisica (energia demandada para executar

determinada rotina de treinamento).
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G E FORMULAS PARA CALCULD
DO METABOLISMO BASAL

4 opcoes diferentes para vocé calcular quanto precisa
de energia para manter o metabolismo bdasico.

1 EQUACAO DE HARRIS BENEDICT

TMB:

6551+ 9,5 x Peso (kg) + 1,8 x Altura (cm) — 4,7 x idade (anos):

66,5 + 13,8 x Peso (kg) + 5 x altura (cm) — 6,8 x idade (anos):

2 SCHOFIELD (1985) EM KCAL/DIA

10-17 anos

Masculino (0,074 x P (kg) + 2.754) x 239

Feminino (0,056 x P (kg) + 2.898) x 239

Masculino (0,063 x P (kg) + 2.896) x 239

Feminino (0,062 x P (kg) + 2.036) x 239
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30-59 anos

Masculino (0,048 x P (kg) + 3.653) x 239

Feminino (0,034 x P (kg) + 3.538) x 239

A partir de 60 anos

Masculino (0,049 x P (kg) + 2.459) x 239

Feminino (0,038 x P (kg) + 2.755) x239

3 FAO/WHO/ UNU (1985) EM KCAL/DIA

10-17 anos

Masculino 17,5 x P + 651

Feminino 12,2 x P + 746

18-29 anos

Masculino 15,3 x P + 679

Feminino 14,7 x P + 496

30-59 anos

Masculino 11,6 x P + 879
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Feminino 8,7 x P + 829

A partir de 60 anos

Masculino 13,5 x P + 487

Feminino 10,5 x P + 596

4 OMS (1985)

10-17 anos

Masculino (16,6 x P) + (77 x E (m)) + 572

Feminino (7,4 x P) + (482 x E (m)) + 217

18-30 anos

Masculino (15,4 x P) — (27 x E (m)) + 717

Feminino (13,3 x P) + (334 x E (m)) + 35

31-60 anos

Masculino (11,3 x P) + (16 x E (m)) + 901

Feminino (8,7 x P) — (25 x E (m)) + 865
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A partir de 60 anos

Masculino (8,8 x P) + (1128 x E (m)) — 1071

Feminino (9,2 x P) + (637 x E (m)) — 302

Pronto, até aqui nds ja devemos ter o valor de gasto calérico GEB.

ET A EFEITO TERMICO
DOS ALIMENTOS

DIETA PREDOMINANTE COMPOSTA POR:

Gordura - 3 a 4% de gasto caldrico para digestdao
Carboidrato - 5 a 9% de gasto caldrico para digestao
Proteina - 15 a 20% de gasto caldrico para digestao

Sendo uma dieta balanceada
responsavel por gastar entre 6 a 10%

Exemplos de calculo de TEF:

Tipo de Oferta

Nutriente calérica Em 100g TEF Liquido

Carboidrato 4 kcal/g 400 kcal 6-8% + 24-32 kcal 376-368 kcal
Gordura 9 kecal/g 900 kcal 2-3% + 18-27 kcal = 882-872 keal

Proteina 4 kcal/g 400 kcal  25-30% + 100-120 kcal 300-280 kcal

o Growth Supplements



GASTO COM ATIVIDADE FiSICA:
DIFERENTES FORMAS DE MENSURACAD

EQUIVALENTE
M ETS METABOLICO [MET)

E a quantidade aproximada de O2 consumido por cada
quilo de tecido corporal ativo por minuto em repouso.

Correr

MET velocidade de 17,5 km/h é 18,0.

MET velocidade de 12 km/h é 12,5.

Subir escada correndo

MET de subir uma escadaria correndo é 15,0.

Bicicleta Ergométrica

MET de um esfor¢o vigoroso em bicicleta ergométrica (250 watt) € 12,5.

Boxe

MET de Iutar boxe (numa luta de verdade) é 12,0.
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Pular Corda

MET de pular corda rapido é 12,0.

Escalada

MET de escalada em rocha é 11,0.

MET de andar de bicicleta realizando um esforco vigoroso

(velocidade ou dificuldades geograficas) é 10,0.

FORMULA

MET X PESO X DURACAD = Gasto calérico com atividade fisica.

Gasto caldérico com atividade fisica ainda pode ser mensurado por
outras férmulas como intensidade da rotina de treino.

OUTRAS FORMAS DE DETERMINAR GASTO
CALORICO DURANTE ATIVIDADE FiSICA

Consumo alimentar diario - Questionarios de auto-recordacao

Esta ferramenta possibilita calcular a ingestdo calérica do individuo,
geralmente este questionario é respondido por 1, 3, ou 5 dias. Calcula-
se a quantidade de calorias ingeridas com base no que foi anotado,
verifica-se o comportamento do peso na balanca e assim estabelecer
se a quantidade de calorias estd sendo suficiente para atender as
necessidades do trabalho ou ndo.
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EXEMPLOS: IPAQD - BOUCHARD - BAECKE

QUESTIONARIO DE FREQUENCIA ALIMENTAR
N? Questionario
Nome:

|. Paes/cereais /raizes/tubérculos

FREQUENCIA DE CONSUMO
Nunca | Menos | 1a3x 1x por 2a4x 1xpor| 2xou
ALIMENTOS de 1x por @ semana por dia mais
por meés semana por dia

=

mes

Arroz
Macarrao
Biscoitos sem
recheio/Cream
cracker
Biscoitos com
recheio

Pao francés
Macaxeira
Bolo

Pipoca

Batata doce
Batata inglesa
Inhame
Cuscuz

Il. Hortalicas/verduras/legumes

FREQUENCIA DE CONSUMO
Nunca | Menos | 1a3x | 1xpor 2adx | 1xpor | 2xou
ALIMENTOS de1x por |semana por dia mais
por més | semana por dia
més

Alface
Repolho
Agriao/ricula
Couve-flor
Beterraba
Cenoura
Couve
Pepino
Tomate
Abbbora
Chuchu
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AGUA DUPLAMENTE MARCADA
(ISGTOPOS DE DEUTERIO E OXIGENIO)

E uma ferramenta fora da realidade, é um equipamento usado em
pesquisas!

A medida da concentracdo destes elementos na urina e no ar expirado
permite o calculo da demanda de energia, encontramos as férmulas
matematicas para aplicar neste teste no artigo:

REVISTA DE NUTRICAO

Estudo do gasto energético por meio da agua duplamente
marcada: fundamentos, utilizacao e aplicacao.

QUOCIENTE RESPIRATORIO (QR)

Relacdo entre o CO 2 produzido pelo volume de O 2 consumido por
unidade de tempo

Exemplos de célculo do dispéndio energético, e 1axa de oxidagio de diferentes substratos a
partir da medida de volume consumido de oxigénio e volume produzido de gds-carddnico
(calorimetria indireta)

* Quociente respiratono: | = Mro; min = minuto; = grama; DE = dispindio energétco.

G Growth Supplements



FREQUENCIA CARDIACA

Muito usada por atletas de endurance, o frequencimetro consegue
estabelecer uma relacdo linear entre frequéncia cardiaca e gasto

energético.

PEDOMETROS E ACELEROMETROS

Esta formula apresentada chega num valor caldrico total,
primeiro calculamos GEB, ETA e GAF, assim chegamos ao

resultado de GET.
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RESUMO DE VALORES

Taxa metabdlica de repouso (TMR) (Y60 a 75%)

Efeito térmico dos alimentos (ETA) Componentes
do gasto energético didrio (V10%)

Efeito térmico do exercicio fisico (ETE) (V15 a 30%)

Mas espera nutri, vocé estd esquecendo de uma coisa, e o Biotipo /
Somatatipo / fenotipo?!?!

Seja o tipo que for, este aspecto nao determina necessidades
nutricionais.

William Sheldon 1940 (fisiologista), classificou os biotipos com trés
diferentes denominacdes.

S3do eles: Endomorfo; Mesomorfo; Ectomorfo.

E tentador a idéia de relacionar a estrutura fisica com a fisiologia do
organismo e suas demandas.

Evidencias cientificas de que isto acontece = O (zero).

BIOTIPOS EN HOMBRES

114

A
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A composicao fisica do individuo também determina como serd o
gasto caldrico, abaixo segue uma tabela com algumas formas:

METODO PARA DETERMINACAO DA COMPOSICAD CORPORAL

Espessura da dobra cutanea

Analise de impedancia bioelétrica (BIA) e espectroscopia de
impedancia bioelétrica (BIS)

Hidrodensitometria (também chamada de pesagem
hidrostatica ou pesagem subaquatica)

Pletismografia por deslocamento de ar (ADP)

Absorciometria por raios X de dupla energia (DXA)

Ultra-som

Ressonancia magnética (RM) e tomografia computadorizada

Interacao por infravermelho préximo (NIR)

Pronto, até aqui nés ja devemos conhecer nosso gasto caldrico! A
quantidade de calorias da dieta deverao ser encontradas através
destas formulas.

Com a formula mencionada acima chegamos a uma necessidade
caldrica total, esta quantidade sera suficiente apenas para manter o
peso corporal. Quando se deseja:
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DIETAS PARA AUMENTO DE PESO/HIPERTROFIA

Excedente caldrico entre 300 a 1000kcal, aumento deve ser
gradativo, quer dizer todos os macros devem ser aumentados.

DIETAS PARA REDU(;I\D DE PESO/GORDURAS
O ritmo de perda de peso deve ser de 0,5 a 1kg por semana

A reducdo deve ser de 10 a 20% na ingestao caldrica total, assim
promove reducdo de massa corporal de gordura, ndo induzindo fome
e fadiga.

DISTRIBUICAO DE MACRO NUTRIENTES NA DIETA
Diretrizes gerais

CABOIDRATOS

Recomendacoes

55 a 60% do VCT em nao atletas

60 a 70% do VCT em atletas

Treinamento pesado: 5 a 10g/kg peso/dia

As recomendacdes atuais dizem mais sobre a natureza dos CHO e
menos sobre as quantidades totais (aspecto adequacao).

PROTEINA
Aproximadamente 20% do GET

Atletas de forca: — 1.4 a 1,8 g por kg de peso corporal

Fase inicial de treino- + anabdlica: 1,8g/Kg/dia
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Dietas que excedem 2.0 g/kg/dia - nao demonstraram

aumentar os beneficios adicionais

LIPiDIOS

Recomendacdes: - 20 a 30 % do VCT

Dieta restrita em lipidios (< 15%) pode limitar desempenho por

impedir reserva intramuscular de triglicerideos

SUGESTAO DE DISTRIBUICAD DOS GRUPOS
ALIMENTARES DENTRO DOS % INDICADOS

Grupo - porgoes 1200 1400 1600 1800 2000 2200 2400
Carboidratos 3% 4 5 6 6 7 8
Hortaligas 4 4 4 5 5 5 6
Frutas 3 3 3 3 4 < 5
Leite 2 3 3 3 3 3 3
Carne 1 1 1 1 1% 1% 1%
_g._ogmninm: 1 1 1 1 1 1 1
leos/gorduras % 1 1 1% 1% 2 2
Agucar 0 0 1 1 1 1 1%
Grupo - porgdes | 2600 2800 3000 3200 3400 3600 3800 4000
Carboidratos 8 9 9 10 10 1" 1" 12
Hortalicas 6 6 7 7 7 8 8 8
Frutas 5 5 6 6 6 7 7 7
Leite 3 3 3 3 3 4 4 4
Carne 2 2 2% 2% 3 3 4 4
Leguminosas 1 1 2 2 2 2 3 3
Oleos/gorduras 2 2 2 2% 3 3 3 3
Agucar 2 2 2 2% 3 3 3 3

TAXA CALGRICA TOTAL DA ALIMENTACAD: CALORIAS
POR KG DE PESO

Para esses, o calculo das necessidades caldricas nutricionais

estd entre 1,5 e 1,7 vezes a energia produzida, o que, em geral,
corresponde a consumo entre 37 e 41kcal/kg de peso/dia e,
dependendo dos objetivos, pode apresentar variacdes mais amplas,
entre 25 e 50kcal/kg/dia.
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DIFERENCAS EM VALORES

Dieta de aumento 50kcal/kg
Manutencdo 35-40kcal/dia
Reducdo 25kcal/dia

GRAMAS DE NUTRIENTES POR KG DE PESO

Pensando em hipertrofia: - Para otimizar a recuperacao muscular
recomenda-se que o consumo de carboidratos esteja entre 5 e 8g/kg
de peso/dia. Em atividades de longa duracdo e/ou treinos intensos ha
necessidade de até 10g/kg de peso/dia para a adequada recuperacao
do glicogénio muscular e/ou aumento da massa muscular.

Os exercicios de forca exigem maior consumo de proteinas

quando comparadas com as demandas exigidas pelos trabalhos de
resisténcia. Para aqueles que tém por objetivo aumento de massa
muscular, sugere-se a ingestao de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de peso,
por dia.

Um adulto necessita diariamente cerca de 1g de gordura por kg/
peso corporal, o que equivale a 30% do valor caldrico total (VCT)

da dieta. A parcela de acidos graxos essenciais deve ser de 8 a
10g/dia. Devemos seguir as mesmas propor¢des de acidos graxos
essenciais, que sdo: 10% de saturados, 10% de polinsaturados e 10%
de monoinsaturados.

CLINICA MEDICA NO
Modifica¢des dietéticas, reposicdo EXERCICIO £ NO ESPORTE

hidrica, suplementos alimentares e
drogas: comprovacao de acdo ergogénica

e poténciais riscos para a saude.

Armco OriGINAL

PENSANDO EM REDUCAO DE GORDURAS

Proteinas: > 3g/kg/dia
Gorduras: > 1g/kg/dia
Carboidratos: ? > 1g/kg/dia
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A menos que...

"RECURSOS ERGOGENICOS™

JOAODOVENENO

HIT0 CHIQUE DEFALAR %
TATOMANDO BO

HIGHLIGHTS

Taxa de sintese e degradacdo aumentadas, porém a taxa de sintese
ainda é muito maior.

Usuarios de testosterona podem observar aumento do metabolismo
em até 15% / consequente queda no metabolismo pds-ciclo.

Dieta determina a direcdo que vocé quer seguir, € os hormdnios irdo
potencializar e acelerar todo o processo rumo ao seu objetivo.

DIETA PARA HIPERTROFIA
Especula-se 3g de proteina/kg.

Maiores ganhos de um ciclo acontecem entre 10 e 30 dias do inicio
do ciclo.
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Superavit de 500 a 1000kcal, cuidado com excedentes caldéricos
apos 6 a 8 semanas. Ha uma tendéncia em estagnar ou reduzir
a velocidade nos ganhos decorrentes do aumento da producao
de hormonios catabdlicos, assim alguns podem aumentar
exageradamente a quantidade de calorias.

Cuidado com a seguinte situacdo: aumento dos hormonios e aumento
das calorias.

DIETA PARA REDUCAO DE GORDURAS

Cautela no planejamento, sugere-se comecar com valores iguais
aos naturais (400 a 500kcal). Com o passar das semanas podera
aumentar o déficit.

Dieta low carb, niveis endégenos de insulina menores favorecem
acdo do GH e dos termogénicos como efedrina e cafeina.

Carboidratos 1- 2g/kg.
Proteinas 3 a 5g/kg.

Lembrar que dias ou refeicdes de recarga de carboidrato em uma
dieta low carb tendem aumentar a eficiéncia do processo de queima
de gordura.

DIFERENTES METODOS DE DIETA PROPOSTOS
Dieta Composicao

Dietas de baixa energia (LED) LED: 800 a 1200 keal/ d.|a
VLED: 400-800 kcal / dia

Dietas com baixo teor de LFD: 25 a 30% de gordura
gordura (LFD) VLFD: 10 a 20% de gordura

50 a 150 g de CHO, ou

Dietas de baixo carboidrato (LCD) até 40% de keals de CHO
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Maximo de ¥ 50 g CHO

Dietas Cetogénicas (KD) A L A o
(o]

HPD: > 25% do total de kcals,

Dietas ricas em proteinas (HPD) ou 1,2-1,6 g / kg (ou mais)

Super HPD:> 3 g / kg

Jejum em dias alternados (ADF):
alternando 24 horas de jejum,
24 horas.

Jejum de um dia inteiro (WDF):
1a 2 dias completos de jejum
por semana.

Jejum intermitente (IF)

Alimentacdo com restricao de
tempo (TRF): 16-20 horas de
jejum, 4-8 horas de alimentacao
diaria.

DIFERENTES METODOS DE DIETA PROPOSTOS

Journal of the International Society of Sports Nutrition

International society of sports nutrition position

stand: nutrient timing
Journal of the international Society of Sports Nutrition 2017 14:33

A sociedade internacional de nutricdo esportiva ndo apresenta
sugestao para consumo de micronutrientes, justifica-se esta auséncia
de dados pois, as vitaminas e minerais participam de processos
celulares relacionados ao metabolismo energético; contracao,
reparacao e crescimento muscular; defesa antioxidante e resposta
imune. Contudo, tanto o exercicio agudo como o treinamento, podem
levar a alteracdes no metabolismo, na distribuicdo e na excrecdo de
vitaminas e minerais.
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Antes de tudo, consumir suplementos de vitaminas e minerais nao
possui 0 mesmo impacto que consumir alimentos fontes destes
nutrientes. O consumo de multivitaminicos pode ser interessante para
corrigir caréncias nutricionais, mas exerce pouco efeito benéfico em
atletas com dietas.

Muito cuidado com excessos!

Altas doses de suplementos antioxidantes tém o efeito oposto, e talvez
por essa razdo isso ndo tenha sido visto no efeito de combinacdo de
grupo de suplementacdo nos marcadores de dano muscular.

Além disso, o horario da ingestao dos suplementos fontes de vitaminas
e minerais deve ser programado de acordo com objetivo e atividades
do individuo. Quando o objetivo for desenvolvimento muscular/
hipertrofia o consumo de suplementos como multivitaminicos, deve ser

feito distante do treino pelo menos 4h.

APLICANDO NA PRATICA:

Use a quantidade caldrica total encontrada e divida este valor
de forma semelhante entre as refeicdes.

Refeicdes pré-treino com altas quantidades de energia tendem
a resultar num treino mais intenso.

Ndo é necessario comer proteinas a cada 3 horas, mas pelo
menos a cada 5h ao longo do dia. A quantidade total de
proteina deve ser dividida de maneira semelhante entre as
refeicdes.

Refeicdes poés-treino e refeicdbes da ceia devem ter mais
proteinas, busca-se 0,6g/kg nestas duas refeicoes, as demais
refeicbes podem ter valores varidveis. Refeicdo pds-treino
deve ter pelo menos 10g de aminoacidos essenciais.
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Acidos graxos essenciais (Omega-3 e 6)
pelo menos 10g ao dia.

Concentragao dos acidos graxos das gorduras:
33% saturada, 33% insaturada, 33% poliinsaturada.

Boa oferta de proteina de lenta digestdo na refeicdo da ceia:
(Estudos tém sugerido que a ingestao de uma fonte de proteina

7 de absorcdo mais lenta, que promova uma libertacdo lenta dos
aminodcidos na corrente sanguinea, ingerida imediatamente
antes de dormir).

Ingestdo Hidrica: Pelo menos 35ml
de agua para cada kg de peso ao dia.

Boa condicdo de hidratacdo = vasodilatacdo, condicdo de
hidratacdo esta ligado ao volume do plasma que por sua

9 vez quanto maior for, maior promocdo de vasodilatacdo pois
assim o fluxo sanguineo, controla a temperatura corporal e
transporte nutrientes e oxigénio.

10 Mantenha-se em dieta!l

Exercicio de resisténcia estimula a sintese protéica muscular durante
pelo menos 24h e até 48h, a magnitude desse estimulo diminui com o
passar do tempo (3h>24h>48h).

Um abraco do nutri,

boas refeicdes e
bons treinos.
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