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RESUMO.

Os recursos ergogénicos nutricionais s&o substadncias especificas
utilizadas com o intuito de melhorar o desempenhg fisico humano. A agua,
0os carboidratos, as proteinas, os aminodcidos, a cafeina, o ginseng,
s80 alguns exempios.

Este trabalho tem comoe objetivo investigar os recursos ergogénicos
nutricionais utilizados pelos alunos de Educaglop Fisica da UNICAMP;
investigar os motivos que levam os alunos a utilizar determinados recursos
ergogénicos e realizar um estudo sobre 0s recursos ergogénicos utilizados
pelos alunos desta faculdade.

Segundo esse pensamento, o presente trabalho baseou-se em uma
pesquisa de campo na gual foram distribuidos 150 (cento e cinglienta)
questionarios aos alunos da graduagdo. Destes 143 {cento & quarenta e
trés) foram devolvidos..

A partir da andlise dos resultades verificou-se que 43% {(quarenta e
trés por cento) dos alunos pesquisados ja& utilizam algum nutriente ou
substancia, com o objetivo de melhorar o desempenho fisico & 57%
(cinquenta e sete por cento) nunca utilizaram. Por outro tado 79% (setenta
e nove por cento) né&o utiliza atualmente nenhum nutriente com este
objetivo, contra 21% {vinte e um por cento) que utiliza.

Observou-se que os$ alunes que possuem o registro académico mais
antigo fazem uso destes recursos mais do que os alunos gque acabaram de

ingressar na faculdade.



INTRODUGAO

Por nutrigdo entende-se todos os processos de ingestédo e converséo
de substancias alimenticias em nutrientes que serdo utilizados pelo nosso
organismo para manter a fun¢géo orgéanica

Uma outra defini¢8o para nutrigdo seria:

“A ciéncia dos alimentos, dos nutrientes, sua agio-
interagcdoc e equilibrio relacionado a suz saude e a
doenga, ¢ 0 processo pelo qual o organismo ingere,
digere, absorve, transporta, utiliza e elimina as
substancia, alimentares além disso, a nutrig8o deve
estar refacionada com implicacfes sogijais,
econémicas, culiurais e psiceldgicas do zlimento e

do modo de se alimentar’. (ANDERSON - 1978)



A historia da nutrigdo e da alimentagédo corre paralelamente a
historia do homem na face da terra.

Na pré-histéria 0o homem sempre procurou localizar-se onde havia
abundancia de alimentos, dgua, e onde as condi¢des climaticas eram mais
favoraveis a sua sobrevivéncia, Seu tipo de alimentagae obedecia
primitivamente ac seu instinto. Ndo existem dados suficientemente seguros
sobre a alimentagdo do homem pré-histérico, pois os primeiros documentos
encontrados nos vales dos ries Nilo e Eufrates datam 4000 a 5000 antes de
Cristo.

Atraveés dos séculos o homem foi aprendendo a distinguir o valor dos
alimentos.

Segundo NIZEL (1966, pag. 11-16) os primeiros experimentos no
campo da nuirigcdo s&o relatados nas Sagradas Escrituras no Livro de
Daniel 1,3-16, escrito a 2100 antes de Cristo.

Embora o estude da nutricdo esteja limitado ao século XX,
LAVOISIER o “Pai da Nutrigdo” no século XVIill, realizou um estudo sobre a
respiragdo, oxidagdo e calorimetria; termos relacionados a utilizagéo de
energia alimentar.

No inicio deste século, ja era conhecida a importancia da nutrigdo,
no desenvolvimento e no crescimento dos seres humanos. Descobriu-se no
decorrer dos anes, a importadncia de uma dieta bem equilibrada e
balanceada para a melhoria geral da saude.

ANDERSON (1988 - pég. 11} cita a importancia da orientacgéao

nutricional:

*Q consultor em nutricdo ¢é responsavel pela
orientagdo da escolha de alimentos das pessoas,
seja cemo individuos ou membros de um grupo,
onde quer gque elas participem do sistema de

atengdo a sacde”.



Atualmente ha uma grande preocupagdo com a dieta dos atletas,
onde a nutrigcdo & fator essencial para melhorar o desempenho fisico,
reduzir a fadiga e permitir que o atleta consiga treinar por um maior
numero de horas cu que se recuperé mais rapidamente entre se¢bes de
exercicios.

Uma nutricdo adequada também pode auxiliar num aumentc dos
depésitos de energia para uma determinada competigédo, diminuir a
probabilidade de se adquirir alguma doenga; e melhorar como um todo a
salude do atleta. Com estas entre outras finalidades, foram sendo
aplicados os recursos ergogénicos nutricionais.

Entende-se por recursos ergogé&nicos nuiricionais:

“A modulagdc da composigdo dietética efou a
suplementacédo com nuirientes especificos com o
intento de melhorar o desempenhg fisico humano”.

(WOLINSKY - 1996).

Baseando-se nesta definigdo este presente trabalho, busca descobrir
quais os recursos ergogénicos nutricionais wutilizados pelos alunos de
Educacdo Fisica da UNICAMP os motives que os levam a utiliza-los, e
realizar um estudo tedrico sobre gs recursos ergogfenicos mais utilizades

pelos ajunos desta faculdade.



METODOLOGIA

A definicdo do wuniverso da presente pesquisa de campo foi
delimitada aos alunos de graduagéo da Faculdade de Educacdo Fisica da
UNICAMP de ambos os sexos, com as mais diversas idades, matriculados
no periodo diurno e noturno, visando constatar seus conhecimentos acerca
dos recursos ergogénicos nutricionais e detectar os mais utilizados nesta
populacdo.

Para a realizag8o da pesquisa utilizou-se questionario de facil
compreensdo para o¢s alunes. Foram distribuidos para 150 alunos, dos
gquais somente 143 devolveram.

Analise dos dados foi feita a partir da determinagdo da porcentagem
da populacdo que utiliza atualmente ou ja utilizou os recursos ergogénicos
nutricionais. Realizou-se a seguir uma tabula¢io dos motivos citados pelos
alunos.

Utilizou-se o0 seguinte questionario:

Prezado Ccelega:

Estou aplicando este questionario com o objetivo de desenvelver meu
trabalho final de curso, que tem como tema: “A utiliza¢do de recursos
ergogénicos nutricionais pefos alunos do Curso de Educagdo Fisica da

UNICAMP”,



Recursos ergogénicos sdo nutrientes utilizados com o intuito de
melhorar o desempenho fisico humano. O mel, a gelatina, a lecitina, o
oteo de germe de trigo, as vitaminas, a cafeina, os aminoacidos, o
bicarbonato de sédic, seriam exempios de alimentos que as pessoas
utilizam com a finalidade de methorar o desempenho fisico (recursos

ergogénicos nutricionais).

Renata Sessa
Gostaria de pedir sua colaboragcdo para que vocé respondesse as

questides abaixo:

Nome:

R.A_: idade:

1 - Vocé _ja utilizou algum nuiriente ou substincia (recursos ergogénicos

nutricionais) com o objetivo de melhorar o seu desempenho fisico? Qual

{is)?

2 - Vocé ufiliza atuaglmente algum nutriente ou substéncia com intuito de

melhorar o seu desempenho fisico? Qual {is)?




3 - Qual o motivo que o levou ou o leva a utilizar estes recursos

ergogénicos, e 0 que vocé espera com a utilizagdo destas substancias?

Nutriente Motivos Expectativas




RESULTADOS

Nutriente Ta Utilizam Motivos
Utilizar | Atualmente
am
Aminoacidos 13,97% 4,89% 1 - Melhorar, ajudar a
(aminofuel, mega mass sintese protéica.
4000, amino 3200, 2 - Ganhar massa
amino 4600, massa muscular (hipertrofia
1200) muscular).
3 - Melhorar
desempenho fisico.
4 - Aumentar
proteinas contrateis.
5 — Ganhar peso e
energia.
6 - Complemento
alimentar.
7 - Auxiliar em
treinos de musculagio.
8 — Aumentar reserva
muscular e
resisténcia.
9 — Aumentar
rendimento em
competigdes.
10 -~ Diminuir o tempo
de recuperagdo entre
os esforgos fisicos.
Frutas 13,28% 13,28% 1 - Fornecer maior
(banana, magi, resisténcia.
mamio, etc.) 2 -~ Repor perdas
ocasionadas pela
atividade fisica.
3 ~ Repor sais
minerais, vitaminas e
agua.
4 — Melhorar 0
funcionamento do
intestino.
5 - Aumento de
energia, evitar
caimbras, manter
equilibrio fisico.
6 — Melhorar a saude
de maneira geral.
Mel 12,58% 3,49% 1 — Fonte energética,

2 — Melhora na
glicogénese.
3 - Acelerar 0
metabolismo.
4 - Aumentar a

resisténcia.




5 — Combater a fadiga.

Suplementos 12.58% 3.49% 1 — Melhorar
vitaminicos rendimento.
(centrum, unicap-T, 2 - Complemento
targifor, estresstabs, alimentar.
rarical) 3 - Aumentar
resisténcia
imunoldgica.
4 - Melhorar
desempenho fisico.
5 — Aumentar apetite,
peso e resisténcia.
6 — Recuperar stress
muscular.
Carboidratos 11,85% 10,45% 1 - Repor perda de
(pdo, massas, batata, energia em treinos.
carbo-up) 2 — Obtengéo rapida
de energia.
3 - Aumentar reserva
energética.
4 — Melhorar 0
desempenho fisico.
5 — Conseguir mais
energia na hora da
competigdo.
6 — Aumentar
quantidade de glicose
no organismo.
Proteinas 9,04% 5,56% 1 - Aumentar sintese
(carne branca: peixe, protéica.
frango, carne 2 - Aumentar reserva
vermelha: figado muscular.
dessecado, musculo, 3 - Aumentar forga ¢
ovo) resisténcia.
4 - Aumentar massa
muscular.
Cerecais 6.97% 5,57% i - Functionar 0
(aveia, cevada, soja) intestino.
2 — Baixar colesterol.
3 —  Aumentar as
energias.
Gelatina 6,29% 1,39% I — Evitar flacidez dos
musculos.
2 — Aumentar elastina.
3 - fortalecimento e
recuperagfio de tendio
e masculos,
diminuindo as lesdes.
Vegetais 4,89% 6,29% 1 - Melhor
funcionamento do
intestino.

2 — Pouco caldrico.
3 - Fonte de vitaminas
e sais minerais.




4 - Auxiliar na

recuperagio apos
competigio.
5 — Grande quantidade
de Hzo.
6 — Diminuir exaustio.
Legumes 4,89% 2,09% 1 - Adguirir
vitaminas.
2 — Repor perdas apos
atividade fisica.
3 — Grande quantidade
de minerais ¢ H,O.
4 - Diminuir a
exaustio.
Cafeina 3,49% 2,79% I — Estimulante.
2 — Aumentar a
rapidez de ractocinio.
3 — Obter mais
disposi¢do e
motivagdo nas
competi¢cdes.
Leite ¢ derivados 2,79% 3,49% 1 — Reposiglo de
calcio.
2 - Auxiliar na
contragfio muscular,
Albumina em po 2.79% 0,69% 1 — Aumentar a massa
muscular
(hipertrofia).
2 - Melhorar sintese
protéica.
Complexo B 2,79% 1,39% 1 - Complemento
alimentar.
2 - Ajudar no
metabolismo de
carboidratos.
3 - Aumentar
resisténceia.
4 - Melhor
aproveitamento
gnergético.
Guarana em po 2,79% 0% 1 — Estimulante.
2 — Aumentar
disposigdo para
treinos e estudos.
Germe de trigo 2,79% 0% 1 - Melhorar
rendimento fisico.
2 - Suplemento
alitmentar.
3 — Meclhorar digestdo.
Fibra 2,09% 2,79% 1 - Melhorar 0
funcionamento do
intestino.
2 - Diminuir 0

colesterol.
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3 — Fornecer energia,

Vitamina C 2,099% 0% I — Combater radicais
[ivres.
2 - Aumentar
resisténcia.
3 - Ewvitar gripes e
resfriados.

Sustagem e ovomattine| 1,39% 1,39% 1 —- Complementeo
alimentar €
energético.

2 — Melhorar 0
desempenho fisico.
Levedo de cerveja 1,39% 0% 1 — Complemento
alimentar.
Bebidas isotdnicas 1,39% 0% 1 ~ Suprir perda de
{gatorade, marathon) sais minerais.
2 — Repor energia.
3 — Melthorar
desempenho.
Ginseng 1,39% 0% 1 - Diminuir 0
cansaco ¢ o sfress.
Vitamina E 0,69% 0% 1 - Aumentar a
resisténcia.
2 — Ewvitar radicais
livres.
Oleo de alho 0,69% 0,69% 1 - Manter equilibrio
interno,
2 - Aumentar a
resisténcia.
Chocolate 0,69% 0% 1 — Fornecer energia.
Lipidios 0% 0,69% 1 — Fornecer energia.
Lecitina de soja 0% 0,69% 1 — Diminuir

colesterol,




11

DISCUSSAO

Na pesquisa realizada, a maior parte dos alunos, n&c tem nenhuma
preocupagdo com a melhoria do seu desempenho fisico utilizando-se de
uma suplementacédo através de recursos ergogénicos nutricionais,
representando 57%. O0Os outros 43% representam o0s alunos que ja
utilizaram em alguma época.

Foram citados, aminoacidos, frutas, mel suplementos vitaminicos
carboidratos e proteinas como sende ¢s mais importantes, pois receberam
0s primeiros lugares respectivamente na pesquisa.

Os motivos pelos quais os alunos os utilizavam, eram o©s mais
variados, mas sempre visavam alguma melhoria do desempenho fisico.

Embora alguns autores como WOLINSKY e HICKSON tenham
incentivado o uso destes recurses ergogénicos nutricionais, para a
melhoria do organismo humano, a literatura em nuirigdo apresenta-se cheia

de interpretacbes eguivocadas.
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“Em ailguns casos 0 uso dessas substancias esta
baseado em testemunhos e em outros casos os
estudos vem demonstrando efeitos significativos
tem sideo invalidados. No entusiasmo para encontrar
a férmula magica, a midia tem tirado conclusdes de
algumas pesquisas que superam o0s resuliados das

investigacdes”. (WOLINSKY -1986 p. 2)

Embora estes bensficios nutricionais possam trazer alguma
cantribuigdeo para methoria do desempenho fisico humano esta comprovado
que outros fatores também interferem nestes resuitados como: a genética,
a intensidade de ireino, variagbes psicelégicas. 0Os fatores culturais
também influenciam no comportamento dos atletas guanto a selegdoc de
alimentos, incluindo valaores, crengas, costumes e simbologia.

Para fazer um estudo mais detalhado, sobre as substancias,
alimentos e medicamentos citados pelos alunos esta pesquisa foi dividida
em trés partes: | - Alimentos naturais; |l - Alimentos indusirializados e 111 -

Medicamentos
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| - ALIMENTOS NATURAIS

1 - FRUTAS/VEGTAIS E LEGUMES

Seguindo a pesquisa este item atingiu o 2° lugar com um percentual
de 13,28%. Os alunos realmente conhecem o valor das frutas para repor
perdas ocasionadas pela atividade fisica tais como: o0s sais minerais, as
vitaminas, a agua, além de melhorar o funcionamento do individuc, enfim
mantier a sagde de maneira geral,

As frutas sdo alimentos naturais gque por serem naturais ao nosso
organismo determinam a sadde de cada célula e cada 6rgdo do nosso
corpo. Quando ingeridos frutas frescas nossos corpos retiram de suas
fibras os liquidos, os sais minerais e as vitaminas. Destacam-se pelo
grande numerao de espécies e variedades sendo o Brasil o pals gque possui
o maior numero de qualidades. Apresentam composi¢ido variada no tecor de

hidratos de carbono, gorduras, vitaminas, sais minerais e agua.

BANANA: foi a fruta mais utilizada pelos alunos. E conhecida, na india a
4000 anos atras. Ja no século XIl os médicos herboristas prescreviam

banana para convalescentes, devido a sua aita taxa de potassio que
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beneficia 0 coragdo e o sistema muscular. S6 perde para o morango em

teor de conteddo mineral.

"Em estudos feitos sobre o0 potassio este parece
proteger contra ataques repentinos. Supbe-se que
uma dieta alta em potéssio proteja as células
endoteliais sob tensdo de altas pressées
sangiineas, ainda previne lesSes das paredes das
arterias que podem levar a uma hemorragia cerebral
e enfartos”.

(WOLINSKY, 1996)

Segundo OLIVEIRA, SANTOS e WILSON (1989) o potassic tem
também, a fungéo de manter a osmolalidade intraceiular e, em
conseqUéncia, regular a distribuicdo de liquidos entre 0s compartimentos
exira e intracelular. Concentragbes elevadas de potassio s&c, também,
necessarias para o funcionamentoe normal de varics sistemas enzimdaticos
relacionados com a produgio de energia, depositio de diversas substancia
no organismo e crescimento celular.

Varias sdo as condigfes nas quais o potassio pode ser utilizado
COmo recurso ergogénico.

Os suplementos de potassio ajudam a impedir c&ibra muscular e
repor as perdas através da sudorese excessiva. Sabe-se que o alio
consumo de potassio & perigoso para a saude, por isso deve-se encorajar
0 cansumo de fruias, verduras e legumes peis contém o potassio de forma

natural e equilibrada.

MAMAO: esta fruta tem um sabor bom e delicadec, € uma boca fonte de beta-
carotenc, potassio, c¢élcio e vitamina €. quando ingerido & excelente
forneceder de fibras e contém a enzima papaina que ajuda a digerir as

proteinas.
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LARANJA: é uma fruta citrica e também a preferida da maioria das
pessoas.

Até o século passado, era considerada fruta rara. As laranjas mais
doces do mundo sdo as Israelenses.

As laranjas quando processadas pela indlstria perdem a maior parte
da vitamina C e matam as enzimas, por isso costumam adicionar vitamina

C sintética ao suco.

MAGA: é conhecida pelas mais antigas civilizagées. Era considerada como
possuidora de poderes de rejuvenescimento. Excelente fonte de pectina
que forma o gel que remove as toxinas do intestino € a0 mesmo tempo
estimula os movimentos peristaiticos e a evacuag¢do. O potassioc e o célcio
presentes ajudam o funcionamento dos rins e controlam disturbios
digestivos. Ela contém um agucar natural que produz um &acido que
estimula a digest&o e a secregao de saliva.

E indicado comer maci para diminuir o teor de amido, de aglcar, de
carboidratos e dar inicio ao processo digestivo. (KORDICH, 1992)

Ja os vegetais e legumes representaram o nonoc € o décimo lugares
na pesquisa realizada, mostrando assim que s&o largamente utilizadas.
Esses dois itens s&o utilizados pelos alunos de maneira aceriada, pois
citaram adquirir airaves dos alimentos as vitaminas, os sais minerais, por
serem pouco caléricos, melhoraram o funcionamento deo intestino e repéem
perdas apds atividade fisica.

Os vegetais representam o grupo de atimentos que se caracteriza
pelo grande numerc de espécies e variedades, assim comc pela
diversidade de formas, cores, aromas e sabores. Constituem fonte de
celulose caroteno (provitamina A) vitaminas do complexo B e a vitamina A
ou dcido ascorbico do qual representam uma das principais fontes
juntamente com as frutas.

Sob o ponto de vista dietético a alimentagéo diaria deve conter pelo
menos 2 espécies de vegetais, uma sob a forma c¢ozida e outra crua.

Segundo Franco (1987) os vegetais costumam ser classificados sob o

ponto de vista dietético ¢ dietoterapico em 3 grupos:
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VEGETAIS DO GRUPO A: Possuem teor de hidrato de carbono maximo de
5%. Fornecem celuiose, carotenos, vitaminas do complexo B, vitamina C, e
minerais como o calcio o magnésio, ferro, $6dio, potassio, etc.

Folhosos: Acelga, agrido, alface, almeiré&o, chicéria, couve,
espinafre, maostarda, repolha, etc.

Legumes: Abobora, beringela, jilé, pepino, rabanete.

VEGETAIS DO GRUPO B: possuem 12 g de hidratos de carbono.
Representa o grupoc que se caracteriza pela grande variedade de espécies

como: abobrinha verde, beterraba, cenoura, chuchu, vagem, etc.

VEGETAIS DO GRUPO C: 830 os que possuem mais de 10% dos hidratos
de carbono. S&8o0 caracterizados pelo poder de saciedade como a batata-
doce, aipim, batata inglesa, cara, inhame, etc.

As verduras e legumes frescos sf0 ricos em potassio e deve-se

encorajar o seu consumo antes de recorrer aos suplemenios de potassio.

2 - MEL

E muito conhecidc pelos alunos entrevistados, tendo recebido o 3°
lugar na pesquisa com a porcentagem de 12,58%. Eles reconhecem nele,
uma grande fonte energética para aumentar a resisténcia e acelerar o
metabolismo e combaier a fadiga. Embora nada disso tenha sido
cientificamente prevado.

Produto fornecido pela abelha Apis Mellifera Linnée. E ¢ Unico
alimento que é o proprio carboidrato.

Inicialmente, & claro, € o néctar de uma flor, que ¢ sugado pela
abelha e transportado para a coimeia. Até este ponto, © sabor adocicade
que atrai a abelha consiste principalmente de sacarose. Durante a jornada
de retorno a colméia e enquanto esta sendo depositade no fave a abelha
reveste o néctar com a enzima invertase, a qual hidroliza a maior parte da

sacarose em frutose e glicose. O mel ndo amadurecido & depositado na
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coiméia de maneira que permita a maxima evaporacgédo, e, apés varias
horas de amadurecimentos, o produto concentrado é armazenado nas
celulas seladas do favo de mel.

Torna-se um liquido vaporoso, espesso de cor amarelo-clarc a
amarelo-castanho, podendo tornar-se opaco e granuloso apds algum

tempo, pela cristalizacée da glicose.

‘A maior parfe do mel disponivel comercialmente,
tem sido aquecida a temperaturas de 65 a 71°C para
prevenir a cristalizagdo e a fermentagéo por
leveduras que podem ocorrer durante o
armazenamento. E muito utilizado para tratamento
de afeccles do aparelho respiratdrio, como laxative

suave, e também como alimento”. (KRAUSE - pag.

33, 1992)

Segundo KRAUSE, (1992) aoc contrario da crenga popular, néo
existem vantagens nutricionais na escolha do mel, e, devido a sua forma
concentrada, realmente apresenta um teor mais aito de sacarose que ¢
agucar.

Embora o mel contenha vitaminas e minerais n&o disponiveis nos
aglcares refinados, as quantidades envolvidas correspondem apenas a
tracos, que s80 inconseglentes em termos das necessidades diarias.

A principal caracteristica do mel é o0 seu alto teor de frutose. O mel
tem sido usado freglentemente como auxilio ergogénico e alimento tbnico.

Varios estudos europeus relatam um aumentio da capacidade de
trabalho, e wuma melhora nos niveis de Jactato e do desempenho
respiratério  para halterofilistas. No entantc outros estudos néo
encontraram efeitos ergogénicos <¢om o uso dessa substancia.

ConseqUentemente, ndo se provou coensistentemente que o mel é um
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auxitio ergogénico eficaz, e a quantidade de evidéncias n&o favorecem a

uma melhora significativa do desempenho fisico final (WOLINSKY - 1996).

3 - CARBOIDRATOS

Dentrc da pesquisa realizada esse item apareceu como um dos
recursos mais utilizados pelos alunos da faculdade, representando um
percentual de 11,85% para alunocs que jé& utilizaram carboidratos como
suplementag&o em sua dieta & um percentual de 10,45% que utiliza
alualmente com o intuito de repor rapidamente a energia perdida em
treinos e competi¢cdes.

Os carboidratos sdo compostos de carbone hidrogénio e oxigénio,

apresentam férmula geral C,H»,0,.
A unidade bésica dos carboidratos € ¢ monossacaridec e 0s mais comuns
s8o a glicose ¢ a frutose. AS frutas, o milho doce, ¢ meil, sdo alguns
exemplos. Quando decis monossacaridens se juntam formam  0s
dissacarideos: sacarose (glicose + frutose), maltose (glicose+glicose) e
lactose( glicose+galactose).

Longas cadeias de menossacarideos sédo ditas polissacarideos,
formadas por longas cadeias de glicose, podendo ser encontradas nas
células de plantias (celulose), fibras e (amido) ou em animais (glicogénig}.

S40 importantes para a manutengdc dos estoques de energia do
corpo e utilizados nas reacdes de metabolismo de todo corpo.

Os mais apropriados séo aqueles existentes na forma natural, ou
seja, integrais, pois contém vitaminas e minerais. Como exemplos de
polissacaideos temos: trigo integral, outros cereais (arroz, milho), batatas,
t{ubérculos, gréos.

O glicogénio & composto de moléculas de glicose (carboidrato
simples), formando um verdadeiro cotar, onde as pontas representariam as
moléculas de glicose e © colar o giicogénio (carboidrato comptlexo).

Durante a atividade fisica, o glicogénio hepatico (do figado) é “quebrado”’
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liberando glicose na circulagéo para utilizagcdo coma fonte de energia dos
musculos.

Ha uma concentragdc maior de glicogénio no figado (até 6%)
comparado ao muscuio esquelético cuja contribuigdo & inferior a 1%.
Entretanto, a quantidade média total de glicogénio armazenado ne musculo
(300 a 400 g) € maior que a hepatica (80 a 90 g), devido & massa global
substancialmente maior de musculo esquelético.

Quando considerados juntos, os depésitos de glicogénio muscular e
hepatico, combinados com a glicose sanglinea circulante
(aproximadamente 20 g) representam apenas cerca de 1800 C, um nivel de
energia que seria insuficiente para suportar o gasto caldérico diario total da
maioria dos adultos por um periodo de 24 horas.

O glicogénio muscuiar constitui uma fonte prontamente disponivel de
glicose para a glicolise apenas deniro da fibra muscular em si, devido a
auséncia da enzima glicose - 6 - fosfatase. Ao contrario, no figado esta
enzima estd presente e permite que os hepatdcitos desempenhem um papel
predominante na mobilizacdoc do glicogénio armazenado para a manutengéo
do nivel de glicose sanglinea, particularmente durante o estado pés-
abscrgdo. Através da estimulag¢do da via glicogenolitica e da via pela qual
a glicose é sintetizada de precursores néo-carboidratos (glicogénese), o
figado & o unico contribuinte de glicose para manter a homeostase de
glicose, exceto durante o jejum prolongado, guando o aumento da
glicogénese renal também coniribui para a manutencdo dos niveis
sanglinecs normais de glicose.

Os precursores glicogénicos fisiclegicamente importantes no figado
s&o lactate, alanina, piruvato, glicerol e alguns outros aminoacidos.

Uma questdo que merece uma atengdo {oda especial: é necessario
um suprimento continuo de glicose para servir como um substirato priméario
de energia para o sistema nervoso e eritrécitos. A hipocglicemia pode
conduzir a disfuncéo cerebral e & hipoglicemia severa que pode resultar

em coma e morie.

A utilizagdo de 4acidos graxos livres (AGL) durante o trabalho

muscular &€ determinada pelo nivel plasmatico de &cido graxc livre. E o
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nivel plasmatico de AGL estd relacionado com a concentragdo de
noradrenalina, lactato e varics horménios.

A glicose armazenada como giicogénio e os 4cidos graxos
armazenados como triglicéride sdo fontes quantitativamente importantes de
energia durante o esforgo. Os fatores-chave que determinam a contribuicao
relativa e a quantidade absoluta da oxidacdo desses substratos sdo a
intensidade e a duracdo do esforgo, o nivel de condicionamento fisico e os
niveis de glicogénic muscular,

Segundo COSTILL E COYLE, a disponibilidade de carboidratos para
05 musculos constitui um fator limitante do desempenho de um exercicio.
NAGLE-1928¢ diz que os carboidratos suprem cerca de 50% das fontes
energéticas durante um exercicio sub maximo (menos de 70% de VO,
maxime) e a maior parte da energia em intensidade de mais de 70% de VO,
maximo.

Ja FOX, COSTILL, VALERIANI E WILLIAMS relacionam a fadiga
diretamente com a disponibilidade de carboidratos. O esgotamento das
fontes de carboidratos (glicogénio tecidual e glicose sangUinea) foi
repetidamente documentada como causando fadiga e reduzindo ¢

desempenho do exercicio.

1

j-  Deve-se destacar que o corpoc n#o usa exclusivamente glicogénio

durante o exercicio. Existem outros cembustiveis, como a gordura e a
proteina. O wuso dependera do tipo de exercicio, do grau de
condicicnamento fisico e da dieta precedente.

O uso preferencial de carboidratos sobre lipidios como um energétice
para o musculo sendo exercitado esta diretamente relaciocnado com a
intensidade de exercicios e os nivets iniciais de glicogénio e inversamente
relacionado com a duragéo do exercicio aerébico e o nivel de
condicionamento fisico. Os depodsitos de glicogénio do misculo esquelétice
e a glicose sangUinea circuiante se originando no figade a partir da
glicogendélise e gliconeogénese representam as fontes primarias do
carboidrato utilizadas para a producdo de energia pelo musculo. A glicose
derivada do¢ glicogénio muscular € o substrato mais importante utitizado

durante o exercicio anaerdbico de alta intensidade e durante as primeiras
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2 horas de exercicio aerébico. Conforme o exercicio prelongade continua,
a importancia quantitativa da glicose sangdf/nea comparada ao glicogénio
muscular enddégeno como fonte de energia para oxidagdo muscular
aumenta.

Embora a glicose plasmatica seja claramente um importante substrato
energético, durante o exercicioc submaximo prolongado, deve ser
enfatizado que as reservas iniciais de glicogénic do muisculo esquelético
sd0 determinantes primarios da habilidade do individuo manter o
amplamente dependente do nivel de condicionamento fisico e do estado
agudo e proiongade da nutricdo a base de carboidratos. Os musculos
esqueléticos treinados possuem depédsitos maiores de glicogénio que sac
depletados numa freqGéncia menor durante o exercicio.

A manipulagdo da ingestédo de carboidraios pela dieta antes, durante e
depois do exercicio pode methorar largamente o desempenho do exercicio
através de uma otimizagde dos depdsiteos de glicogénic hepatice e
muscular ou através de manutencdo da homeostase da glicose sanglinea.
Uma melhora do desempenho geralmente estd associada 4 manutencéo da
disponibilidade de carboidratos e de uma alta taxa de ulilizag&o de
carboidratos duranie o exercicio.

Os carboidratos mais consumidos pelos alunos com 0 intuito de
auxiliar em uma obteng&o rapida de energia foram a batata, o pé&o, o
macarrdo, além de suplementos prontos, industrializados como o carbo-up,
realmente demonsiraram conhecer o poder desse eiemento. Pesguisas
realizadas nos E.U.A. demonstraram que a 4agua, os eletrélitos e os
carboidratos poderiam ser combinados em uma “bebida de reposigéo de
eletrolitosfenergia”, ocorrendo um interesse mundial em um mercado de
bebidas esportivas. Muitos produtos comerciais foram examinados em
publicagdo de literatura de Investigagdo, e demonstraram possuir
beneficios ergogénicos, dando credibilidade ao seu uso préatico.

Segundo artigo publicade na revista “Drink’'s to Your Health,
Runner's Waorld for Apple Gate”, Descobriu-se que tais bebidas que
contém carboidratos prolongam o desempenho mais do que a H,O {com ou

sem sabor} em estudos de exercicios de resisténcia, percebendo-se que o
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usoc de bebidas com eletrdlitos/carboidratos é mais ergogénico que a agua
simples.

Reaimente segundo estudos realizados por COSTILL, PATE,
VALERIANI E SHERMAN, ndo ha duvidas. Até o presente momento que a
ingestdo de carboidratos exdgenos efou a suplementacéo beneficiam o

desempenho do exercicio scb as condigdes apropriadas.

4 . PROTEINAS

Na pesquisa obteve a sexta colocacdo com 9,04% onde utilizam com
a finalidade de aumentar a sintese protéica, a reserva muscular, a
resisténcia e a forgca em treinos e competigdes,

Segundo KRAUSE (1992} a proteinas, como os carbcidratos e lipidios
contém carbono, hidrogénio, oxigénio além de 16% de nitrogénic junto com
o enxofre e algumas vezes outros elementos como o fésforo, ferro e
cobalto. A presenga do nitregénic permite gue as proteinas as centenas
de formas diferentes que caracterizam a vida. A base estrutural das
proteinas sdc os amincéacidos, dos quais 20 tem sido identificados como
constituintes da maioria das proteinas.

Os aminoacidos s&oc substancias organicas que contém sempre um
grupoc amina (NH,) e um radical acido.

As principais fontes de proteinas como os préprios alunos citaram
sdo 0s: ov0os, carnes, o leite, ervilhas, feijdo, entre ocutros.

Na verdade as proteinas tem mais uma funcdo estrutural do que
energética. Funcionam como construtoras, geralmenie as fitamentosas,
sdo0 catalisadoras, (as globulares); s8o0 responsaveis pela defesa
(anticorpos), sdo reguladoras (hormonios}), além de formarem nitrogénio e
grupamentos sulfurados ao organismo

As proteinas c¢lassificam-se em simples e conjugadas:

Proteinas simples s&o constituidas somente de aminoacidos.

Exemplos; a queratina, o fibrogénio, insulina, globulina, albuminas.
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Proteinas conjugadas - s&o formadas pela unidao entre uma proteina
simples e uma molécula de natureza néo-proteica (chamada de grupo
prostético) Exemplos: hemoglobina, nuclecproteina (cromatina),

lipoproteina, fosfoproteina, glicoproteina.

“As proteinas sé&o parte fundamental da dieta séo
pobres para carregar 05 musculocs pela alta
concentragdo de nitrogénio demorando muito tempo
para ser eliminado, mas fazem um bom trabalho no
incremento da absorgdo da gordura saturada.
Considera-se que 10% a 15% das calorias deverg vir
de proteinas para produzir céiulas vermelhas no
sangue, produzir enzimas e hormbnios, entre

cutras...” (KRAUSE - 1892).

Cencluindo as proteinas sdo importante fonte de energia mas como
meio de aumentar a hipertrofia muscular ainda n&o temos base cientifica
gue comprove, mas por ouiro {adoc € um excelente nutriente gue altera o

desenvolvimento de atividades de resisténcia.

5 - CEREAIS

Noc que diz respeito & pesquisa os alunos realmente sabem as
vantagens do consumo dos cereais pois citaram: aveia, soja, cevada trigo
etc, dizendo que cos utilizavam com a finalidade de baixar o colesterol,
funcionar as intestino, e aumentar a energia.

Cerca de 6,97% dos alunos estdo informados nessas vantagens
coiocando-os nos primeiros lugares da pesquisa.

S50 caracterizados por representarem, alimento de habito em muitos

paises, como o arroz que & o cereal de maior cultura geral e de maior
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consumo em certos povos; ¢ milho no Brasit e sul dos EUA; o centeic nas
regides frias da Europa.

Devemos citar outros também importantes e de grande consumo
como: a aveia, cevada, centeic e trigo.

$&0 muito ricos em hidratos de carbono, principalmente socb a forma
de amido pobres em proteinas e de baixo valor bioldgica, assim como de
gorduras, com exce¢do do germem de trigo com o qual se obtém &leos
comestiveis. (FRANCO - 1987, pag. 210)

Um dos cereais mais utilizados pelos seres humanos é o trige, do
qual elaboram-se pées de varios tipes. Nos regimes para diabéticos que
nao podem ingerir trigo utilizam-se glitem e centeio.

Os hidratos de carbono ou glicidios representam a principal fonte de
energia para o organismo, sendo fornecida por diversos alimentoes como
cereais e seus derivados (farinhas, féculas, pées, biscoitos).

A maioria deles ja consome conscientemente dos beneficios, outros
por hébitec e hoje o numero & bem menor, entre 08 que 0s consomem com

finalidade repor energia.

6 - GELATINA

Representou 6,29% dos alunos que consumiam alguma substancia
para melhorar o desempenho fisico.

E um produto obtido pela hidrdlise controlada do coidgeno. Possui
alto teor de proteina animal e aminoacidos, enrijece os tecidos da pele,
svitando a flacidez e prevenindo o envelhecimento precoce.

E indicada principalmente como coadjuvante nas dietas aiimentares
para emagrecimento, para evitar a flacidez dos tecidos, causada pela

perda de gorduras.
Os alunos pesguisados disseram censumi-la para evitar a flacidez
dos musculos, aumentar a elastina e o faortatecimento e recuperacdo dos

tendfes e musculos, diminuindo as lesdes.
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7 - CAFEINA

Representou um percentual de 3,49% na pesquisa dos alunos que ja
haviam utilizado a cafeina. Demonstraram uma vaga nocéoc de algumas de
suas vanfagens, tais c¢omo: aumento da rapidez de raciocinio, ser
estimulanie, e proporcionar disposigdo0 durante as competigdes.

Em contra partida desconhecem os efeitos nocivos, como o efeito
diurético que & muito negativo para os atletas que tém necessidade de
dgua segundo KRAUSE-1992 {pag. 373).

De acordo com WILLIAMS (1985) a cafeina é uma metilxantina que
ocorre naturalmente nos grdos de café, nas folhas de cha, no chocolate,
nas sementes de cacau, nas nozes de coia, no guarand e acrescentada a
bebidas e remédios carbonados.

A cafeina & capaz de estimular o sistema nervoso central, os
neurdnios, os mlsculos cardiacos, a liberagdo de adrenalina, a secrecéo
de acido gastrico, a diurese, o relaxamento dos musculos lisecs e a lipdlise
dos trigliceridios do itecido adiposo com a resultante elevagdo dos niveis
séricos de acidos graxos livres (e a correspondente “economia” dos
carboidratos).

Segundec pesquisas realizadas por TEMFLES - 1282 (pag.176) e
AXELROD - 1953 (pag. 107 e 519) descobriu-se um aumento significativo
no desempenhg do exercicio apds a ingestédo de cafeina, pois observou-se
um aumente no tempo de exaustdo e um aumento do trabatho realizado
fotal.

E de fundamental importancia destacar 0s inconvenientes do uso da

cafeina.

“Quantidades excessivas (mais de cinco xicaras de
café por vez) podem produzir niveis urinarios de
cafeina tidos como inaceitaveis pelas agéncias que
governam os esportes. Os niveis wurinarios de
cafeina de mais de 15 ug/ml s&o considerados

dopping e determinam uma desqualificagdo dos
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eventos esportivos. E por outro lado a cafeina néao
deixa de ser tdxica. A primeira preocupagéo é a
acdo diurética da cafeina. Qs excessos de cafeina
podem produzir delirios, alucinagdes, ansiedade,
prejuizo da memdria, insdnia, arritmias cardiacas e

danos gastricos” (WOLINSKY-1988, p, 347).

Qutros estudos feitos mostram que a habituacéo da cafeina, que &

causada pela

neutraliza as

ingestdo crbénica de uma & duas xicaras por dia de café

respostas metabolicas aos efeitos normais da cafeina

durante o exercicio.

“De fato os individuos habituados com cafeina
completamente proibides de consumirem cafeina
exibiram altera¢des significativas noc metabolismo e
no desempenho, n&¢ observadas no caso dos
habituados com cafeina ndo-proibidos”. (WOLINSKY-

1996, p. 346)

Portanto acredita-se que por nédo esiar provado o efeito real da

cafeina, deve-se consumi-ia com moderacéo.

8 - LEITE E DERIVADOS

Representou 2,79% dos alunos que fazem uso do leite e derivados

com a finalidade de repor o cdlcio e auxiliar a contrag&o muscular.

O leite

é

um

produte extraido das glandulas mamarias dos

mamiferos, sendo que o leite de vaca é ¢ mais usado na alimentacao

humana, seguido do leite de cabra.
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A partir do leite s80 produzidos diversos alimentos como: iogurte,
coathada, queijos, manteiga, creme de leite, etc... denominados derivados
do leite e/ou produtos lacteaos.

Em termos de composicdo o leite e constituido de varios nuirientes
como carboidratos (lactose), proteinas (caseina, tactoalbumina, globulina,
etc) gorduras, agua, minerais (céicio, fosforo, principalmente) e vitaminas
(tiamina B1, riboflavina A e D).

E considerada um alimento nutritivo que deve fazer parte da nossa
alimentagde diaria. De modo geral, o leite e seus derivados s30
consumideos nas pequenas refeicdes como pela manh&, no lanche da tarde
e antes de dormir. Devido a presenca de proteinas e principalmente das
gorduras, que s&o nutrientes que levam mais tempec para serem digeridos,
estes alimentos devem ser evitados nas refei¢gbes, gue antecedem os
treinos e as competigdes e principalmente durante 0s exercicios.

Depois da prova deve-se esperar pelc menos 30 minutos, até gue o
fluxo sangUineo se normalize no aparelho digestivo, para fazer uma
refeicdo a base de produtos lacteos.

Caso vocé né&o tenha outra opgédo, prefira o leite e o iogurte
desnatados, assim como a ricota e o0 queijo de Minas frescal pelo seu
menor teor de gordura. Para um despertisia ndc & interessante utilizar
creme de leite, leites achoceolatados, manteiga em excesso e queijos muito
gordurosos, por serem pobres ou nulos em carboidratos ou extremaments
caloricos. {Ana Licia Cunha)

Esses alimentos por serem ricos em gorduras devem ser evitados,

pois causam desconforto abdominal, nduseas e voémitos por serem de dificil

digestéo.
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9 - GUARANA EM PO

Recebeu o 15° lugar na pesquisa com a porcentagem de 2,79% dos
atunos que o conscmem com estimulante para aumentar a disposigcio no
treinos e estudos,

Este produto muito usado pelos indios, ficou sendo conhecido na
Europa a partir de 1817,

Observando algumas das experiéncias de nossos indios observamos
as grandes qualidades e propriedades ténicas e terapéuticas desta planta.

Serve como tdnico, estomacal e estimuiante, no seu género € um dos
mais U(teis elementos da terapéutica contemporanea. Tem acao
incomparavel em relagdo ao sistema nervoso, revigorando as perdas e
beneficiando o organismo.

“0O guarand é um grande reguladar das fungdes intestinais preventiva
da arteriosclerose, e proporcionados de bem estar em todos os estados

fisioldgicos abalados”.{Catalogo de produtes naturais-Veado-D'ouro)

10 - GERME DE TRIGO

Junto com o guaranda recebeu na classificacdo o 16° lugar
representando 2,79% na pesquisa.

Os alunos conhecem algumas de suas propriedades como melhorar o
rendimento fisico, ser suplemento alimentar rico em vitaminas e sais
minerais € melhorar a digestéo.

Esta é uma super fonte de clorofila e da maior quantidade de
vitaminas e sais minerais dentre todas as hortaligas.

A clorofila que ele contém é um estimulante, um rejuvenecedor das
cétulas e consirutor de globulos vermelhos. Além disto ajuda na limpeza
dos rins do figado e do trato urinério.

Encontrou-se efeitos com a suplementacdo do dlec de germe de trigo

melhoras dos tempos de reacdo para estimulos visuais e auditivos.
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Os estudos confirmam que o éleo de germe de trigo pode agir por
meio da estabilizagdo da membrana neuromuscular: indicando que este
dleo pode influenciar no desempenho em esportes de habilidade que
exigirem uma coordenagdo manual-visual e oportunidades de fragdes de
segundo, tais como o ténis, o pingue-pongue, o squash, o beisebol, o

hipismo, o futebol, o basquete, o hoquei, etc. (WOLINSKY-1996).

11 - FIBRAS

Na pesquisa realizada obteve 2,09% representando o 17° lugar.

Os alunos disseram usé-la para repor energia e dar sustentagéo
durante a prova, desconhecendo realmente 0s seus beneficios.

A fragdo “fibra” que antigamente era considerada a ganga do
alimento, porgéo néoc estimada para fins nutricionais, ganhou nos Ultimos
anos um “status” especial firmado pelas numerosas pesquisas, simpdsios e
discussdes, que a nivel nacioral e internacional, discutem ¢ papel que ela
desempenha definitivamentie na alimentagdo humana.

Ficou provado ¢ aparecimento de determinadas doencas em dietas
pobres em fibras naturais de produtos vegetais.

Segundo KCORDICH (1992) ha cerca de quarenta anos alguns médicos
comegaram a observar que nos paises Africanos e em coletividades de
paises em desenvolvimento, eram raras as moléstias referidas como
comuns em sociedades desenvolvidas como a hipertensdo arterial, o
infarto do miocardio, obesidade.

Considera-se fragdo “fibra” da dieta o conjuntc de compenentes de
alimentos vegetais que resistem & hidrolise pelas enzimas enddgenas do
tubo digestivo. Tais componentes inciuem & celulose, a lignina, pectina,
gomas, mucilagens e ceras. {OLIVEIRA - 1289}.

Feoi demonstrado atravées de estudos epidemiologicos que as fibras da
dieta que s&oc hidrossoluveis, sdo encontradas na: aveia, frutas, feijdo,
arroz, ervilha, abaixam o colesterol em &% a 15%, enquanto as que sao

insoluveis em agua (celulose lignina, trigo) ndo apresentam este efeito. Ha
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evidéncias que as fibras hidrossolUveis podem ligar-se a acidos biliares
aumentando a excrecdo fecal de &cidos biliares.

0O uso excessivo de ingestdo de fibras pode causar desconforto
abdominal, diminuir a absorgéo de nutrientes, causar diarréia.

Depois de extraido o liquido, restam as fibras, Fstas deslocam-se do
estdmago para os intestinos, e terminam por ser eliminadas, através do
reto.

As fibras tém um papel importante, estimulam os movimentos

peristalticos e limpam o c¢dlon e ajudam na absorgéo da vitamina D.

12 - GINSENG

Apenas 1,38% dos alunos ja coensumiram o ginseng. O objetive da
utilizagéo dessa substaéncia dentro da populag8o pesquisada foi o de
diminuir o cansago, @ 0 stress. Representou o vigésimo quarto iugar na
ordem dos elementaos mais utilizados.

A raiz da planta ginseng (panax ginseng) é apreciada, como um
tdnicc gliobal ha séculos pelas culturas orientais e ainda & um suplemento
herbidceo popular com excelente mercado mundial.

Os estudos humanos no desempenho do exercicio apdés uma
suplementagdo com ginseng mostraram resultados mistos. Descobriu-se um
aumento da forga muscular e do VO, maxima apds uma administracdo de
1g/dia de raiz de panax ginseng cemparandc com um periodo de placebo.
J& através de um outro estudo descobriu-se melhoras na capacidade de
trabalho e na oxigenagdo muscular apds a suplementacéo de alguns
professores de Educagioe Fisica com extrato de ginseng, vitaminas e sais
minerais por 6 semanas, pesquisa segundo PIERLAISIE (1991).

Contudo ainda s&o necessdarias investigagbes adicionais do ginseng

como auxilio ergondémico antes de se tirar conclusdes firmes acerca da sua

efetividade.
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13 - LIPIDIOS

Poucos alunos citaram este item, mas acertadamente o utilizam como
fornecedor de energia. Representou o 26° lugar na pesquisa.

O termo lipidios, englcba um grupo heterogénic de companentes
correlatos, encontrados em alimentos e no organismo humano.

Apresentam as seguintes propriedades em comum: 1- s&o insoluveis
na agua; 2- sdo sollveis em solventes organicos, como éter e claroférmio;
3- sdo passiveis de serem utilizadas por organismos vivos (KRAUSE -
1992).

Os lipidios formam um grupo heterogénio de substéncias que inclui,
acidos graxos livres {AGL) e substancias encontradas naturalmente em
associagae quimica com eles.

Os principais lipidios enconirados em seres humancos sdo AGL,
trigliceridios, esterdides, fosfolipideos, prostagiandinas, lipoproteinas e
outros (WOLINSKY - 19986)

As principais fungbes dos lipidios s80 de fornecer combustivel, atuar
como isolante térmico, protejer os orgdos e estruturas do corpo, e fornecer
acidos graxos essenciais ao organismo.

Acidos graxos s&o cadeias retas de hidrocarbonetos, terminando num
grupo carboxila numa ponta € um grupo metila no outro.

Podem ser: saturados, enconirados principalmente em gorduras
animais, sendo 0s mais comuns ¢ estearico e ¢ palmitico.

A gordura do leite tem 12% de acido esteé&rico, jd4 a carne e ovos tem
20 a 30% de acido palmitico e ndo-saturados, sdo os que contem uma ou
mais duplas ligagdes, onde poderiam estar ligados atomos adicionais de
hidrogénio.

*\ Quase todos os lipidios da dieta séo absorvidos da mucosa intestinal
para o sistema linfatico. Qs lipidios séo transportades para a linfa através
dos gquilomicrons (goticulas de trigliceridios, colestercl e fosfolipidios)
com uma pequena quantidade de proteina.

As reservas energéticas provenientes dos lipidios s8o armazenadas

no tecido adiposo. A maioria das células adiposas humanas ocorrem na
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forma do tecido adiposo branco, que permanece acumulado no tecido
subcutdanes, em torno de drgédos internos, na cavidade abdominal e no
tecido intramuscular. {KRAUSE - 19922},

A maior fung¢do dos lipidics & de ser um reservatédrio de energia,
ajudar no controle da temperatura e dar prote¢8o aos Orgéos como ja foi
dito.

As gorduras s&o importantes pois as vitaminas lipessoluveis
precisam dela para poderem ser transportadas.

A modificagdo na dieta e exercicios regutares s&c sempre
recomendados pelos médicos com a finalidade de diminuir gorduras e os

niveis de colesteral total principalmente em individuos ap6s os 40 anos.
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Il = ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS

1 — AMINOACIDOS

"Foram os elementos mais citades na pesquisa tendo atingido o
percentual de 13,97% conquistando © 1° Jugar. Os alunos t{em
conhecimento das vantagens do uso dessas substancias.

-Citaram varias propriedades e tem a idéia certa do seu uso, pois
acreditam que dessa forma possam melhorar o desempenho fisico,
conseguindc até mesmo ganhar massa muscular, peso, energia, além de
auxiliar nos treinos de musculagdo e nas competicées, podendo diminuir o
tempo de recuperagédo entre os esforgos fisices e ajudar na sintese de
proteinas.

Dentro da pesquisa os amincdcidos mais utlilizados foram: Aminofuel,
mega mass 4000, amino 3200, amino 4600 e massa 1200.

Caracterizam-se 0s aminodcidos como sendo um c¢omponente
organico contendo um grupo amino {NH,) € um grupo carboxiia (COQH),
que funciona como um dos bilocos de construgdo da proteina, regulam
varias funcdes metabdlicas e respondem pela formagdo de hormodnios e
enzimas.

Os componentes das proteinas (os aminodcidos individuais)

encaontram-se disponiveis em grandes quantidades. Cada aminoacido tem
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uso e propriedades metabdlicas exclusivas na fisiologia humana, € muiios
deles foram explorados em um esforgo de potencializar ou melhorar o

desempenho fisico.

“Os aminoédcidos condicionalmente dispenséveis séo
05 que se tornam indispensdveis sob certas
condigdes. Jé cSs aminodcidos dispensdaveis
{aminodcidos nédc essenciais) sdo aqueles que ©
organismo & apto a sintetizar para satisfazer suas
necessidades metabdlicas. E por ultimo os
aminodcidos indispensaveis {aminoacidos
essencias) sdo 0s que cuja sinfese o organismo néo
consegue realizar, ndo satisfazendo s5ua8s
necessidades metabdlicas, devendo entdo ser
supridos através da dieta; treonina, lriptofano,
histidina, lisina, leucina, isoleucina, metionina,

fenilalanina...” (KRAUSE , 1992 pég. 57)

S&40 conhecidos mais de 200 aminodcidos na natureza. Somente 21
deles sdo0 importantes para nés, pois estdo presentes no NOssc organismo.
Desses, 13 s&o considerados n&o essenciais, pecis © nosso, organismo @
capaz de fabrica-los. Os 8 restantes precisam ser obtidos atraves da

alimentacéo e por isso s&o chamados aminodcidos essenciais.

“Os amincéacidos mais utilizados como recursos
ergogénicos para methora do desempenho fisico sdo
a arginina e a ornitina que promovem a sintese de
proteinas (somente a arginina); a liberagdo de
somatotropina (beneficios tedricos) para a
hipertrofia muscular e a perda de gordura, liberagdo

de insulina, sintese de creatina, remo¢do de amdnia
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e sintese de poliamidas. Esses dois elementos
demonstraram ser eficazes em ftreinamento de

resistéencia” (WOLINSKY - 1996)

Sem duvida existe controvérsia com relagdo ao uso de suplementos
de aminoécidos no esporte. E preciso esclarecer o que acontece e porque
esses nutrientes estdo sendo tao utilizades atualmente.

Segundo KATIA FERNANDES {nutricionista da nutriSport) nosso
organisme esta constantemente degradando e resintetizando novas
prateinas. Com a atividade fisica, essa quebra e essa recuperagéo se da
em maior escala; portanto, as pessoas que fazem atividade fisica
regularmente precisam oferecer ao organismo substrates, como os
aminoacidos, para que a recuperagio possa ser completa.

Normalmente essa recuperacgéo dos tecidos musculares acontece
apés atividade fisica e fica ainda maior com ¢ repousc, devendo-se& nessa
hora oferecer tanto aminodcidos essenciais como ©0s néo essenciais
necessarios a sintese proteinica.

Se conseguirmos ofertar tanto quanto & necessario, a recuperacio &
mais rapida e torna o individuo apto a realizar novos esforgos, obtendo
assim um maior aproveitamentao.

Para quem busca aumento da massa muscular, vale ressaltar que
quando o0 organismo regenera as estruturas corretamente e com a
especificidade da atividade fisica {normalmente musculacdo) essa prdpria
hipertrofia acontece. A indicagdo nesses casos é também para os
aminoacidos essenciais, apds atividade e de preferéncia prée-repouso gu
SONO.

A fung¢&o dos aminoacidos n&o se resume entretanio a recuperagéo.
Dentre os essenciais, destacam-se trés aminodcidos conhecidos como
BCAA cou aminocécidos ramificados que 530 consumidos preferencialmente
pelos musculos e possuem acdo energética e antifadiga. S&o eles: leucina,

iseleucina e valina.
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A ingestdo dos aminoacidos ramificados pré-esforgo € interessante,
pois produz energia através de vias alternativas, diminuindo o consumo de
carboidratos e poupando glicogénio muscular.

Uma grande dovida €& se a alimenta¢do balanceada é capaz de
fornecer os aminoacidos necessarios? A resposta é sim.

Porém os amincacidos pedem ser utilizados para se obter uma
resposta mais imediata para a recuperagdo, produgdo de energia e
rendimento. Quanto mais especifica for a atividade fisica, mais precisa
deve ser a ingestio dos aminoacidos, mas n8o deve ser generalizado, cada
individuo tem a sua individualidade.

O uso de aminoacidos deve ser feito com cautela, pois se utilizados

em excesso podem provocar efeitos nocivos; prejudiciais a saudde do

individuo.

“Embora varias pesquisas tenham sido feitas o uSso
de aminodcidos sozinhos como a grande maioria dos
atunos wutiliza podem ter efeito nos niveis de
horménics endbégenos envolvidos na fisiolégica do
exercicio. N&do se testou adequadamente para saber
se esses efeitos sdo suficientes para potencializar o

desempenho fisico”. (WOLINSKY - 1886)

2 - ALBUMINA EM PO

Foi citada pelos alunos para melhorar a sintese protéica & aumentar
a massa muscular. Representou 2,79% dos alunos que ja a consumiram ¢
0,68% que a consomem ainda hoje.

N&doc se pode falar de aibumina se antes especificar que ela & pura

proteina.
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“As proteinas desempenham um papel estruturail
principal ndo apenas em todos os tecidos do corpo,
mas tambem na formagdo de enzimas, horménios e
varios flufdos e secregdes corpdreas”.)

(KRAUSE-1992 Leitura complementar, pdg. 67)

Encontramos grande quantidade de albumina na clara de ovo, pois
esta é quase totaimente formada por proteinas.

Estas proteinas s&o muito estudadas e podem ser iscladas puras,
onde a mais importante & a ovoalbumina representando 54% da composigéao
da clara.

E utilizada como proteina padrdo, pois se obtém em grande
quantidade e de maneira uniforme, contendo 0s aminoécidcos essenciais
necessarios ao organismo.

O consumo da clara sozinha n&o tem restrigbes, o que ja néo
acontece com a gema, por ter muita gordura, © representa uma excelente e
barata fonte de proteinas quando comparada as carnes de uma maneira
geral, s6 que n&o deve ser cansumida crua por ser de dificil digestéo.

Ao consumirmes a albumina, ou seja, proteina, ela seréa digerida e
absorvida por aminoacidos dentro do organismo, que junto com o cddigo

genético do individuc é que teremecs a farmag¢éo de albumina.

3 -SUSTAGEM E OVOMALTINE

Representou o 20° lugar na pesquisa sendo usados somente por
1,39% dos alunos, com a finalidade de ser compiemento energético para
meihorar o desempenho fisico.

S30 produtos industrializados que contém chocolate enriquecido de
vitaminas ¢ sais minerais.

O sustagem & muito usado por pesscas debilitadas, criancas e recém

operados peio seu aito teor de vitaminas e sais minerais.
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4 - LEVEDO DE CERVEJA

Representou o 22° lugar com 1,39% dos alunos pesquisados.

Este € um dos sub produtos da fabricagéo de cerveja, mais ricos em
vitaminas, sais minerais e aminoécidos. E indicado nas perturbacgdes
intestinais, acne, queda de cabelos, arteriosclerose, fadiga, anemia por
ser rica em vitaminas e contra ¢ reumatismo. Por ser grande fonte de
complexo B diminui o cansaco fisico e embeleza a pele.

Os alunos pesquisados desconhecem as grandes propriedades desta

substancia so o utilizam como complemento alimentar.

5 - CHOCOLATE

Os alunos pesquisados desconhecem gque o chocolate faz mal antes
durante o0s treiramentos esportivos, e disseram fornecer energia, ,as
somente 0,69% deles consomem.

Com muita freqiéncia ouvimes dizer que o chocolate alimenta e
fornece energia.

Em funcdo dessa imagem, alguns atletas ou simples esportistas
ingerem chocolate antes e até mesmo durante a pratica esportiva, afim de
abastecer com energia o organismo.

infelizmente esta pratica n&o corresponde plenamente a verdade.

0 gque sabemos & que o0 chocolate possut um teor de lipidios
(gorduras) que acarreta um retardo no esvaziamento gastrico (saids do
alimentio do estdbmage), o que pode frazer um desconforto abdominal
quando o chocolate & ingerido antes de um esforgo fisico.

Deve-se lembrar que durante a pratica esportiva o fluxo sanglinec
estd mais dirigide para os muscuies em atividade, com uma menor
presenc¢a de sangue no aparetho digestivo.

Portanic, nesse momento ndo tem sentido ingerir algo de dificil

digestéao.
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Além disso, a quantidade de carboidratos (aglcar) presente nesses
chocelates pode propiciar um efeito negativo, ao ser ingeride antes de um
esforgo fisico, causandc a hipoglicemia, gque é a baixa de acdcar no
sangue Jlevando a tonturas, dor de cabega, transpiracdo e baixo
rendimento.

Os carboidratos predominantes nos chocolates sdo do tipo simples
(sacarose notadamente), que chegam na circulagdo muito rapidamente.

Comer chocolates como sobremesa do almogo néo parece ser
prejudicial para complementar o valor caldrico da refeicdo, além de ser
uma boa fonie de gordura,

Porém antes e durante treinos e competi¢cdes, ndo & recomendado,

porque contém um aminoacido que acelera ¢ aparecimento da fadiga.

“O ideal é abastecer o organismo bem antes da
atividade fisica e durante o freino ingerir apenas
frutas e sucos e reidratantes energeticos”.

(KATIA FERNANDES, nutricionista R.J.)

6 - LECITINA DE SOJA

Muito pouccs alunos a conhecem e a utilizam com a finalidade
reduzir o colesterol, representando na pesquisa s6 0,69%.

E uma substancia gordurosa que contém colina, inositol e fosforo,
encontrada no feijdo de soja.

E um emulsificado bioldgico que tem propriedades de conservar
suspensas as gorduras do organismo, preveninde com isto uma das
principais causas das doengas cardiacas, a alta taxa de cotesterol ne

sangue.

Combate a arteriposclerose, @ auxilia no tratamentc do reumatismo,

artrite e calculo biliar.
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7 - Bebidas Isoténicas

Este item na pesquisa representou somente 1,39% onde os alunos
utilizam com a finalidade de suprir as perdas de sais minerais, repor a
energia € melhorar o desempenho de maneira geral.

As mais citadas foram o Gatorade e o Marathon que possuem
respectivamente em sua composicdo: 22,8 e 252 calorias; 6,09 de
carboidratos; 0,0g de proteinas e lipidios; 42,0mg e 45,5 mg de cloreto;
10,0 mg de potassio, e 45,0 mg e 34,2 mg de sédio. Contém também 6g de
aclcares (mistura de sacarose, glicose ¢ frutose por 100 ml).

Essas bebidas isoténicas sdo ieves de facil absorgdo e ndo provocam
sensacdo de peso no estdmago. Realmente reidratam o organismo, rependo
sais e carboidratos consumidos durante o esforgo fisice, mostrando entéo
que a populagédo da faculdade usa o produto de maneira adeguada.

Segundo Hickson e Wolinsky varios fatores afetam a influéncia que a
ingestdo de bebidas nutrientes podem ter durante o exercicio. De maior
importancia entre esses estédoc a duracflio do exercicio e a composigédo da
bebida. Para o exercicio gque dura menos de 90 min, a adigdoc de
carboidrato a uma bebida nutriente € de pequena consegqléncia sobre o
desempenho. Entretanto, durante eventos que duram 2h ou mais, a
ingestdo de carboidratos atrasa a fadiga pela manutengado de niveis
adequades de glicose sanglinea e dessa maneira uma taxa alta de
oxidagdo de carboidratos durante estagios finais do exercicio. Enquanio as
solugbes de glicose nao parecem afetar a taxa de uso de glicogénio
muscular, as reservas de giicagénio hepdlico parecem ser poupadas. A
ingestdo de solugbes de carboidratos de glicose, de frutose, sacarose e/ou
polimeros de glicose parece resultar num aumente da glicose plasmatica,
gquando comparada a ingestdo de agua durante exercicios de intensidade
moderada ou prclongada.

Entretanto, a adigdo de sdédio a um bebida auxilia a absorgdo de

fluidos e glicose no intestino, @ pode ser um componente beneéfico de uma

solucédo nutriente.
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Observa-se também uma recuperag¢do rdapida se ingerir essas bebidas
nuirientes apés exercicios de longa duragéc. “0Q aumentc na taxa de
recuperag@o pode ser maior do que aquele obtido através de ajustes pelo
consumo normal das refeigbes” { WOLINSKY - 1996, p.311).

Contudo nenhuma bebida nutriente € a melhor para todas as
situagdes de exercicio. Todo atieta deve experimentar antecipadamente
avaliar as diferentes bebidas para que possa se adaptar e obter assim um

resultado desejado.

“As bebidas c¢om sabor s&oc voluntariamente
ingeridas em quantidades maiocres do que a agua
simples e morna. Assim para a maioria dos eventos
esportivos e exercicios a, agua fria “com sabor” é
uma bebida étima para consumo, antes e durante o

evento”. (WOLINSKY - 1998)
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Il - MEDICAMENTOS

1 - OLEO DE ALHO

Representou o 24° lugar na pesquisa e somente 0,69% dos alunos
utilizam esta substancisa.

Aumenta a resisténcia orgéanica. Eficaz contra resfriados e gripes.
Previne docengas cardiacas e ¢ ainda estimulante das secregdes

estomacais e biliares.
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VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS

“Séo absorvidas com outros lipidios e sua absorgao
eficiente requer a presenca de bile e suco
pancreatico. Elas s&c transportadas pelo figado
através da linfa como parte de lipoproteinas e sdo
estocadas em varios tecidos corpéreos, embora néo
todas nos mesmos tecidos nem na mesma extensio.
Normalmente elas s&o excretadas pela urina”.

(KRAUSE-1192, p. 72)

2 - VITAMINA E

Representaram a porcentagem de ( 0,869%), de alunos que fazem uso.

Esta vitamina foi descoberta em 1922 por Evans e Bishop, quando foi
cbservado que anormalidades na reprodug¢do de ratos criades com uma
dieta basica eram corrigidas por uma substancia isoiada de diesos vegetais.
Uma fragaoc pura foi quimicamente identificada e chamada de tocofercol,
derivada da palavra grega iokos, que significa parto e pherao que significa
dar a luz (KRAUSE - 1992 pag.80).

“A vitamina E age nos alimentos para evitar a peroxidagé&o de acidos
gorduroscs poliinsaturados. Ao nivel do intestino, ela acentua a atividade
da vitamina A prevenindo sua oxidagdo no trato intestinal.” (KRAUSE
1992).

A vitamina E & amplamente utilizada como suplemento, com base na
teoria de que evitando a peroxidacgédo lipidica ela reduziria a gquantidade de
oxigénio usade durante o exercicio. No entanto, os estudos né&o
conseguiram evidenciar uma coniribuigcde de vitamina E no desempenho
{(WOLINSKY - 1998). N&o esta relacionado se esta vitamina tem um efeito
quimico protetor durante o exercicio em condi¢gdes ambientais poliuidas”

(WOLINSKY - 1998).
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As fungdes bioldgicas da vitamina E se devem quase completamente
a sua fungdo como o principal antioxidante lipossoltuvel. Os estudos
ergogénicos iniciais utilizaram o dleo de germe de trigo como fonte
suplementar,

Varios estudos ndo demonstraram nenhuma potencializacado do
desempenho de exercicic apds uma suplementagéo com vitamina E,
especialmente para os tempos de natacdo. Qutros estudos descobriram
efeitos significativos da suplementag@o com vitamina E em parametros de
exarcicios fisiolégicos.

Segundo WOLINSKY (1996) em altitudes elevadas , o indicioc de
danificagdo dos radicais livres {alteragdes fisiolégicas do sangue) foi
completamente revertido por 400Ul/dia de suplementagdo com vitamina E,
junto com melhoras no desempenho fisico.

O ozdnio inatado & uma outra fonte de exposig@oc a radicais livres
durante ¢ exercicio especialmente em Areas urbanas, gue pode afetar
adversamente o estade antioxidante e o desempenho fisico. A
supiementacdo com vitamina E, seguida por um exercicio com exposigdo ao
ozdnio, nio afeta 0s pardmetros respiratorios, mas reduz
significativamente os indices de danificacdo por radicais livres.

Em resumo, a administragdo de vitamina E reduziu reprodutivelmente
os danos com radicais livres induzidos por um exercicio intenso, ou por
outras condi¢gdes que causam uma producdo de radicais livres durante o
exercicio nos humanos (altitudes elevadas e exposicédo ao ozdnio).

Em altitudes elevadas, a vitamina E impede a degradagdo do
desempenho fisice, enquanto ao nivel do mar, os suplementos desta
vitamina ndo parecem potencializar o desempenho. Pode-se considerar a
vitamina E como auxilio ergogénico em attitudes elevadas. Por outro fado,
esta vitamina € um auxilio ergogénico no sentido que exibe uma
recuperagdo e uma protegédo a longo prazo a partir dos possiveis efeitos
adversos do super treinamento ou da exposi¢&0 a radicais livres apoés um
exercicio intenso. Nao se pode esperar que a suplementagéo com vitamina

E melhore o desempenho aerdhico sob condigbes normais
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As maiores fontes de vitamina E s&o os 6leos de germe de trigo, éleo
de caroco de algodédo, soja, milho, ovo, brécolos, cenoura, alface e outros
E no germe e nos farelos de cereais que se acha maior quantidade
de vitamina E.

Os alunos a utilizam para aumentar a resisténcia e evitar radicais
livres, embora esteja provado gque no primeiro caso de nada adianta tal

complementagado se utilizado em condi¢des normais.

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS

“A maiaria das vitaminas hidrossoldveis é
componente de sistiema enzimaticos essencias.
Muitas estdo envelvidas na manuteng¢do de ragbes
do metabolismo energético. Essas vitaminas néo
estdo normalmente armazenadas no organismo em
quantidades apreciaveis e sdo normalmente
excreiadas em pequenas quantidades na uJrina,
portante, no suprimento didrio & desejavel para
evitar deplegéo ¢ interrupgéo das fungdes

fisiolégicas normais”. (KRAUSE-1982)

3-VITAMINAC

Este item representou 2,08% dos alunos pesquisados gue disseram

usdé-la para combater radicais livres, aumentar a resisténcia e evitar gripes

e resfriados.

A vitamina C existe na natureza sob duas formas: reduzida (acido

ascorbico) e oxidada (acido deidroascdrbico), ambas biologicamente

ativas.
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Vitamina C é um termo geral dado a todos os compostos com a
atividade biolégica da vitamina C. A forma reduzida é designada acido
ascorbico e o primeiro produto da oxidac&o, 4cido deidroascérbico.

As fun¢des do acido ascorbico estédo relacionadas com as reacgées de
éxide-reducdo celulares.

O acido ascdrbico tem fungdc importante nas reacdes de
hidroxilagdo, sendo essencial para a sintese normal de coldgeno e
elastina.

Fla é absorvida no intestino delgado para o sangue. No corpo ela é
encontrada, em maior concentragcdo nos tecidos de elevada atividade
metabdlica.

Sua distribuigdo &€ a seguinte nos seres humanos: a concentragéo nas
glanduias supra-renais e na pituritaria € elevada seguida pela do cérebro e
do pancreas.

O figado, ¢ bago e os gldbulos brancos do sangue tem concentragdes
médias, enguanto os rins, 0os pulmfes, o corag¢do e os moisculos tem
quantidades mais baixas.

Esta vitamina é excretada pelos rins quase inteiramente.

Em geral, estudos estimam que sdo necessarias 30 g desta vitamina
por dia para um homem adulto.

As maiores fontes desta vitamina s8o as frutas citricas (laranja,
limao, lima), abacaxi, goiaba, caju, brocolis, repolhe & putres. (OQOLIVEIRA
- 1989)

Poucos nutrientes atrairam tanta atengéc cientifica e popuiar como a
vitamina C. A disponibilidade disseminada, a popularidade, o uso & o baixo
custo estimularam varios estudes ne desempenhe fisice humane, com
resultados predominantemente contraditérios.

A vitamina C se envolve primariamente em fungdes antioxidantes no
corpo, e se propds um mecanismo de protegdo efou facilitagdo de reacgbes
oxidativas. Curiosamente, pode-se descartar varios estudos sobre o0s
efeitos ergogénicos da Vitamina C devido & falta de controles adequados,
a fatha no fornecimento de dados experimentais ocu as doses relativamente

baixas de vitamina C. Nenhum estudo adequadamente controlado que
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administrou menos de 500 mg/dias de vitamina € revelou efeitos
ergogénicos.

Em resumo néo existem beneficios ergogénicos precisos ou
reproduziveis provenientes de uma suplementa¢do com vitamina C. Os
indices de atividade radical livre ou de estado de anticxidante ndo foram
medidos em qualquer estudo. ConsegqlUentemente, ndo se demonstrou se
s@o possiveis ou n&o efeitos ergogénicos provenientes de dose de vitamina
C suficientes para influenciar o estado de antioexidante. (Nutrigcdo no

Exercicio e no esporte)

4 - COMPLEXO B

O complexo B compreende diversas substancias que tem como
caracteristica comum serem hidrossoldveis.

“A maioria das vitaminas hidrossolluveis é componente de sistemas
enzimaticos essenciais”. (KRAUSE, 1992 pag. 85)

Entre os membros deste grupo sobressaem-se & tiamina, riboflavina,

niacina, piridoxina, acido félice, acido pantoténico, etc.

“A maioria das vitaminas do complexo B se envolve
no metabolismo dos ingredientes alimentares em
energia e, conseqUentemente, tem atraido um
interesse de pesquisa como auxilios ergogénicos.
As vitaminas B foram estudadas como auxilio
ergogénico desde a década de 20". (BUCCI, LR

1993)
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4.1. - VITAMINA B,; (TIAMINA)

E absorvida principaimente na parte superior do ducdeno. Apds
absorvida, através da mucosa intestinal é transportada para o figado por
meio da circulagdo e retorna ao intestino com a bile. E introduzida no

organismo através de alimentos de origem animai.

4.2. - VITAMINA B, (RIBOFLAVINA)

Sua mais importante fungdo e a de fornecer energia e respiracéo

celular.

“A riboflavina & distribuida uniformemente por todos
os tecidos e armazenada em pequena quantidade e
fixada sob a forma de flavoproteinas. Representa
papel importante nos processos metabdlicos e
achando-se envoivida na transformagéo dos lipidios,

proteinas e glicidios”. (FRANCO, 1987 pag 32)

4.3. - VITAMINA B (PIRIDOXINA)

E encontrada em maior proporgdo nos alimentos de origem animal
(carnes de porcos) leite e ovos. Tambeém entre os vegetais como na batata

inglesa, aveia, banana. Desempenha papel importante no metabolismo de

aminecacideos e na producao de energia.
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4.4. - VITAMINA B; (NIACINA, NICOTINAMIDA, NIACINAMIDA)

“Esta vitamina caracteriza-se por exercer importante fungédo no
metabolismo dos glicidios, proteinas, &cidos graxos e no metabolismo

energético”. (FRANCO - 1987, pag. 35)

4.5. - VITAMINA B,; (COBALAMINAS)

Citado pelos alunos e representando 2,79% dos entrevistados,
disseram utiliza-lo como complemento alimentar, ajuda no metabolismo dos
carboidratos, melhor aproveitamento energéiico e aumento de resisténcia,
mas n&o tem conhecimento que precisam grandes doses de certas
vitaminas do complexo B para que se chegue a estes resuliados.

Previne as anemias e sustenta o crescimento dos tecidos de divisdo
rapida.

Foram feitos muitos estudos ergogénicos a respeito da administragéo
das vitaminas do complexo B, juntas ou iscladas.

“Quandoc se administra doses suficientemente grandes de uma ou
mais vitaminas B, mede-se alguns tipos de efeitos ergogénicos.
Conseqlentemente, as doses suficientemente grandes de algumas {(mas
ndo de todas) vitaminas do complexo B podem oferecer propriedades
ergogénicas para uma larga variagdo de individuos em exercicio, e talvez,
resuitar em uma pequena meihora no desempenho, na ordem de 5 a 10%.
(WOLINSKY - 1598)

Entretanto, recomenda-se pesquisas adicionails acerca das vitaminas
do complexo B opara realmente proceder-se confirmar os beneficios

ergogénicos.
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CONCLUSAO

1) Na pesquisa realizada, a maior parte dos alunos, n&o tem
nenhuma preocupacdc com a melheria do seu desempenhc fisico
utilizando-se de recursos ergogénicos nutricionais.

2) Observou-se que 43% dos alunos pesquisados ja utilizaram aigum
nutrientes ou substancias, com o objetivo de melhorar o desempenho fisico
e 57% nunca utilizaram. 79% néc utiliza atualmente nenhum nutriente com
este objetivo e 21% utiliza.

3) Os recursos ergogénicos utilizados peles alunos foram
organizados na seguinte ordem decrescente: aminoacidos, frutas, mel,
suplementos vitaminicos, carboidratos, proteinas, cereais, gelatina,
vegetais, legumes, cafeina, leite e derivados, albumina em pd, complexo
B, guarana em pd, germe de trigo, fibra, vitamina C, sustagem e
gvomaltine, levedo de cerveja, bebidas isotdnicas, ginseng, vitamina E,
6leo de alho, chocolate, lipidios e fecitina de soja,

4) Observou-se por outro fado que os alunos que possuem um
registro académico mais antigo utilizam mais esses recursos do que os

alunos que acabaram de ingressar na faculdade.
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5) Podemos concluir, portanto que apds esta breve pesguisa acerca
dos recursos ergogénicos nutricionais, que algumas substancias podem
realmente ocasionar alguma melhora no desempenho fisico.

6) Alguns alunos utilizam estes nutrientes mas a grande maioria

desconhece as limitagdes destes recursos.
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