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APRESENTACAO

Anutricdo € uma ciéncia relativamente nova, mas a magnitude de sua importancia
se traduz na amplitude de areas com as quais dialoga. No ambito das ciéncias
basicas, desde longinquos tempos, atribui-se o reflexo de sintomas provocados
por deficiéncias nutricionais a diminuicdo no consumo de determinados alimentos.
A integracdo da nutricdo com outras disciplinas do campo das ciéncias da saude
proporcionou 0 entendimento dos processos fisiopatolégicos e a identificacdo de
marcadores bioquimicos envolvidos no diagnostico das diferentes doencas carenciais.
Mais recentemente, os avangos tecnoloégicos permitiram a elucidacéao dos complexos
mecanismos moleculares ligados as diversas doengas crbnicas, condicdo que
elevou a nutricdo a um novo patamar. Esses avangcos também contribuiram para a
identificacdo cada vez mais refinada de componentes dos alimentos com potencial
bioativo e impactou diretamente o desenvolvimento de produtos alimentares.

Aliado ao conhecimento dos efeitos biolégicos individuais dos diversos
componentes dos alimentos, cabe salientar a importancia de uma visao integral
do alimento, tanto do ponto de vista quimico, se considerarmos, por exemplo, a
influéncia do processamento sobre a bioacessibilidade desses componentes nas
diferentes matrizes, mas também sob o aspecto humanistico do alimento, em toda a
sua complexidade, considerando diferentes niveis, como o cultural, social, ideoldgico,
religioso, etc. Merecem destaque, também, os avancos politicos traduzidos pela
institucionalizacdo das leis de seguranca alimentar e nutricional e a consolidacao
do direito humano a alimentacdo adequada, que trouxeram perspectivas sociais e
econdmicas para o campo da saude coletiva no pais.

A presente obra Avancos de Desafios da Nutricdo no Brasil publicada no formato
e-book, traduz, em certa medida, este olhar multidisciplinar e intersetorial da nutricao.
Foram 34 artigos submetidos de diferentes areas de atuagéo, provenientes de
instituicbes representativas das varias regides do pais: alimentacao coletiva, ensino
em nutricdo, nutricdo e atividade fisica, nutricdo clinica, saude coletiva, tecnologia,
analise e composicao de alimentos e produtos alimentares. Assim, o livro se constitui
em uma interessante ferramenta para que o leitor, seja ele um profissional, estudante
ou apenas um interessado pelo campo das ciéncias da nutricdo, tenha acesso a um
panorama do que tem sido construido na area em nosso pais.

Alexandre Rodrigues Lobo
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EFEITO DA SUPLEMENTAGAO AGUDA COM PRE-
TREINO EM ATLETAS DE FUTEBOL DE SALAO

Lucas Nascimento
Colegiado de Educacéo Fisica. Faculdade
Guairaca.
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Vinicius Muller Reis Weber
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RESUMO: A utilizacao de recursos ergogénicos
busca aumentar o desempenho durante o
exercicio, o que traz melhores resultados para
atletas que necessitam de fontes energéticas
extras durante o mesmo. Dessa forma,

Avancos e Desafios da Nutricdo no Brasil

entender como a resposta fisiolégica pode ser
avaliada apés o uso de recursos pré-treino, sao
importantes para elucidar possiveis situacoes
de manutencao de energia. O objetivo do estudo
€ avaliar o efeito da suplementagao aguda com
Pré-HD® Workout, utilizada como pré-treino em
atletas de futebol de salédo, apés a realizagéao de
testes de agilidades. Sera analisado 10 atletas
do sexo masculino, com pelo menos 2 anos de
treino de alto rendimento, que utilizardo pré-
treino, com a dose de 5g. Os sujeitos foram
convidados a participar de uma bateria de teste
de agilidade. Durante os modelos de teste
a variavel fisiolégica a Frequéncia Cardiaca
(FC) foi avaliada no inicio e ap0s o exercicio e
coletado dos atletas o tempo de execucéao do
exercicio sendo duas passagens cada teste,
para fins dos resultados obtidos.
PALAVRA-CHAVE: Pré-treino, recursos
ergogénicos, futebol.

ABSTRACT: The use of ergogenic resources
seeks to increase performance during exercise,
which brings better results for athletes who
need extra energy sources during exercise.
Thus, understanding how the physiological
response can be evaluated after the use of pre-
training resources are important to elucidate
possible energy maintenance situations. The
objective of the study is to evaluate the effect
of acute supplementation with Pre-HD Workout
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used as a pre-workout in athletes in ballroom soccer after performing agility tests. Ten
male athletes will be analyzed, with at least 2 years of self-training, who will use pre-
training, with a dose of 5g. The subjects will be invited to participate in an agility test
battery. During the test models the physiological variable the Heart Rate (HR) will be
evaluated at the beginning and after the exercise. It will be collected from the athletes
the execution time of the exercise being two passes each to obtain results.

KEY WORD: Pre-workout, ergogenic resources, soccer.

11 INTRODUCAO

A suplementacao esportiva, vem se tornando cada vez mais popular entre os
atletas de alto rendimento, visto que em algumas décadas atrds, muitos desses
suplementos alimentares néo existiam e hoje em dia sdo usados constantemente. Os
mesmos tém a fung¢ao de tanto melhorar o rendimento esportivo, bem como facilitar as
necessidades alimentares diarias de cada pessoa (GUIMARAES, 2006).

Um dos suplementos alimentares utilizados por muitos atletas, sao os pré-
treinos, os quais sdo compostos de vitaminas, carboidratos, cafeina e estimulantes do
sistema nervoso central, entre outros. As vitaminas, S&0 essenciais para a contracao
e reparacao dos musculos e controle de horménios. Os carboidratos tém a funcéao de
promover uma liberacao gradual de energia. (GUIMARAES, 2006). Ja a cafeina age
diretamente no sistema nervoso central, a qual atua como antagonista da adenosina,
estimulando as respostas metabdlicas, cardiovasculares e neuronais. (FREDHOLM,
1999). Para Azuma (1992), a taurina ou acido beta-aminossulfénico, atua como
regulador de Ca?*, desse modo aumentando a contragdo muscular, ja que o célcio é
um dos minerais essenciais para a contracdo muscular.

Sabendo que os suplementos alimentares atuam em diversos locais de estimulos
do corpo humano, e que tais estimulos estdo diretamente ligados a contracéo
muscular, é possivel avaliar se tal recurso ergogénico esta trazendo o efeito desejado
ao consumidor. Um dos métodos de avaliagéo é a eletromiografia (EMG), a qual é
capaz de quantificar a taxa de disparo de unidades motoras e identificar da fadiga
muscular. Sabe-se que tais efeitos fisiolégicos, sdo expressados por diferentes
atividades eletromiograficas (REDONDA, 2006).

A fadiga muscular é ocasionada por diversos fatores, entre um deles é a falta dos
minerais essenciais para a contragcdo muscular, sédio, potassio e calcio (MANNION &
DOLAN, 1996), ou também pela falta de estimulos, como: falta de unidades motoras,
horménios, enzimas, entre outros. Sendo assim, por meio da EMG é possivel avaliar
se determinado recurso ergogénico estara trazendo uma melhora no desempenho da
atividade desejada. Ja que os mesmos possuem diversas substancias que atuam na
contracao e evitam a fadiga muscular (DI PASQUALE, 2006).

O consumo de suplementos utilizados como recursos ergogénicos vem
aumentando entre atletas de esportes coletivos, com o intuito de melhorar a agilidade
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e obter melhores resultados. Segundo Sharkey (2006), a agilidade esta relacionada
com habilidades especificas. A mensuracao desta capacidade, auxilia na preparacéao
destes atletas (SCHIMID & ALEJO, 2002). Diferentes estudos aplicaram testes
de aptiddes fisicas desenvolvidos por autores, para analise de dados referentes a
avaliacao de recursos ergogénicos e se os mesmos ofereciam beneficios. Dessa
maneira, 0 objetivo do presente estudo foi verificar o efeito da suplementagdo aguda
com Pré-HD® sobre parametros fisiolégicos em atletas de Futebol de saldo apdés uma
fase de testes de agilidades.

2 | MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo 10 atletas masculinos, com idades entre 17 e 26 anos,
peso corporal entre 60 e 79 kg, praticantes da modalidade a pelo menos 2 anos,
sendo de auto rendimento e que mantem regulares participacbes em competicoes
reconhecidas pela Confederacdo Brasileira de Futebol de Saldao (CBFS). Para a
realizacao do presente estudo, foi solicitada a assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Tal documento obedece a todos os preceitos éticos
apresentados pela Resolugcao 466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho Nacional
de Saude.

Os atletas foram convidados a participar de uma bateria de teste de agilidade,
com duas passagens cada. Sendo eles:

O teste do quadrado, que se resume em um deslocamento do atleta até o cone
com a troca de direcdo em diagonal. O cronébmetro sera acionado pelo avaliador no
momento em que o atleta realiza o primeiro passo tocando com o pé no interior do
quadrado, e registrando o tempo no final da execucéao. O teste de shuttle run, consiste
em uma corrida com a realizagdo de um percurso pré-definido em movimento de ida
e volta, com a objetivo de pegar pequenos blocos de madeira dispostos na linha final
e levar até o local de partida, sem jogar, nem arremessar. O tempo é cronometrado
durante o trajeto e finalizado quando o atleta ultrapassa a linha de inicio pela segunda
vez. O teste de lllinois consiste em corridas retas, diagonais, em curvas, com giros e
mudancas de angulacéo, realizada no menor tempo.

Para anélise temporais, serdo coletados dos atletas o tempo entre os testes
imediatamente apds cada passagem. Sera utilizado um cronémetro da marca Vollo
VL1809. A FC sera mensurada através de um frequencimetro da marca Polar® - T —
61.

Apos trés dias (72 horas) foi realizada uma segunda faze do teste, que se
diferenciara da primeira pelo fato dos atletas receberem 30 minutos antes o suplemento
pré-treino Pré-HD® Workout.

A analise de dados foi feita por meio de anélise descritiva utilizando média e
desvio padrao dos resultados. A tabulagao dos dados foi realizada utilizando o software
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Microsoft Office Excel. A andlise dos dados foi descritiva e inferencial utilizando o
pacote estatistico SPSS verséo 20.0. Foi realizado o teste de t-Student para amostras
independentes e ANOVA. Os valores estatisticos foram aceitos como significativos
quando p<0.05.

31 RESULTADOS

Os valores relacionados aos testes e a resposta da FC antes e depois do teste
séo demostrados na figura 1. Ocorreu diferencga significativa para o teste do quadrado,
com valores 11% menores comparados com 0 momento sem pré-treino. Ja, os valores
de FC foram maiores comparados ao repouso, mas sem diferenca significativa em
relacéo a utilizagao de pré-treino ou néo.
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Figura 4. Apresentacao dos valores relacionados a (A) Teste de Suttle Run, (B) Teste de
lllinois, (C) Teste do Quadrado e (D) Frequéncia Cardiaca (FC) com a utilizagcao do pré-treino.
Os valores estao apresentados em média e desvio padrao (n=10). * diferenca significativa
comparado ao sem pré-treino ou repouso (p<0.05).

4 | DISCUSSAO

Os suplementos de pré-treino possuem como objetivo potencializar e melhorar a
performance em exercicios fisicos. O teste em questao foi realizado com o suplemento
Pré-HD® Workout que possui em sua formula: cafeina, taurina, calcio, vitaminas entre
outros componentes. De acordo com o fornecedor do produto o suplemento tem os
seqguintes beneficios: vasodilatacdo, aumento da forca e resisténcia fisica, energia e
concentracao além de explosao muscular. O efeito de vasodilatagao promove melhorias
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no desempenho muscular devido ao incremento da producéao de oxido nitrico (NO) e
consequentemente o fluxo sanguineo muscular aumentando.

Nos resultados do estudo, nota-se uma diferenca relacionada a variavel FC,
devido ao composto de cafeina contido no suplemento, juntamente com o esforco
fisico. De acordo com estudos, a utilizacdo aguda de cafeina tem aumentado
consideravelmente a frequéncia cardiaca. Sabe-se que a cafeina afeta a funcao celular
e tem efeitos fisioldgicos. Seu efeito estimulante ocorre no Sistema Nervoso Central
(SNC), exercendo uma estimulagéo direta sobre o miocéardio, provocando aumento no
rendimento cardiaco, na forca de contracdo e frequéncia. De acordo com Tarnopolski
(1994), dependendo da sua quantidade consumida, pode produzir uma variedade de
efeitos em outros 6rgaos, aumentando a taxa de metabolismo basal.

Ao repararmos os dados de tempo obtidos nos testes, nota-se a relagcao dos
efeitos propostos pelo produto. Segundo Mahan e Escott-Stump (2005) a cafeina
atua diretamente sobre o musculo aumentando sua capacidade de realizar exercicios,
exercendo seu efeito durante a estimulacéo repetitiva. Seu consumo 1 hora antes
de exercitar-se prolonga a endurance no exercicio aerdbico vigoroso, 0 mesmo
ocorrendo no esforco maximo de menor duragcéo e nas sessdes de exercicios tipicos
dos esportes de equipe e de alta intensidade. Seu efeito ergogénico pode ocorrer
até mesmo nos minutos que precedem imediatamente o exercicio. Para um esforco
submaximo, ela eleva a producéo de forca para uma estimulagao elétrica de baixa
frequéncia antes e apo6s a fadiga muscular, também podendo produzir um aumento da
permeabilidade do reticulo sarcoplasmatico aos ions de célcio (Ca?*), tornando assim
esse mineral prontamente disponivel para a contracdo. A cafeina poderia também
influenciar a sensibilidade das miofibrilas aos ions de calcio (Ca2*) de forma a aumentar
a acoplagem excitagao/contracdo. (MAHAN & ESCOTT-STUMP, 2005).

Estudos demonstram que a taurina resulta em um aumento da for¢a de contragcéo
muscular, atuando como transmissor metabdlico e favorecendo as contracdes
cardiacas. Segundo Shaffer et. al., (2010), a taurina esta relacionada a regulagcéo da
capacidade de depdsito de calcio no reticulo sarcoplasmatico, estimulando a taxa de
bombeamento do mesmo, podendo favorecer a elevagao da concentracao de calcio
nas proteinas miofibrilares contrateis.

Outros componentes como as vitaminas, podem proporcionar efeitos no aumento
da imunidade, desempenhar respostas metabdlicas e necessidades energéticas.
A beta-alanina constituida no produto é conhecida por causar um aumento da
concentracéo de carnosina no musculo esquelético, retardo da fadiga neuromuscular
e exaustao, favorecendo menor tempo de recuperagao entre 0s exercicios, o que
apresenta ser importante para atletas de auto rendimento. Seu processo pode ter
funcéo vasodilatadora, o que beneficia um maior transporte de oxigénio e nutrientes
para as células, permitindo desempenhar um aumento no rendimento e performance.
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51 CONCLUSAO

Atualmente vem ocorrendo uma maior necessidade de buscar novos resultados e
melhoras no condicionamento fisico por parte de atletas de auto rendimento. O estudo
apontou os efeitos causados pela suplementagcéao, porém, é necessaria uma melhor
compreensao sobre a realizac&do de teste para fins de mensuracéo de capacidades
motoras.

A utilizacdo de recursos ergogénicos a partir do composto de cafeina pode ser
realizado bebendo-se dois a trés copos de café forte recém-preparados uma hora
antes do exercicio.Além disso, a utilizacdo de pré-treino quanto a sua aplicagcdo nos
esportes, pode ser um recurso barato, conveniente e seguro para tentativas de melhora
no desempenho de resisténcia. Dessa forma é importante para os profissionais no
campo de atuacado, terem um bom conhecimento do trabalho e compreensédo da
ciéncia do exercicio e nutricdo no esporte de modo que possam ajuda-los a ter um
desempenho mais proximo do seu potencial.
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