‘ ATIVIDADE ESPORTIVA

NUTRICAO COMPLETA
PARA ESPORTISTAS
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Os atletas de elite sabem que a boa
nutri¢do esta associada ao melhor
desempenho e que os pequenos detalhes
podem resultar na vitéria ou derrota.

De maneira menos intensa, mas
ndo menos importante, os individuos
que mantém uma vida ativa e que se
exercitam por prazer e saide também
devem estar atentos aos alimentos e aos
nutrientes que vao ingerir antes, duran-
te e depois da atividade fisica.

Nio importa se a modalidade escolhi-
da for futebol, golfe, natagio, ciclismo
ou musculagio. Os exercicios ativam
o complexo sistema fisiol6gico para
obter energia e promover as contragdes
musculares na intensidade certa e no

momento certo.
Como dado representativo, em 2008 a
percentagem de americanos fisicamente

ativos aumentou para 88% da populagéo.
Da mesma forma, na Europa, o percentual
de pessoas que praticam atividade fisica
aumentou 22% de 2002 a 2006. Ja a parti-
cipagao de esportistas na China continua
a subir, com 35% dos adultos a pratica de
esportes pelo menos uma vez por semana.
Como o nimero de pessoas que se exer-
citam e querem conhecer mais sobre 0
papel da nutrigao no desempenho espor-
tivo tém aumentado, muitos produtos de
nicho estdo conquistando destaque com
este publico de entusiastas pelo esporte.

Atletas profissionais sabem ha anos
que uma melhor nutrigdo pode ajuda-
los a atingir o seu melhor desempenho.
Atualmente, a valorizagao pela nutri¢do
esportiva estd se espalhando para um
circulo muito maior de pessoas que
se exercitam para manter a forma. Ao

mesmo tempo, a ciéncia da nutri¢io es-
portiva tem apresentado novos insights
sobre os beneficios mensuraveis dos
nutrientes, a ingestdo adequada e os
horérios de consumo. De acordo com
uma recente declaragcao do Comité
Olimpico Internacional (COI), os
suplementos alimentares podem au-
mentar o desempenho atlético. O COI
aconselhou os atletas a ter em conta
as suas necessidades de cdlcio, ferro e
vitamina D. Observou-se também que no
longo prazo a proteina pode aumentar o
ganho e a recuperagao do musculo apds
0 exercicio, juntamente com os hidratos
de carbono para auxiliar o desempenho.

Desta forma, fabricantes produtos
para a nutri¢ao esportiva tém procurado
capitalizar sobre esses avangos cientifi-
cos e endosso de 6rgaos oficiais, como o




COl, para criar produtos inovadores que
proporcionam um desempenho mualti-
plo e beneficios de resisténcia. Estes
incluem: energia, hidratagdo, reposi¢io
de eletrélitos e proteinas para proteger
o tecido muscular durante a atividade
fisica e recuperagdo de apoio depois.

CONVENIENCIA, SABOR
& SAUDE

Ao escolher uma bebida esporti-
va, em geral, os consumidores desta
categoria procuram principalmente
pela conveniéncia, sabor e energia. A
demanda dos consumidores estd na
fase de transferéncia da necessidade
de “rapido aumento”, para produtos
que oferecem a liberagdo de energia
sustentavel, maior teor de vitaminas,
inovagiao de sabores naturais e¢ acres-
centam beneficios 4 satde, tais como
antioxidante e antienvelhecimento. Por
outro lado, atletas de elite estdo mais
interessados no beneficio funcional, a
procura de ingredientes e formulagoes
que lhes proporcionem uma vantagem
competitiva, melhora no desempenho,
acelerando a recuperagao muscular ¢
apoiando o desenvolvimento muscular.
Seja para um nicho de mercado ou para
grande massa, produtos de nutrigio es-
portiva precisam fornecer um beneficio
perceptivel para o consumidor alvo.

MOMENTO CERTO,
LOCAL CERTO

PeptoPro®, por exemplo, ¢ uma pro-
teina hidrolisada que contém todos os
20 aminoécidos no mesmo equilibrio
natural, como a caseina, uma proteina
do leite, mas com virtualmente nenhu-
ma lactose ou gordura. Ele fornece
aminodcidos na forma de di- e trip-
peptideos, moléculas tao pequenas de
modo que ndo precisam digestdo no
corpo e pode ser entregue diretamente
aos musculos. Esta entrega eficiente de
aminoacidos é especialmente impor-
tante durante a atividade fisica intensa
quando a capacidade digestiva do corpo
é fortemente comprometida. A entrega
imediata desses aminoacidos protege
os musculos durante o exercicio e da
inicio ao processo de recuperagio apos
o exercicio. Vale ressaltar que a entrega

eficiente de amino4cidos é importante
apos o exercicio porque ha um periodo
de tempo limitado, o chamado pos-
-exercicio “janela de oportunidade”,
antes da capacidade das células mus-
culares para a absor¢do de nutrientes
ficar mais lenta. No periodo apés o exer-
cicio, a recuperagdo proteica funciona
em sinergia com carboidratos para
impulsionar a resposta a insulina em
atletas de resisténcia e ajuda a repor
as reservas de glicogénio. Nos testes,
PeptoPro® foi indicado para melhorar
a resisténcia e desempenho, estimular
o crescimento muscular, acelerar a
recuperagio e reduzir a dor muscu-
lar. PeptoPro® ¢é completamente e
instantaneamente soliivel em agua fria,
e estd disponivel em formas adequadas
para aplicagdo em uma variedade de
produtos de nutri¢do esportiva.

FORMULACOES
EFICAZES PARA O

MELHOR RENDIMENTO E
RECUPERACAO

Vale lembrar que os exercicios fisicos
estimulam o processo oxidativo, au-
mentando a produgio de radicais livres.
Assim, a ingestdo de nutrientes antioxi-
dantes, por meio da alimentacio ou de
suplementos, pode proteger o organismo
contra a agio prejudicial desses compo-
nentes. Os antioxidantes, como as vitami-
nas C e E, betacaroteno, zinco e a coenzi-
ma Q10, podem também minimizar a
dor muscular apds o exercicio. Niveis
naturais de CoQ10 podem ser aumenta-
dos com a suplementagio para reduzir
lesdo muscular induzida pelo exercicio
e melhorar o tempo de desempenho,
resisténcia e recuperagio nos treinos.
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Em pessoas nao treinadas, foi identifi-
cado para melhorar os niveis de energia
dos participantes durante o exercicio.
Vitaminas do complexo B participam na
produgio de energia e no metabolismo
de aminoacidos, e desempenham muitas
outras fungdes importantes no corpo.
Por que o exercicio de rotina aumenta o
volume de retorno e perda de vitaminas
do complexo B, os atletas podem exigir
o dobro da quantidade atualmente re-
comendada para a populagio em geral.
Além disso, os atletas que participam de
esportes que limitam peso corporal tais
como ginastica, ballet e lutas, podem ter
um risco de déficit de vitaminas B devido
a ingestao de alimentos limitada.

A vitamina D atua diretamente so-
bre o misculo para aumentar a sintese
de proteinas. A ingestao suficiente de
vitamina D estd associada com a forga
muscular e desempenho fisico, e foi
mostrado para melhorar a fungédo mus-
cular e equilibrio em idosos. Principais
especialistas acreditam que a ingestdo
recomendada para a vitamina D é muito
baixa para compensar a falta de forma-
¢40 de vitamina D a partir de exposi¢io
solar, necessitando suplementagio.
Minerais, tais como cdlcio, ferro, magné-
sio, zinco e cromo sao igualmente reco-
mendados para o uso em bebidas para
esportistas, uma vez que sio susceptiveis
a apresentar deficiéncia na dieta de
muitos atletas. O ferro é essencial para o
transporte de oxigénio para os misculos
de trabalho, e a ingestdo inadequada
juntamente com lesdes podem produzir
deficiéncia de ferro. Os niveis baixos
de zinco podem impactar nas fungoes
pulmonar e do coragéo, bem como re-
duzir a forca e resisténcia. A ingestdo
inadequada de célcio aumenta o risco de
baixa densidade mineral 6ssea e fraturas
por estresse. E a falta de magnésio na
dieta pode induzir a caibras musculares
e desempenho muscular diminuido. O
cromo pode suportar a a¢do da insulina
no nivel celular e, assim, estimular a
captagdo de glicose pelo misculo. A
suplementagio com dmega-3 dcidos
graxos poli-insaturados de cadeia longa
(PUFAs) foi identificada para reduzir
a frequéncia cardiaca e o consumo de
oxigénio durante o exercicio, melhorar
a capacidade aerdbica e ajudar a relaxar
as passagens aéreas em atletas de elite.

O crescente conhecimento de nutri-
¢do esportiva entre os atletas profissio-
nais e esportistas amadores apresenta
uma oportunidade aos fabricantes de
bebidas para desenvolver produtos que
tém como alvo este mercado crescente
na inddastria de fitness. Fortitech® ¢
lider mundial em pré-misturas persona-
lizadas de nutrientes para as inddstrias
de alimentos, bebidas, suplementos
alimentares e produtos farmacéuticos.
As pré-misturas da DSM oferecem um

mecanismo eficiente para a entrega de
ingredientes de qualidade e seguros
que aumentam a energia e facilitam a
recuperagio, sem qualquer impacto no
sabor ou textura. Em uma etapa facil,
pré-misturas secas ou liquidas podem
ser adicionadas a uma ampla variedade
de aplicagoes de bebidas, oferecendo
aos consumidores os beneficios mais
adequados as suas necessidades indivi-
duais e do tipo de atividades fisicas que
realizam. Micronutrientes essenciais,
vitaminas e minerais que fornecem
a nutrigdo sdo chave para a aptidao
fisica ideal ¢ desempenho esportivo
reforgada.
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