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NUTRIÇÃO COMPLETA 
PARA ESPORTISTAS

Os atletas de elite sabem que a boa 
nutrição está associada ao melhor 

desempenho e que os pequenos detalhes 
podem resultar na vitória ou derrota.

De maneira menos intensa, mas 
não menos importante, os indivíduos 
que mantém uma vida ativa e que se 
exercitam por prazer e saúde também 
devem estar atentos aos alimentos e aos 
nutrientes que vão ingerir antes, duran­
te e depois da atividade física. 

Não importa se a modalidade escolhi­
da for futebol, golfe, natação, ciclismo 
ou musculação. Os exercícios ativam 
o complexo sistema fisiológico para 
obter energia e promover as contrações 
musculares na intensidade certa e no 
momento certo.

Como dado representativo, em 2008 a 
percentagem de americanos fisicamente 

ativos aumentou para 88% da população. 
Da mesma forma, na Europa, o percentual 
de pessoas que praticam atividade física 
aumentou 22% de 2002 a 2006. Já a parti­
cipação de esportistas na China continua 
a subir, com 35% dos adultos a prática de 
esportes pelo menos uma vez por semana. 
Como o número de pessoas que se exer­
citam e querem conhecer mais sobre o 
papel da nutrição no desempenho espor­
tivo têm aumentado, muitos produtos de 
nicho estão conquistando destaque com 
este publico de entusiastas pelo esporte.

Atletas profissionais sabem há anos 
que uma melhor nutrição pode ajudá-
los a atingir o seu melhor desempenho. 
Atualmente, a valorização pela nutrição 
esportiva está se espalhando para um 
círculo muito maior de pessoas que 
se exercitam para manter a forma. Ao 

mesmo tempo, a ciência da nutrição es­
portiva tem apresentado novos insights  
sobre os benefícios mensuráveis ​​dos 
nutrientes, a ingestão adequada e os 
horários de consumo. De acordo com 
uma recente declaração do Comitê 
Olímpico Internacional (COI), os 
suplementos alimentares podem au­
mentar o desempenho atlético. O COI 
aconselhou os atletas a ter em conta 
as suas necessidades de cálcio, ferro e 
vitamina D. Observou-se também que no 
longo prazo a proteína pode aumentar o  
ganho e a recuperação do músculo após 
o exercício, juntamente com os hidratos 
de carbono para auxiliar o desempenho.

Desta forma, fabricantes produtos 
para a nutrição esportiva têm procurado 
capitalizar sobre esses avanços científi­
cos e endosso de órgãos oficiais, como o 



35

A
D

IT
IV

O
S 

&
 IN

G
R

E
D

IE
N

T
E

S

COI, para criar produtos inovadores que 
proporcionam um desempenho múlti­
plo e benefícios de resistência. Estes 
incluem: energia, hidratação, reposição 
de eletrólitos e proteínas para proteger 
o tecido muscular durante a atividade 
física e recuperação de apoio depois.

CONVENIÊNCIA, SABOR 
& SAÚDE

Ao escolher uma bebida esporti­
va, em geral, os consumidores desta 
categoria procuram principalmente 
pela conveniência, sabor e energia. A 
demanda dos consumidores está na 
fase de transferência da necessidade 
de “rápido aumento”, para produtos 
que oferecem a liberação de energia 
sustentável, maior teor de vitaminas, 
inovação de sabores naturais e acres­
centam benefícios à saúde, tais como 
antioxidante e antienvelhecimento. Por 
outro lado, atletas de elite estão mais 
interessados ​​no benefício funcional, à 
procura de ingredientes e formulações 
que lhes proporcionem uma vantagem 
competitiva, melhora no desempenho, 
acelerando a recuperação muscular e 
apoiando o desenvolvimento muscular. 
Seja para um nicho de mercado ou para 
grande massa, produtos de nutrição es­
portiva precisam fornecer um benefício 
perceptível para o consumidor alvo.

MOMENTO CERTO, 
LOCAL CERTO

PeptoPro®, por exemplo, é uma pro­
teína hidrolisada que contém todos os 
20 aminoácidos no mesmo equilíbrio 
natural, como a caseína, uma proteína 
do leite, mas com virtualmente nenhu­
ma lactose ou gordura. Ele fornece 
aminoácidos na forma de di- e trip- 
peptídeos, moléculas tão pequenas de 
modo que não precisam digestão no 
corpo e pode ser entregue diretamente 
aos músculos. Esta entrega eficiente de 
aminoácidos é especialmente impor­
tante durante a atividade física intensa 
quando a capacidade digestiva do corpo 
é fortemente comprometida. A entrega 
imediata desses aminoácidos protege 
os músculos durante o exercício e dá 
início ao processo de recuperação após 
o exercício. Vale ressaltar que a entrega 

eficiente de aminoácidos é importante 
após o exercício porque há um período 
de tempo limitado, o chamado pós­
-exercício “janela de oportunidade”, 
antes da capacidade das células mus­
culares para a absorção de nutrientes 
ficar mais lenta. No período após o exer­
cício, a  recuperação proteica funciona 
em sinergia com carboidratos para 
impulsionar a resposta à insulina em 
atletas de resistência e ajuda a repor 
as reservas de glicogênio. Nos testes, 
PeptoPro® foi indicado para melhorar 
a resistência e desempenho, estimular 
o crescimento muscular, acelerar a 
recuperação e reduzir a dor muscu­
lar. PeptoPro®  é completamente e 
instantaneamente solúvel em água fria, 
e está disponível em formas adequadas 
para aplicação em uma variedade de 
produtos de nutrição esportiva.

FORMULAÇÕES 
EFICAZES PARA O 
MELHOR RENDIMENTO E 
RECUPERAÇÃO

Vale lembrar que os exercícios físicos 
estimulam o processo oxidativo, au­
mentando a produção de radicais livres. 
Assim, a ingestão de nutrientes antioxi­
dantes, por meio da alimentação ou de 
suplementos, pode proteger o organismo 
contra a ação 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 após o exercício. Níveis 
naturais de CoQ10 podem ser aumenta­
dos com a suplementação para reduzir 
lesão muscular induzida pelo exercício 
e melhorar o tempo de desempenho, 
resistência e recuperação nos treinos. 
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Em pessoas não treinadas, foi identifi­
cado para melhorar os níveis de energia 
dos participantes durante o exercício. 
Vitaminas do complexo B participam na 
produção de energia e no metabolismo 
de aminoácidos, e desempenham muitas 
outras funções importantes no corpo. 
Por que o exercício 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 população em geral. 
Além disso, os atletas que participam de 
esportes que limitam peso corporal tais 
como ginástica, ballet e lutas, podem ter 
um risco de déficit de vitaminas B devido 
à ingestão de alimentos limitada.

A vitamina D atua diretamente so­
bre o músculo para aumentar a síntese 
de proteínas. A ingestão suficiente de 
vitamina D está associada com a força 
muscular e desempenho físico, e foi 
mostrado para melhorar a função mus­
cular e equilíbrio em idosos. Principais 
especialistas acreditam que a ingestão 
recomendada para a vitamina D é muito 
baixa para compensar a falta de forma­
ção de vitamina D a partir de exposição 
solar, necessitando suplementação. 
Minerais, tais como cálcio, ferro, magné­
sio, zinco e cromo são igualmente reco­
mendados para o uso em bebidas para 
esportistas, uma vez que são susceptíveis 
a apresentar deficiência na dieta de 
muitos atletas. O ferro é essencial para o 
transporte de oxigênio para os músculos 
de trabalho, e a ingestão inadequada 
juntamente com lesões podem produzir 
deficiência de ferro. Os níveis baixos 
de zinco podem impactar nas funções 
pulmonar e do coração, bem como re­
duzir a força e resistência. A ingestão 
inadequada de cálcio aumenta o risco de 
baixa densidade mineral óssea e fraturas 
por estresse. E a falta de magnésio na 
dieta pode induzir a cãibras musculares 
e desempenho muscular diminuído. O 
cromo pode suportar a ação da insulina 
no nível celular e, assim, estimular a 
captação de glicose pelo músculo. A 
suplementação com ômega-3 ácidos 
graxos poli-insaturados de cadeia longa 
(PUFAs) foi identificada para reduzir 
a frequência cardíaca e o consumo de 
oxigênio durante o exercício, melhorar 
a capacidade aeróbica e ajudar a relaxar 
as passagens aéreas em atletas de elite.

HIDRATE COM  
PRÉ-MISTURAS 
VENCEDORAS

O crescente conhecimento de nutri­
ção esportiva entre os atletas profissio­
nais e esportistas amadores apresenta 
uma oportunidade aos fabricantes de 
bebidas para desenvolver produtos que 
têm como alvo este mercado crescente 
na indústria de fitness. Fortitech®  é 
líder mundial em pré-misturas persona­
lizadas de nutrientes para as indústrias 
de alimentos, bebidas, suplementos 
alimentares e produtos farmacêuticos. 
As pré-misturas da DSM oferecem um 
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mecanismo eficiente para a entrega de 
ingredientes de qualidade e seguros 
que aumentam a energia e facilitam a 
recuperação, sem qualquer impacto no 
sabor ou textura. Em uma etapa fácil, 
pré-misturas secas ou líquidas podem 
ser adicionadas a uma ampla variedade 
de aplicações de bebidas, oferecendo 
aos consumidores os benefícios mais 
adequados às suas necessidades indivi­
duais e do tipo de atividades físicas que 
realizam. Micronutrientes essenciais, 
vitaminas e minerais que fornecem 
a nutrição são chave para a aptidão 
física ideal e desempenho esportivo 
reforçada.
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