ATIVIDADES ESPORTIVAS

AVANCO DA
SUPLEMENTACAO
ALIMENTAR

Com a popularizagao da cultura da
satde, boa forma e bem-estar, a ativi-
dade fisica tem se estabelecido como
prioridade nos momentos de lazer da
populagdo, seja uma corrida no parque
ou a musculag¢do na academia.

Aliado a isso, a preocupagio com a
alimentacédo é um fator cada vez mais
importante na rotina dos esportistas
e preparadores fisicos e a elaboragio
da dieta apropriada vai muito além
das trés principais refei¢oes do dia. A
ingestao de cada macronutriente pre-
cisa ser cuidadosamente balanceada
e isso ¢é facilitado com o consumo de
suplementos alimentares desenvol-
vidos estrategicamente para suprir
essa necessidade, pois a obtengio dos
nutrientes requeridos quantitativa e
qualitativamente pela ingestao somen-
te de alimentos comuns é mais dificil.

O balanceamento desses macronu-
trientes dependera do objetivo que se
pretende alcangar, como por exemplo,
o ganho de energia, peso e/ou desen-
volvimento e reconstru¢iao da massa
muscular. As formulagdes desses suple-
mentos levam em consideragao o indice
glicémico dos carboidratos, absorcao
das proteinas, tamanho da cadeia das
gorduras e solubilidade das fibras. Os
micronutrientes, minerais como ferro,
zinco e magnésio e as vitaminas, tam-
bém sao utilizados na suplementagio
e podem ser recomendados para quem
pratica atividades fisicas.

O mercado de suplementos para
esportistas vem crescendo ano a
ano e alguns segmentos comegam a
investir nesse negdcio. As apresen-
tagdes mais conhecidas sdo capsulas,
comprimidos, pd e produtos prontos
para consumo.

Em cépsulas e comprimidos a maior
disponibilidade fica por conta das com-
binag¢oes de aminoacidos como BCAA,
creatina e L-carnitina, responsaveis pela
reconstrucdo da massa muscular, fungéo
também desempenhada pela albumina;
da cafeina, que acelera o metabolismo
promovendo aumento do desempenho
nos exercicios e das vitaminas e minerais
que complementam e regulam as fun-
¢oes do organismo. Ja nas apresentagoes
em po, roubam a cena os shakes. Estes
produtos podem ser ingeridos antes,
durante ou pés-treino, conforme orien-
tagdo profissional.

Nos tltimos anos, a procura por
produtos industrializados que agregam
praticidade, sabor e funcionalidade tem
crescido a nivel global, gerando o inte-
resse das empresas em desenvolver apre-
sentagoes praticas e inovadoras, o que
justifica o investimento e surgimento
de comprimidos mastigaveis, summies,
bebidas prontas para consumo além de
alimentos enriquecidos.

Dentre os suplementos nutricionais
solidos orais, a inovagdo fica por conta
dos formatos arrojados, além da entrega
dos nutrientes em dosagens tinicas, que
muitas vezes niao podem ser aplicadas
somente a um comprimido ou cdpsula,
ja que esses seriam grandes e de dificil
degluti¢io. Como solugio diferenciada
para as dosagens finicas, surgem os
comprimidos mastigaveis em diversos
sabores. Esses comprimidos apresentam
menor dureza, o que 0s torna apropria-
dos para a mastigagao.

Saindo do mercado de sélidos orais e
embarcando nas demais apresentagoes,
o0 shake em po6, pioneiro em suplemen-
tac¢do na forma de alimento, apresenta
entre seus principais ingredientes as
proteinas do soro e leite, carboidratos
complexos, fibras, corantes e aromas.
Dependendo do balanceamento pode
também ser consumido como substi-
tuto de refei¢do ja que muitas vezes 0s
shakes sio acrescidos de vitaminas e
minerais.
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As bebidas ldcteas com alto teor
de proteina, que eram encontradas
apenas em pé para preparo, agora sio
encontradas também na versao pron-
ta para beber. Esse mercado ainda é
mais desenvolvido nos EUA, mas vem
ganhando espago em outras regioes do
mundo ja que essas bebidas sio praticas,
apresentam grande variedade no teor de
proteina e nos sabores, além de conter
também vitaminas e minerais.

Atualmente, com o ndmero crescen-
te de intolerantes a lactose, vegetarianos
e veganos, essas bebidas ja apresentam
versoes com alto teor de proteinas de
fontes vegetais, como arroz, ervilha e
soja, abrangendo um ptblico maior.

A Blanver, empresa brasileira pre-
sente hd mais de 30 anos no mercado,
produz ingredientes e excipientes
que auxiliam na fabricagdo destes
suplementos.

Entre nossos produtos, os mais
indicados para formulagoes de suple-
mentos em capsulas e comprimidos sio
0 MICROCEL® ¢ 0 SOLUTAB®. Nessas
apresentacdes o suplemento se torna
pratico e facilmente transportavel.

O MICROCEL?, celulose microcris-
talina, é uma fibra insoltvel de origem
natural composta por particulas de
alta porosidade que atua como agente
de compressao, auxiliar de extrusio e
fluxo, confere alta dureza e baixa va-
riagio de peso no processo produtivo,
garantindo assim robustez ¢ uniformi-
dade ao produto final. O SOLUTAB®,
croscarmelose sddica, por sua vez é
um superdesintegrante que possui
alta capacidade de absorc¢do de dgua e
assim sofre expansio radial, o que leva
a desintegragdo completa de granulos,
pellets e comprimidos, disponibilizando
os nutrientes presentes na formulagao
para absor¢do no organismo.

Quando a suplementagio tem tam-
bém o objetivo de ser incorporada
na alimentagdo de forma saborosa e
inovadora, a Blanver oferece além do
MICROCEL®, a TABULOSE SC*

Nas formulagoes de shake em po,
o mesmo MICROCELP utilizado nos
comprimidos pode ser utilizado como
fonte de fibra insoltivel ajudando no fun-
cionamento do intestino e na sensagio
de saciedade.

Ja nas bebidas prontas para con-
sumo, para obter uma bebida proteica
homogénea e uniforme em que a formu-
lagdo se mantenha estével durante toda
avida de prateleira, alguns ingredientes
sao utilizados e a celulose microcristali-
na coloidal vem sendo aplicada como um
dos principais estabilizantes para este
tipo de bebida. Comercializada com o
nome de TABULOSE SC®, esse ingre-
diente tem a capacidade de minimizar a
percepeio da arenosidade proporcionada
pelas proteinas assim como prevenir a
separagio de fases e a sedimentagio de
ingredientes insoltiveis.

Aproveitando a oportunidade de com-
binar alimentagido com suplementagéo,
outras categorias estao investindo no de-
senvolvimento de produtos com alto teor
de proteina. Ja sio encontrados no mer-
cado: barras, sorvetes, pudins, molhos
de salada, pastas de amendoim, iogurtes,
chocolates, doces, snacks e cereais ma-
tinais ricos em proteinas. Essa variedade
possibilita o consumo deste componente
de uma forma mais atraente, permitindo
aingestao desses produtos em diferentes
momentos do dia.

Entre as 10 principais tendéncias
de alimentos apontadas no ano de 2016
pela Innova Market, estd a alimentagéo
“além do atleta”, que consiste em ofe-
recer produtos que antes eram direcio-
nados aos atletas, para o publico em
geral, permitindo que os beneficios dos
componentes nutricionais esportivos
estejam disponiveis e acessiveis a todos.

Considerando a preocupagio com a
melhora da qualidade de vida, satde e
beleza, surgem outras formas de suple-
mentagio como, de A a Z, para idosos,
gestantes, mulheres no periodo da
menopausa, fortalecimento de cabelos
¢ unhas, entre outros.

*Carolina Urbaitel e Luciana Cabral.
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