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O MERCADO DE
ALIMENTACAO ESPORTIVA

O segmento de alimentacao esportiva vem crescendo no Brasil, com destaque para as
bebidas energéticas, seguidas das bebidas esportivas e das bebidas enriquecidas com
proteinas.Além destas, o setor de alimentagao esportiva € composto por outras categorias
de produtos, como barras para o fornecimento de energia, proteinas e nutrigao balanceada;
géis projetados para atletas, que fornecem uma dose concentrada de carboidratos; e
suplementos para melhorar o desempenho, ganhar massa muscular e substituir refeigoes.

ALIMENTACAO ENUTRICAO

Apesar de serem usadas, in-
clusive, como sin6nimos e de se
complementarem, alimentagiao e
nutrig¢do possuem defini¢oes distin-
tas. Alimentagao ¢ o processo pelo
qual os organismos obtém e assimi-
lam alimentos ou nutrientes para

as suas fungodes vitais. Ja nutricao
é o processo bioldgico em que os
organismos, utilizando-se dos ali-
mentos, assimilam nutrientes para
a realizagdo de suas fungdes vitais.

A ingestao de alimentos cons-
titui, primeiramente, um processo
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fornecedor de matéria-prima para
a obtengio de energia metabolica
utilizavel na manutengio das fun-
¢Oes vitais e dos gastos que ocorrem
na fisiolégica do individuo; e, em
segundo lugar, para fornecer as
substincias necessdrias para a re-



it

constru¢do e renovagdo dos tecidos
que garantem o crescimento e o de-
senvolvimento dos organismos. Esse
processo € realizado sob condigoes
especificas (peculiaridades biol6gi-
cas, disponibilidade de substancias
alimentares, hdbitos alimentares ou
nicho tréfico, entre outros), possi-
bilitando uma biodisponibilidade
de nutrientes que refletem em um
estado nutritivo.

O estado nutricional é o resul-
tado da interag¢do dinamica, no
tempo e no espago, dos alimentos
e do uso de energia e de nutrientes
no metabolismo dos diferentes
tecidos e 6rgaos do corpo humano.
Tal interagdo pode ser influenciada
por multiplos fatores, desde os ge-
néticos, que determinam em grande
parte a estrutura metabolica do
individuo, até fatores do ambiente,
de natureza fisica, quimica, biolo-
gica e social, como por exemplo, o
que constitui a pratica de esportes,
a qual submete o organismo a um
estresse profundo, que se reflete
nas modificagbes morfofisiologicas
do atleta.

As primeiras referéncias sobre
a relagao entre alimento e perfor-
mance esportiva remontam a antiga
Grécia e se referem aos
participantes

dos primei-
ros Jogos
Olimpicos,

0s quais atingiram um nivel tao
extremo de sofisticag¢do, que pas-
sou-se a definir alimentos especi-
ficos e combinagoes destes para a
sua ingestdo, na forma de "ajudas
ergogénicas’. Nesse contexto, con-
siderava-se que a carne de cabra era
ideal para a ingestao de saltadores,
a carne de touro para a ingestdo
de corredores e a carne de porco
para a ingestdo de lutadores. Com
o desenvolvimento cientifico e téc-
nico e a aplicagao das ciéncias, foi
demonstrado o importante papel da
nutri¢ao no desempenho esportivo.

Todos os niveis de desempenho
fisico esportivo se baseiam em uma
nutri¢io adequada, uma vez que a
realizacao de exercicios fisicos ao
longo do tempo ¢, em tltima ané-
lise, condicionada pela ingestao de
energia nutricional, ou seja, pela
producio de energia metabdlica
utilizavel pelo organismo para a
realizaciao de um esforgo fisico de
determinada intensidade ¢/ou dura-
¢do, dependente da disponibilidade
¢ uso das reservas de energia.

A nutri¢do ¢ fundamental na
pritica esportiva, constituindo
nao apenas um auxilio ergogénico
fundamental, mas permitindo a
incorporagéo no organismo de um
conjunto de substancias que atuam
como reguladores e substratos sin-
téticos dos processos bioquimicos,
assegurando a psicomotricidade e a
bioadaptabilidade do atleta a carga
de treinamento a que se submete.

Os alimentos que sido incluidos
em uma dieta esportiva atendem
a trés objetivos basicos: fornecer
energia, fornecer material para o

fortalecimento e
reparo dos te-
cidos, manter
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e regular o metabolismo. A dieta do
atleta deve ter uma aptidao especi-
fica, sendo adaptada ao seu estado
nutricional ¢ a sua composi¢do
corporal, bem como ao tipo de
atividade fisica que desenvolve em
termos de intensidade, duragdo
¢ condi¢oes ambientais em que ¢é
executada.

Cumprir as diretrizes corretas
de alimentagdo é um requisito fun-
damental nao apenas para uma vida
saudavel, mas para a obtencdo de
um melhor desempenho na pratica
esportiva.

ALIMENTACAO E
DESEMPENHO ESPORTIVO

O desempenho esportivo ¢ ba-
seado em uma nutri¢io adequada,
pois o exercicio fisico ¢ sua manu-
tengao ao longo do tempo sao con-
dicionados pela ingestao de energia
nutricional. A nutri¢io adequada
¢ um pré-requisito para equili-
brar a perda hidrica e eletrolitica,
bem como a rapida reposi¢io dos
substratos energéticos utilizados
durante o exercicio, melhorando
0s processos anabdlicos e, assim,
promovendo a recuperagao e dis-
posigdo fisica para novas sessoes de
treinamento ou competic¢ao.

A nutrigao desempenha um
papel importante no desempenho
¢ nos resultados finais do atleta,
podendo alterar a capacidade de
treinamento e garantir todas as
adaptacoes corporais ao exercicio,
como aumento da necessidade de
oxigénio nos miusculos durante o
exercicio e aumento de substratos
energéticos.

Todas as fung¢des do organismo

requerem energia, seja a obtida
diretamente pelo catabolismo
(fase do metabolismo
em que ocorre
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a degradacao pelo organismo das
macromoléculas nutritivas, com
liberagdo de energia) dos macro-
nutrientes ingeridos com a dieta,
ou das substancias de reserva de-
positadas. Quanto maior a atividade
realizada, maior o catabolismo.

O gasto energético didrio, que
condiciona as necessidades cald-
ricas do organismo, é atribuido a
trés componentes fundamentais,
distribuidos da seguinte forma:
25% atividade fisica, 10% acdo
termogénica dos alimentos e 60%
a 65% metabolismo basal. O gasto
metabdlico basal ou taxa metaboli-
ca basal inclui a energia necessaria
para manter as fungoes vitais do
organismo em condigdes de repouso
(circulag¢dao sanguinea, respiracao,
digestao, etc.). A taxa metabdlica
em repouso representa a energia
gasta em condi¢oes de descanso
e em temperatura ambiente mo-
derada.

A taxa metabdlica basal e o gasto
metabdlico em repouso sdo termos
usados indistintamente, embora
haja uma pequena diferenca entre
eles. A taxa metabodlica basal é o
gasto metabdlico em condi¢oes
de repouso e ambientais muito
especificos. Na pratica, a taxa meta-
bélica basal e o gasto metabdlico em
repouso diferem em menos de 10%,
portanto, ambos os termos podem
ser intercambidveis.

SR

A termogénese induzida pelar
dieta, ou poés-prandial, é a ener-
gia necessdria para realizar os
processos de digestao, absorg¢ao e
metabolismo dos componentes da
dieta apés o consumo de alimentos
em uma refei¢ao (secreg¢ao de en-
zimas digestivas, transporte ativo
de nutrientes, formagao de tecidos
corporais, gordura armazenada,
glicogénio, proteina, etc.). Pode
ser entre 10% e 15% das necessi-
dades de energia, dependendo das
caracteristicas da dieta. E também
chamada de efeito termogénico
da dieta ou dos alimento ou acdo
dindmica especifica dos alimentos.

Um fator considerado o mais
importante na modificagao do
gasto de energia, ¢ o tipo, duragao
e intensidade da atividade fisica de-
senvolvida. A energia gasta ao longo
do dia para realizar atividade fisica
é, em alguns individuos, a que gera
as maiores diferengas.

Estudos mostraram que as dife-
rengas nas necessidades didrias de
energia entre atletas depende do
volume ou da quantidade total do
treinamento e do gasto energético
especifico de suas rotinas fisica e
didria. A adequada ingestao ener-
gética didria para um atleta é a que
mantém um peso corporal adequado
para um 6timo desempenho e a que
maximiza os efeitos do treinamento.
Teoricamente, ¢ possivel considerar

diretrizes gerais de fornecimento de
aporte calorico necessario em fun-
¢do do tipo de atividade realizada
e do tempo dedicado a realizagao
da atividade. Na pratica, é impor-
tante destacar que a quantidade de
energia gasta depende, em grande
parte, das caracteristicas do proprio
atleta (idade, sexo, peso, altura,
estado nutricional e treinamento)
e do tipo, frequéncia, intensidade
e duragao do exercicio, bem como
das condigbes ambientais em que
sdo realizados. Portanto, cada atleta
deve ajustar o seu aporte de ener-
gia, aumentando ou diminuindo as
quantidades ingeridas de acordo
com suas necessidades individuais.

Para uma alimentagido e suple-
mentagao adequadas, é importan-
te que os praticantes de esporte
adaptem seus hdbitos alimentares
e conhecam a forma com que os
nutrientes sao fornecidos ao orga-
nismo para a fisiologia do exercicio.

NUTRIENTES BASICOS

O gasto energético deve cobrir
0 gasto caldrico e permitir que o
atleta mantenha uma condic¢ido
fisica ideal para o esporte que pra-
tica. O exercicio fisico aumenta as
necessidades de energia e de alguns
nutrientes, o que torna essencial
seguir uma diretriz dietética que ga-
ranta a cobertura de todas as neces-
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sidades alimentares do individuo.

Entre os principais grupos de
nutrientes (micronutrientes e
macronutrientes), estdao os carboi-
dratos, as proteinas, os lipidios e as
vitaminas e sais minerais.

Os carboidratos sdo compo-
nentes vitais na dieta dos atletas.
Os agticares ¢ o amido encontrados
na dieta comum sao fontes de car-
boidrato para o atleta. Enquanto a
glicose e a frutose sio monossacari-
deos, a sacarose ¢ um dissacarideo,
uma vez que contém glicose e fru-
tose. O amido ¢ um polimero (ca-
deias ramificadas) de moléculas de
glicose. Os amidos encontrados nos
vegetais e cereais sao digeridos e
absorvidos pela corrente sanguinea
em forma de glicose, o tinico tipo de
carboidrato utilizado diretamente
pelos miisculos para obtengio de
energia.

A sacarose é desdobrada em
glicose e frutose durante o processo
absortivo no intestino delgado, onde
todos os carboidratos sdo ingeridos.
Em seguida, a frutose é convertida
em glicose pelo figado. Uma das
principais diferengas entre as for-
mas de carboidratos esta na taxa de
aparecimento de glicose no sangue.

A disponibilidade de glicose,
avaliada pelo aumento na glicemia
ap6s o consumo de carboidratos, é
geralmente semelhante para a glico-
se, xarope de milho e amidos puros,
e um pouco inferior para a sacarose.
Vegetais e outros carboidratos que
contém combina¢des de amido,

fibras e proteinas, podem levar
mais tempo para serem digeridos,
diminuindo, consequentemente, a
taxa de aparecimento de glicose
no sangue. A frutose é lentamente
convertida em glicose pelo figado
¢ o aumento da glicemia, apds a
ingestdao de frutose, costuma ser
lento.

A taxa de carboidrato ingerido
deve ser levada em consideragao,
pois, inicialmente, os carboidratos
ingeridos sdo transportados pela
corrente sanguinea até o figado,
onde podem ser transformados em
gordura, armazenados sob a forma
de glicogénio, ou liberados na
corrente sanguinea para que sejam
levados a outros tecidos, como o
muscular.

O glicogénio, cadeia de molécu-
las de glicose, ¢ a forma de armaze-
namento de glicose no figado e no
masculo. O glicogénio armazenado
no figado pode ser reconvertido em
glicose e liberado no sangue para
atender as necessidades energéticas
de todo o organismo. O glicogénio
armazenado em uma determinada
fibra muscular atende direta e ex-
clusivamente aquela fibra.

Quando o glicogénio é degrada-
do no misculo, a energia pode ser
liberada em taxas capazes de per-
mitir uma aceleragio metabdlica
de até 150% da captacdo maxima
de oxigénio. Em comparacio, a
energia obtida de gorduras nao

pode ser liberada de modo suficien-
temente rapido para permitir que
uma pessoa se exercite em niveis
além de 50% da capta¢do maxima
de oxigénio (corrida lenta).

O principal "combustivel" para
o exercicio intenso é o glicogénio
muscular, ndo a gordura. Quando a
concentragio de glicogénio muscu-
lar é normal, a energia presente é
mais do que suficiente para abaste-
cer os treinos da maioria dos atletas
e outras atividades com 90 a 120
minutos de dura¢ao (uma barra de
chocolate nao fornece energia ra-
pidamente porque ja existe energia
suficiente de glicogénio muscular).

Ap6s uma a trés horas de corrida
continua, ciclismo ou natagao (65%
a 80% da capta¢ao maxima de oxi-
$€énio), ou apo6s sprints (80% a 95%
da captagio maxima de oxigénio),
as reservas de glicogénio muscular
podem ser depletadas. Aparente-
mente, o consumo de alimentos
com carboidratos durante tais exer-
cicios melhora o desempenho, uma
vez que fornece uma fonte adicional
de energia.

O gasto diario de energia duran-
te os treinos depende, obviamente,
da intensidade ¢ da duracao dos
exercicios, bem como do ntimero de
miusculos em atividade. Atletas que
se submetem a provas de resisténcia
costumam treinar intensamente
por, no minimo, 90 minutos conti-
nuos, consumindo de 1.000 a 1.400
kecal nesse processo. De um modo
geral, tais atletas devem ingerir
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aproximadamente 50 keal de ali-
mento/kg de peso corporal/dia, ou
seja, 3.500 keal para um atleta de
70 kg. No minimo, 50% (embora o
ideal seja de 60% a 70%) das calorias
presentes na dieta dos atletas de re-
sisténcia devem ser obtidas a partir
de carboidratos, o que corresponde
a aproximadamente 500g a 600g de
carboidratos (2.000 a 2.400 kcal/
dia). O restante das calorias devem
ser obtidas através de gorduras
(20% a 30%) e proteinas (10% a
15%). Embora a maioria dos atletas
admita a importancia de uma inges-
tao adequada de carboidratos para
treinamentos de alta intensidade,
suas dietas costumam conter menos
de 40% de carboidratos. Consequen-
temente, podem acabar sofrendo de
fadiga cronica durante os periodos
de treinamento intenso.

Uma média de apenas 5% do
glicogénio muscular utilizado
durante o exercicio ¢ ressin-
tetizado a cada hora apds
o exercicio. Da mesma
forma, para que a res-
taurag¢ao seja total,
sd0 necessdrias, no
minimo, 20 horas
apds a pratica de
exercicios intensos,
desde que sejam
consumidos aproxi-
madamente 600g de
carboidratos.

Durante dias con-
secutivos de competi-
¢d0 ou de treinamento
intenso, os atletas devem
consumir aproximadamen-
te 100g de carboidrato nos
15 a 30 minutos apés o exer-
cicio e continuar se alimentan-
do com porg¢des adicionais de
100g a cada duas a quatro horas.
Nesse periodo, agticar simples, liqui-
do, solido ou carboidratos comple-
x0s sd0 igualmente eficazes. Como
os atletas costumam sentir mais
sede do que fome apGs uma com-
peticdo, uma op¢do € o consumo
de carboidratos na forma liquida, o
que também ajuda na reidratacao.

Alguns dias antes de uma com-
peti¢do intensa e prolongada, os

atletas devem balancear as dietas e
treinos na tentativa de supercom-
pensar ou saturar as reservas de
glicogénio muscular. Niveis altos
de glicogénio antes do exercicio
possibilitam que os atletas se exer-
citem por periodos mais longos,
uma vez que a fadiga é retardada. O
modo mais pratico de se armazenar
glicogénio para um determinado es-
porte envolve treinar intensamente
cinco ou seis dias antes da compe-
ticado. Nos demais dias anteriores
a competi¢ao, os atletas devem
reduzir gradativamente a quanti-
dade de treinos e incluir, em suas
refeigdes, alimentos com altas taxas
de carboidratos (> 600g), em cada
um dos trés dias que antecedem a
competi¢do. Tal regime aumenta
as reservas de glicogénio muscular

em, no minimo, 20% a 40% acima
do normal.

Refei¢oes ricas em carboidratos
consumidas no periodo de até seis
horas antes da competig¢ao ddo "um
toque final" nas reservas de glicogé-
nio hepético e muscular. O figado,
responsavel pela manuten¢io dos
niveis de glicemia, depende de
refeigoes frequentes para manter
suas pequenas reservas (80g a
100g) de glicogénio. Atletas que

jejuam no periodo de seis a 12 horas
anteriores do exercicio e que nao
consomem carboidratos durante o
exercicio, podem apresentar queda
prematura de glicemia durante a
competi¢cao. Mesmo depois de se
submeter a um regime para super-
compensar o glicogénio muscular,
¢é aconselhdvel fazer uma refeigio
com baixo teor de gordura ¢ com
75g a 150 de carboidrato.
Resumidamente, o consumo
de carboidratos varia de acordo
com o gasto de energia e tamanho
corporal do atleta. Os valores de-
terminados para a ingestao de car-
boidratos devem ser adaptados as
necessidades individuais do atleta.
E importante que 6008 (2.400 keal)
de carboidratos sejam consumidos
um dia antes da competi¢io e
que outros 100g a 200g (400 a
800 kcal) sejam consumidos seis
horas antes da competi¢do. Se as
reservas de glicogénio muscular
ainda nao tiverem sido supridas,
uma parte da dltima refei¢ao
\ antes do exercicio pode ser
utilizada para aumentar
o glicogénio muscular
antes da competigao.
E aconselhdvel que os
atletas evitem refeigoes
ricas em carboidratos
no periodo de duas ho-
ras antes da competi-
¢d0, uma vez que estes
podem elevar a insuli-
na sanguinea no inicio do
exercicio, provocando queda
de glicemia durante o mesmo.
Pesquisas tém demonstrado que
tais respostas sao temporarias e
que, provavelmente, ndo compro-
metem o desempenho. Quando o
glicogénio muscular e hepatico en-
contram-se abaixo dos niveis 6timos
antes da competi¢do, o consumo
de carboidratos antes do exercicio
ajuda a melhorar o desempenho.
O consumo de carboidratos tam-
bém ¢ benéfico durante exercicios
intermitentes. Esportes como fute-
bol (desde que nao praticados por
mais de duas horas) podem acarre-
tar fadiga e¢ deplegio significativa
do glicogénio muscular. O consumo



de carboidratos ¢ vantajoso para ati-
vidades que resultem em fadiga de-
corrente da disponibilidade inade-
quada de carboidratos. Entretanto,
nao ha uma necessidade fisioldgica
que justifique a suplementagio de
carboidratos durante exercicios que
nao provoquem fadiga.

Outro macronutriente incorpo-
rado ao organismo através da inges-
tao de alimentos sao as proteinas,
responsaveis, em grande parte, pelo
crescimento dos tecidos e pela pro-
dugio, desenvolvimento e reparagio
das células do organismo. Do ponto
de vista metabdlico/energético, sua
importéancia reside no fato de que
intervém, como nenhum outro ele-
mento, na base estrutural e funcio-
nal celular, garantindo a realizagao
de todas as suas fungoes.

Cada proteina é formada por
uma cadeia de aminodcidos, seu
constituinte basico. Existem cer-
ca de 20 aminodcidos diferentes
e, dependendo da configuragao
espacial adotada pela cadeia que
formam, apresentam propriedades
diferentes. Considera-se que uma
cadeia de aminoacidos se torna uma
proteina quando é formada por 50
a 100 aminoédcidos; uma proteina
média contém entre 100 ¢ 200
aminodcidos.

Os aminoacidos sao classificados
em trés grupos: Essenciais, forneci-
dos pela dieta, ja que o organismo
niao pode produzi-los; Nao Essen-
ciais, produzidos internamente a
partir dos aminoacidos essenciais
ou através da degradacao normal
das proteinas; ¢ Condicionais, ne-
cessdrios em determinas situagoes,
como doenga e estresse.

O valor biol6gico ou qualidade
de uma proteina é determinado
pela sua capacidade de fornecer
todos os aminoacidos essenciais e
indica a quantidade, em gramas, de
proteinas que podem ser formadas
no organismo a partir de um grama
de proteina do alimento ingerido. A
proteina de boa qualidade apresenta
uma quantidade adequada de todos
os aminodcidos essenciais. A protei-
na dos alimentos de origem animal
¢é considerada de melhor qualidade

do que a de origem vegetal. Estes
altimos precisam se complementar
para fornecer todos os aminodcidos
essenciais nas proporg¢oes dtimas.

Atletas que treinam regular-
mente necessitam de 1,2 a 1,4g de
proteina por quilograma de peso
ao dia, enquanto atletas de forga
necessitam de 1,6 a 1,7¢. por kg
de peso/dia.

As proteinas s6 exercem sua fun-
¢a0 energética quando as reservas
de carboidratos e lipidios chegam
ao fim, o que ndo deve ocorrer no
caso de seguir uma dieta adequada
ao exercicio que esta sendo reali-
zado. Além disso, o exercicio fisico
pode causar micro roturas fibrilares,
exigindo o fornecimento extra de
proteinas que facilitam a reparagao
muscular.

A ingestdo de proteina ou ami-
nodcidos ap6s exercicios fisicos
favorece a recuperagao e a sintese
proteica muscular; quanto menor o
intervalo entre o término do exer-
cicio e a ingestdo proteica, melhor
¢é a resposta anabdlica ao exercicio.

Nas tiltimas décadas, numerosas
pesquisas vém demonstrando as
qualidades nutricionais das protei-
nas solaveis do soro de leite, tam-
bém conhecidas como whey protein.
Descritas pelos cientistas como
parte importante no tratamento e
prevencao de flatuléncias, prisdo de
ventre e putrefagio intestinal, as
proteinas do soro do leite oferecem

beneficios a atletas, praticantes de
atividades fisicas, pessoas fisicamen-
te ativas e, até mesmo, portadores
de doengas.

E importante ressaltar os efeitos
adversos do excesso de proteina na
dieta. Qualquer excesso de ingestdao
proteica supoe certo grau de intoxi-
cagio, o que acarreta a destruigao
tecidual e a consequente piora do
estado de satide e/ou surgimento
de varias doengas.

Os lipidios, também chamados
de gorduras, sao moléculas orgéani-
cas insoldveis em dgua, mas soltveis
em solventes organicos. Sua fung¢ao
¢é principalmente energética. Do
ponto de vista nutricional, trés tipos
de lipidios podem ser destacados: os
triglicerideos (principal forma em
que sao encontrados nos alimentos
e que compoem as reservas do orga-
nismo); colesterol; e fosfolipideos.
Todos eles possuem um componen-
te em comum: 0s dcidos graxos.

Para sua utilizagdo, os dcidos
graxos precisam atingir o interior
das mitocodndrias celulares, onde,
por meio de beta-oxidagdao dos
mesmos, se obtém o ATP necessario
para a produgio de 9 keal para cada
grama de gordura utilizada.

Os acidos graxos podem ser
obtidos de trés fontes diferentes
de armazenamento corporal. Po-
dem ser encontrados como parte
dos triglicerideos que compodem o
tecido adiposo; ser obtidos a partir

KERRY

ADITIVOS | INGREDIENTES

w



KERRY

ADITIVOS | INGREDIENTES

w
N

de triglicerideos musculares; ou de
proteinas plasmaticas circulantes. O
treinamento aerébio de resisténcia
de intensidade moderada a alta é o
mais adequado quando se trata de
iniciar o metabolismo dos lipidios.
Das trés vias de acesso aos dcidos
graxos disponiveis no organismo,
os triglicérides presentes no teci-
do adiposo e muscular sdo os que
adquirem maior importancia como
fontes de energia durante o treina-
mento fisico.

Estruturalmente, dependendo
do ntimero de liga¢oes duplas con-
tidas na cadeia, os dcidos graxos sao
divididos em 4cidos graxos satura-
dos (AGS), monoinsaturados (AGM)
e poliinsaturados (AGP). Em uma
dieta balanceada, as propor¢oes de
cada tipo sao <10% de 4cidos graxos
saturados, 3% a 8% de acidos graxos
monoinsaturados ¢ 15% a 20% de
acidos graxos poliinsaturados, do
total de energia diariamente.

Os acidos graxos poliinsatu-
rados, como por exemplo, Omega
3 e 6, sdo muito importantes em
termos de desempenho esportivo,
uma vez que desempenham papel
relevante na membrana celular. Seu
efeito é tdo importante, que resulta
na melhora da absor¢io de oxigénio
e nutrientes no masculo esquelé-
tico, reduz a inflamacdo causada
pela fadiga muscular e estimula o
metabolismo aerdbico. Por outro
lado, embora o consumo de 4ci-
dos graxos saturados nao deva
exceder 7% a 10% do total de
calorias na dieta, sua ausén-
cia ou presenga minima pode
ter repercussdes hormonais,
diminuindo a producgao de testos-
terona, um hormonio anabdlico
por exceléncia. Por esse motivo,
pode-se dizer que a quantidade
total de gordura na dieta do
atleta é tdo importante quanto
a propor¢do de cada tipo de
gordura na referida dieta.

A ingestao de lipidios deve
ser sempre moderada, entre
20% e 35% da ingestao calo-
rica total, tanto em atletas
quanto em nio atletas, ji que
um excesso pode comprome-

ter a sadde, causando obesidade,
hipercolesterolemia ou doengas
arterioscleréticas, entre muitas
outras complicagdes. Mais especifi-
camente, as necessidades de lipidios
nos diferentes niveis esportivos sio
de 25% a 30% para nao atletas; 30%
para atletas de nao resisténcia; e
18% para atletas de resisténcia.

Em resumo, pode-se considerar
que a principal estratégia ao esta-
belecer uma distribui¢io adequada
dos diferentes macronutrientes da
dieta é cobrir as necessidades cor-
porais de carboidratos e proteinas,
deixando os lipidios para completar
a porcentagem caldrica restante.

As vitaminas e sais minerais
compdem o grupo de micronutrien-
tes, uma vez que sio necessarios em
pequenas quantidades, em compa-
ragao com os macronutrientes (car-
boidratos, lipidios ¢ proteinas), que
sdo as principais fontes de energia
no organismo. Mesmo assim, sao
indispensaveis para o bom funciona-
mento do corpo humano, pois sio
imprescindiveis para os processos
bioquimico ¢ metabdlico.

Para o atleta, os micronutrien-
tes de maior importancia sdo as
vitaminas do complexo B, neces-
sdrias em maior extensiao quanto
maior o metabolismo aerdbico; e
as substancias antioxidantes, como
vitaminas C e E, polifendis,

ete., que protegem do estresse
oxidativo pelo maior consumo de
oxigénio durante o exercicio; além
dos minerais, como ferro, essencial
para cobrir perdas hemoliticas, ou
minerais antioxidantes, como o
selénio e o zinco.

O consumo de frutas (alimentos
com residuos alcalinos) é de gran-
de importancia para a eliminac¢do
do acido lactico produzido pela
fermentagdo muscular derivada
do esfor¢o excessivo. Assim como
a ingestdo de célcio (principal
componente dos 0ssos) e vitamina
D (ajuda na fixacao), favorecem a
manutengio éssea, vital para evitar
fraturas e lesoes associadas.

SUPLEMENTACAO
ESPORTIVA

Os suplementos nutricionais
sao classificados em aminodcidos,
compensadores, repositores, ener-
géticos e proteicos.

No grupo dos aminodacidos,
todas as formas isoladas (partes
de proteinas) estdao excluidas da
classifica¢ao de suplementagao ali-
mentar, sendo que apenas os BCAAs
(aminodacidos de cadeia ramificada)
sdo permitidos como suplemento.
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Os compensadores incluem pos
que enriquecem sucos ou leite e
sdo formulados com todos os nu-
trientes necessarios a uma dieta.
Acrescentam calorias, proteinas,
carboidratos, vitaminas e minerais,
de acordo com a necessidade calé-
rica do esporte praticado.

Os repositores sdo compostos
por bebidas esportivas formuladas
com o objetivo de repor dgua, sais
e carboidratos de forma rapida,
evitando a desidratagdo de uma
atividade intensa e¢/ou longa ou,
ainda, causada pela temperatura
elevada do ambiente.

Os energéticos sdo especial-
mente desenvolvidos para repor ou
fornecer energia aos treinamentos.
Sdao basicamente formulados a
base de carboidratos e podem ser
consumidos em po (misturados em
agua) ou saches em gel. Neste grupo
podem também ser consideradas
as barras de cereais, que fornecem
basicamente carboidratos.

E, os proteicos, compostos basi-
camente por proteinas em pd ou em
forma de barras, produzidas a partir
da proteina do ovo (albumina), do
leite (caseina) ou isolados de soja.

Entre os ingredientes utilizados
para suplementagao esportiva, estio
as proteinas (albumina, soja, leite e
soro de leite), compostas por fontes
de aminoacidos ¢ peptideos ¢ utili-
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zadas para ganho de massa muscu-
lar; arginina, lisina e ornitina, uma
combina¢do de aminodcidos que
estimula a liberagao de GH (hor-
monio do crescimento); os BCAA
(aminodacidos de cadeia ramificada,
incluindo a leucina, valina e isoleu-
cina), que reduzem a produgio de
serotonina no cérebro e, consequen-
temente, diminuem o sintoma de fa-
diga, além de prevenirem infeccoes
no trato respiratorio superior de
triatletas; o [J-HMb, ou f-hidroxi-
fi-metilbutirato, um metabdlito do
metabolismo do aminoacido L-leu-
cina, que aumenta a for¢a e a massa
muscular; o bicarbonato de sddio,
mineral que eleva o pH do sangue e
retarda a queda da performance as-
sociada a acidez; a cafeina, utilizada
na pritica esportiva para reduzir a
percepeao do esforgo, modificar o
limiar da dor ¢ melhorar o desem-
penho ergogénico; os carboidratos
complexos, formados, geralmente,
por cadeias de glicose, que facilitam
o ganho de massa muscular por pou-
parem as proteinas e a recuperagao
muscular; a L-carnitina, nutriente
sintetizado a partir da lisina, en-
volvida na oxidag¢ao lipidica; a crea-
tinina, composta de dois aminoa-
cidos (glicina + lisina), principal
molécula de resintese do ATP nos
primeiros 10 segundos de atividade
maxima; o cromo, mineral usado

para aumento da massa muscular;
o0 DHEA - dehidroepiandrostearona
-, um precursor da testosterona que
oferece ganho de massa muscular;
a Gracinia cambogia, uma planta
da medicina oriental que contém
dcido hidroxicitrico, usada como
moderador de apetite; o ginseng,
planta usada na medicina chinesa
que ajuda o organismo a adaptar-se
ao estresse; a glutamina, aminod-
cido ndo essencial que promove o
crescimento muscular; os sais de
fosfato, mineral que promove o
tamponamento do acido lactico e
melhora as vias oxidativas; a taurina,
um 4cido orgénico que auxilia na
excregao de substancias pelo figa-
do; o triglicérides de cadeia média,
composto por acidos graxos de
cadeia média, usados em atividade
de resisténcia para elevar os dcidos
graxos plasmaticos, facilitar a oxida-
¢do lipidica e poupar carboidratos;
a glucoronolactona, um carboidrato
biossintetizado a partir da glicose,
utilizada para tornar as toxinas
mais hidrofilicas, permitindo a sua
eficaz eliminacdo ou desintoxica-
¢do pelo figado; o vanadio, mineral
que aumenta a massa muscular; o
glicerol, composto pela parte hidro-
filica dos triglicerideos, promove a
hiper-hidrata¢ao do organismo; o
inositol, um polidlcool ciclico que
atua como fator de crescimento,
usado como modulador da atividade
da insulina, quebra das gorduras e
redugio dos niveis de colesterol no
sangue; o nitrato, ion normalmente
ingerido na forma de sal e que no or-
ganismo ¢ reduzido a 6xido nitroso,
tendo vérias fungdes importantes,
principalmente ligadas a circulagio;
¢ a betaina, um aminodcido total-
mente N-metilado, com efeito po-
sitivo no desempenho e resisténcia
muscular.

Nas tltimas décadas, numerosas
pesquisas vém demonstrando as
qualidades nutricionais das pro-
teinas do soro do leite, também
conhecidas como whey protein,
tanto como suplemento combina-
do com exercicios de resisténcia,
quanto como parte de uma dieta
de emagrecimento ou manutengao
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de peso, proporcionando aumento
significativo na massa corporal
magra.

A proteina de soro do leite tem
alta qualidade, é digerida rapida-
mente, contém todos 0s amino4ci-
dos essenciais e ¢ uma das melhores
fontes dos chamados aminoécidos
de cadeia rami-

ficada, que inclui a leucina, a
isoleucina e a valina. Ao contrario
de outros aminodacidos, os BCAA sio
quase que exclusivamente metaboli-
zados pelo masculo. Entre as fontes
de alimentos contendo BCAA, a
proteina do soro de leite é a que
contém um dos mais altos niveis de
leucina, que tem sido associada ao
crescimento muscular.

MERCADO EM
CRESCIMENTO

O Brasil ¢ um dos paises que
mais cresce no segmento de su-
plementos alimentares. Segundo a
Associacao Brasileira de Empresas
de Produtos Nutricionais (ABENU-
TRI), em 2018, s6 o setor de Sport
Nutrition, uma das quatro divisoes
do mercado (que ainda inclui
Wellness, Perda de Peso e Nutrigao
Cosmética) faturou cerca de R$ 2,5

bilhoes, crescendo 15% em relagao
a0 ano anterior e a expectativa é
que em 2019 ultrapasse esse indice,
registrando crescimento na ordem
de 20%, chegando a R$ 5 bilhoes
em 2024.

Os Estados Unidos sdo o mer-
cado mais forte nesse segmento,
com crescimento anual em torno de
5%. O faturamento do setor chega
a US$ 7 bilhoes, ao ano, com mais
de quatro mil marcas revendidas em
100 mil pontos de venda.

No Brasil, atualmente, sio co-
mercializadas mais de 500 marcas
pertencentes a 100 empresas, sendo
70% nacionais e 30% importadas,
em um total de 11 mil pontos de
venda.

Como ja mencionado, o desta-
que no segmento de alimentagao
esportiva sdo as bebidas energéti-
cas, seguidas das bebidas esportivas
e das bebidas enriquecidas com
proteinas.

As bebidas esportivas sdo comer-
cializadas com a fung¢io primaria
de promover a hidratagio, repor
eletrolitos e manter a resisténcia
da pessoa que realiza atividades
fisicas. Essas bebidas sao classifica-
das de acordo com a sua tonicidade,
propriedade quimica de solug¢oes

separadas por uma membrana per-
medvel ao solvente e a determinados
solutos, como ocorre no organismo.
O valor da tonicidade é dado pela
soma das concentragoes de substan-
cias osmoticamente ativas e que nao
conseguem atravessar a membrana.
Assim, uma bebida com 290 a 330
mOsm/L é isoténica, com menos de
290 mOsm/L ¢ hipotonica, ¢ com
mais de 330 mOsm/L ¢ hipertdnica.

As bebidas isotdnicas tém a fun-
¢do de repor liquidos, carboidratos
e eletrolitos durante o exercicio. As
hipotonicas repdem rapidamente o
liquido durante e ap6s o exercicio.
E, as hipertdnicas sdo considera-
das repositores energéticos, sendo
consumidas antes ou depois da
atividade fisica.

As bebidas isotbnicas sdao solu-
¢oes cuja concentragdo de molé-
culas (osmolalidade) ¢ semelhante
aos fluidos do corpo e, portanto,
podem ser incorporados ¢ trans-
feridos para a corrente sanguinea
através do processo osmotico. Sdo
usadas principalmente para repor
agua e sais minerais perdidos pela
transpiragdo ou outras formas
de excregio, pois nio interferem
no equilibrio hidroeletrolitico do
organismo.
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Os isotonicos industrializados
sdo de agradavel sabor e de facil
aceitacao e, apesar de serem dire-
cionados para praticantes de ativi-
dades fisicas, vem ao longo dos anos
sendo amplamente consumidos por
nao praticantes em substitui¢io a
outros tipos de bebidas.

Sao consideradas bebidas isoto-
nicas o soro caseiro, a 4gua de coco
e outros isotonicos industrializa-
dos, como Gatorade, SportDrink,
Marathon, SportFluid e AprotAde,
entre utros.

Ja as bebidas energéticas foram
criadas com a principal fungao
de fornecer mais energia através
da estimulagiao do metabolismo.
Sao bebidas nao alcodlicas, com
combinagoes de ingredientes que
comumente incluem cafeina, tau-
rina, vitaminas, bem como outras
substincias como glucoronolacto-
na, aromatizantes e corantes.

A cafeina é encontrada natural-
mente em muitas plantas, como
graos de café, folhas de cha, graos
de cacau, nozes de cola, plantas de
guarand e erva-mate; também pode
ser produzida de maneira sintética,
ndo havendo qualquer diferenga qui-
mica entre suas versoes. A cafeina
atua como estimulante no Sistema
Nervoso Central (SNC), o que re-
sulta no aumento da atengao pela
liberacao de adrenalina e de célcio,
auxiliando nas contra¢des mus-
culares mais afetivas. Possui ac¢ao
estimulante, combate os efeitos
da privacao do sono, contribuindo
para um melhor desempenho fisico
e mental.

A taurina ¢ um aminodacido
presente na dieta didria e pode
ser consumida naturalmente em
alimentos como frutos do mar e
carnes de aves. A taurina presente
nas bebidas energéticas é produzida
sinteticamente e possui exatamen-
te as mesmas caracteristicas e
propriedades da taurina produzida
pelo organismo. Desempenha papel
importante em diversas fungoes
fisioldgicas, atuando na regulagao
osmotica, fun¢iao imunolégica, no
metabolismo de glicose, bem como
no desenvolvimento neuroldgico e

daretina. A taurina tem a fun¢io de
aumentar a resisténcia fisica e, tam-
bém, de amenizar as consequéncias
causadas pela depressao pos alcool.

As bebidas energéticas contém
uma variedade de vitaminas que
produzem efeitos benéficos ao or-
ganismo. As vitaminas do complexo
B, como a niacina, o acido panto-
ténico, a vitamina B_ e a vitamina
B12, sio comumente adicionadas
as bebidas energéticas. Contribuem
para o metabolismo de produgao
normal de energia ¢ para a redugao
do cansago e da fadiga. Além disso,
o0 4cido pantoténico contribui com
0 desempenho mental.

A glucoronalactona é uma subs-
tancia a base de glicose que ajuda
na eliminagéo de toxinas exdgenas e
enddgenas, ¢ que em uma atividade
fisica atua como um 6timo desinto-
xicante, aumentando o desempenho
fisico e diminuindo a fadiga. Sao
constituidas de grandes quantidades
de carboidratos, principalmente de
aguicar, pois estimulam a sede.

As bebidas energéticas estdo
disponiveis em varias formulas e sao
oferecidos em uma ampla variedade
de sabores e em versdes com ou
sem agucar.

Outro destaque sdo as bebidas
enriquecidas com proteinas, que
suplantaram o uso mais tradicional
de p6s adicionados ao leite ¢ a dgua,
bem como o uso de aminoacidos ¢
de peptideos e proteinas isoladas,
principalmente do leite.

Além das bebidas, outro pro-
duto que se destaca no mercado
dos suplementos sdo as barras
nutricionais. Disponiveis em di-
ferentes tipos, marcas, sabores e
composi¢oes nutricionais, atendem
aos requisitos de opgoes dictéticas
convenientes, saudaveis e de sabor
agradavel.

Existem trés tipos bdsicos de
barras nutricionais: as barras de
cereais fibrosas; as barras energéti-
cas; as barras proteicas; e as barras
dietéticas.

As barras de cereais fibrosas sdo
compostas predominantemente
por fibras e carboidratos de rapida
absor¢ao, estando prontamente dis-

poniveis para elevar a glicemia logo
ap6s a ingestdo. Caracterizam-se
pelo alto teor de fibras, podendo
ser consumidas por qualquer pessoa
nos intervalos das refeicoes. Em
exercicios, é recomendado que se-
jam consumidas ap6s 0s mesmos, ja
que o alto teor de fibras pode gerar
trabalho digestivo em um momento
onde a prioridade do organismo ¢é
o trabalho muscular, o que pode
atrapalhar, inclusive, o desempenho
fisico.

Em média, as barras de cereais
fibrosas possuem 100 keal e 20g de
carboidratos.

Ja as barras energéticas sdo
compostas, na grande maioria,
por carboidratos de cadeia longa,
menos fibrosas ¢ 6timas para serem
consumidas durante e apés os exer-
cicios. Sao de facil absor¢io, pou-
pando parte do conteiiddo muscular
¢ diminuindo a fadiga. Possuem, em
média, 280 calorias.

As barras proteicas sdao suple-
mentos alimentares utilizados para
aumentar o consumo proteico da
dieta, sendo muito utilizadas por
praticantes de atividades intensas
no pos-treino para repor as perdas
proteicas sofridas durante as ativi-
dades. As proteinas presente sdao
rapidamente assimiladas, devido
a um processo de industrializacao
que facilitam sua digestao. As pro-
teinas contidas sio muitas vezes
provenientes do soro do leite, da
clara do ovo ou extraidas da soja.
Os componentes incluem, ainda,
carboidratos, lipidios, vitaminas ¢
minerais.

Uma alimentagdo correta pode
determinar o sucesso ou fracasso no
esporte. Avan¢os no campo da nutri-
¢a0 esportiva permitiram aprender
mais sobre os erros cometidos no
passado, estimulando o interesse
do atleta em sua alimentagdo e
nao apenas no treinamento fisico.
A nutri¢do provou estar intima-
mente relacionada ao desempenho
esportivo, sendo o seu controle e
acompanhamento uma ferramenta
eficaz para atingir metas cada vez
mais altas e alcangar objetivos com
maior eficiéncia.

KERRY

ADITIVOS | INGREDIENTES

w
wv



KERRY

ADITIVOS | INGREDIENTES

w
o

EL MERCAD
ALIMENTACION —

DEPORTIVA

A pesar de ser usadas, in-
cluso, como sinénimos y de
complementarse, alimentacion
y nutricién poseen definiciones
distintas. La alimentacion es
el proceso por el cual los or-
ganismos obtienen y asimilan
alimentos o nutrientes para sus
funciones vitales. La nutricion
es el proceso biologico en que
los organismos, utilizando los
alimentos, asimilan nutrientes
para la realizacion de sus fun-
ciones vitales.

El estado nutricional es
el resultado de la interaccion
dindmica, en el tiempo y en el
espacio, de los alimentos y del
uso de energiay de nutrientes en
el metabolismo de los diferentes
tejidos y 6rganos del cuerpo
humano. Esta interaccion puede
ser influenciada por multiples
factores, desde los genéticos,
que determinan en gran parte
la estructura metabdlica del
individuo, hasta factores del
ambiente, de naturaleza fisica,
quimica, biolégica y social,
como por ejemplo, lo que cons-
tituye la practica de deportes ,
la cual somete al organismo a un
estrés profundo, que se refleja en
las modificaciones morfofisiol6-
gicas del atleta.

Las primeras referencias
sobre la relacion entre alimento
y rendimiento deportivo se re-
montan a la antigua Grecia y se
refieren a los participantes de los
primeros Juegos Olimpicos, que
alcanzaron un nivel tan extremo

de sofisticacion, que se pasé a definir
alimentos especificos y combinacio-
nes de éstos para su ingestion en la
forma de "ayudas ergogénicas'. En ese
contexto, se consideraba que la carne
de cabra era ideal para la ingestion de
saltadores, la carne de toro para la
ingestion de corredores y la carne de
cerdo para la ingestion de luchadores.
Con el desarrollo cientifico y téenico
y la aplicacion de las ciencias, se ha
demostrado el importante papel de la
nutricion en el desemperio deportivo.

Todos los niveles de rendimiento
fisico deportivo se basan en una nutri-
cion adecuada, ya que la realizacion de
ejercicios fisicos a lo largo del tiempo
es, en ultima instancia, condicionada
por la ingestién de energia nutricio-
nal, es decir, por la produccién de
energia metabolica utilizable por el
organismo para la realizacion de un
esfuerzo fisico de determinada inten-
sidad y/o duracion, dependiente de
la disponibilidad y uso de las reservas
de energia.

La nutricion es fundamental en la
practica deportiva, constituyendo no
s6lo una ayuda ergogénica fundamen-
tal, sino que permite la incorporacion
en el organismo de un conjunto de
sustancias que actdian como regu-
ladores y sustratos sintéticos de los
procesos bioquimicos, asegurando la
psicomotricidad y la bioadaptabilidad
del atleta ala carga de entrenamiento
ala que se somete.

Los alimentos que se incluyen en
una dieta deportiva atienden a tres ob-
jetivos basicos: proporcionar energia,
suministrar material para el fortale-
cimiento y reparacion de los tejidos,

mantener
y regular el
metabolismo.

La dieta del atleta
debe tener una
aptitud especifica,
adaptdndose a su
estado nutricional
y su composicion
corporal, asi como
al tipo de actividad
fisica que desar-
rolla en términos
de intensidad, du-
racion y condiciones
ambientales en que
se gjecuta.

Cumplir las direc-
trices correctas de ali-
mentacion es un requisito
fundamental no solo para una
vida sana, sino para la obtencion
de un mejor desemperio en la
practica deportiva.

El desempefio deportivo se
basa en una nutricion adecuada,
ya que el gjercicio fisico y su
mantenimiento a lo largo del
tiempo estdn condicionados
por la ingesta de energia nutri-
cional. La nutricién adecuada
es un requisito previo para
equilibrar la pérdida hidrica y
electrolitica, asi como la réapi-
da reposicion de los sustratos




energéticos utilizados durante el
ejercicio, mejorando los procesos
anabolicos vy, asi, promoviendo la
recuperacion y disposicion fisica
para nuevas sesiones de entrena-
miento o competicion

La nutricién desempenia un
papel importante en el desem-
pefio vy los resultados finales
del atleta, pudiendo alterar la
capacidad de entrenamiento y
garantizar todas las adaptaciones
corporales al ejercicio, como
aumento de la necesidad de oxi-
geno en los misculos durante el
ejercicio y aumento de sustratos
energéticos.

El gasto energético diario,
que condiciona las necesida-
des caldricas del organismo, se
atribuye a tres componentes
fundamentales, distribuidos de
la siguiente forma: 25% actividad
fisica, 10% accion termogénica
de los alimentos y 60% a 65%
metabolismo basal. El gasto me-
tabolico basal o tasa metabdlica
basal incluye la energia necesaria
para mantener las funciones vita-
les del organismo en condiciones
de reposo (circulacion sanguinea,
respiracion, digestion, ete.).
La tasa metabdlica en reposo
representa la energia gastada
en condiciones de descanso y
en una temperatura ambiente
moderada.

Un factor considerado el mas
importante en la modificacion del
gasto de energia, es el tipo, dura-
cion e intensidad de la actividad
fisica desarrollada.

La adecuada ingesta ener-
gética diaria para un atleta es
la que mantiene un peso cor-
poral adecuado para un éptimo
desempeno y la que maximiza
los efectos del entrenamiento.
Tedricamente, es posible consi-
derar directrices generales de
suministro de aporte calérico
necesario en funcién del tipo

de actividad realizada y del tiempo
dedicado a la realizacion de la acti-
vidad. En la practica, es importante
destacar que la cantidad de energia
gastada depende en gran parte de
las caracteristicas del propio atleta
(edad, sexo, peso, altura, estado
nutricional y entrenamiento) y del
tipo, frecuencia, intensidad y dura-
cion del ejercicio, asi como como de
las condiciones ambientales en que
se realizan. Por lo tanto, cada atleta
debe ajustar su aporte de energia,
aumentando o disminuyendo las
cantidades ingeridas de acuerdo a
sus necesidades individuales. Para
una alimentacion y suplementacion
adecuadas, es importante que los
practicantes de deporte adapten
sus habitos alimentarios y conozcan
la forma en que los nutrientes se
suministran al organismo para la
fisiologia del ejercicio.

El gasto energético debe cubrir
el gasto caldrico y permitir que el
atleta mantenga una condicion
fisica ideal para el deporte que prac-
tica. El ejercicio fisico aumenta las
necesidades de energiay de algunos
nutrientes, lo que hace esencial
seguir una directriz dietética que
garantice la cobertura de todas
las necesidades alimentarias del
individuo.

Entre los principales grupos
de nutrientes (micronutrientes y
macronutrientes), estan los carbohi-
dratos, las proteinas, los lipidos y las
vitaminas y sales minerales.

Los suplementos nutricionales
se clasifican en aminoécidos, com-
pensadores, repositorios, energéti-
COS y proteicos.

Entre los ingredientes utilizados
para suplementacion deportiva, es-
tan las proteinas (albtimina, soja, le-
cheysuero de leche); arginina, lisina
y ornitina; los BCAA (aminoécidos
de cadena ramificada, incluida la
leucina, la valina y la isoleucina); el
[J-HMb, o f5-hidroxi--metilbutirato;
el bicarbonato de sodio; la cafeina;

los carbohidratos complejos; la
L-carnitina; la creatinina; el cro-
mo; el DHEA - dehidroepiandros-
tearona -; la Gracinia cambogia;
el ginseng; la glutamina; las sales
de fosfato; los triglicéridos de ca-
dena media; la glucoronolactona;
el vanadio; el inositol; el nitrato; y
la betaina.

Brasil es uno de los paises
que mas crece en el segmento de
los complementos alimenticios.
Segiin la Asociacién Brasilefia de
Empresas de Productos Nutriciona-
les (ABENUTRI), en el 2018, sdlo el
sector de Sport Nutrition, una de
las cuatro divisiones del mercado
(que atn incluye Wellness, Pérdida
de Peso y Nutricion Cosmética)
Recaudé aproximadamente R§ 2,5
mil millones, un alza de 15% frente
al afo anterior y se espera que en
2019 supere esta tasa, registrando
un crecimiento del orden de 20%,
llegando a R$ 5 mil millones en
2024.

El destaque en el segmento
de alimentacién deportiva son las
bebidas energéticas, seguidas de
las bebidas deportivas y de las be-
bidas enriquecidas con proteinas,
ademas de las barras nutricionales,
las cuales estan disponibles en tres
tipos basicos: las barras de cereales
fibrosas; las barras energéticas; las
barras proteicas; y las barras dieté-
ticas. Una alimentacion correcta
puede determinar el éxito o el
fracaso en el deporte. Los avances
en el campo de la nutricion de-
portiva permitieron aprender mas
sobre los errores cometidos en el
pasado, estimulando el interés
del atleta en su alimentacion y no
s6lo en el entrenamiento fisico. La
nutricion demostrd estar intima-
mente relacionada al desempeno
deportivo, siendo su control y
acompariamiento una herramienta
eficaz para alcanzar metas cada vez
mas altas y alcanzar objetivos con
mayor eficiencia.
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