INFORMATIVO

4

o

»

J /

TECNICO

A SUPLEMENTACAO ALIMENTAR
COMO RECURSO PARA AUMENTARA
PERFORMANCE DE ANIMAIS ATLETAS

EFEITOS ERGOGENICOS

Os suplementos alimentares sdo preparacbes destinadas a
complementacdo da dieta e fornecimento de nutrientes, como
vitaminas, minerais, fibras, acidos graxos ou aminodcidos, que faltam ou
nao sdo consumidos em quantidade suficiente na dieta do atleta.

Os suplementos dietéticos sao similares aos alimentos em relagdo aos
nutrientes fornecidos, produtos praticos para ingestdo durante
atividade. Podem servir como auxiliares no aumento do consumo
energético/proteico ou do aporte vitaminico-mineral. Os suplementos
dietéticos ndo promovem aumento de desempenho. A melhora na
performance é uma consequéncia da capacidade de atender uma
demanda nutricional, ou seja, o atleta ndo ficaria mais forte ou mais
rapido devido ao suplemento, mas conseguiria manter-se em atividade
por mais tempo. J& o auxiliador ergogénico teria a capacidade de
aumentar o desempenho, fornecendo substancias que fisiologicamente
ndo fariam parte da demanda nutricional. Outras classificagdes surgiram
e alguns autores classificam todos os suplementos como sendo
ergogénicos porque, de uma forma ou de outra, eles auxiliam no
desempenho. Na verdade a grande diferenciacdo que se deve fazer é a
seguinte: existem substancias que podem agir nos processos
metabdlicos e genéticos, diferentemente dos alimentos, e existem
produtos que simplesmente fornecem os nutrientes que normalmente
viriam da alimentacao.

Os atletas que treinam em niveis proximos ao seu limite, no entanto,
exigem aumentos relativamente grandes no esfor¢o de treinamento,
para alcancar até mesmo uma pequena evolucdo na performance,
elevando significativamente o risco de lesdes. Sendo assim, incrementos
muito pequenos no desempenho sao alcancados através de um
aumento significativo no treinamento. Através da adicdo de um
suplemento nutricional pode-se obter a diferenca entre terminar em
primeiro ou no meio do pelotdo. A relativa facilidade de tomar um
suplemento nutritivo, em comparagdo com o aumento significativo do
esforco de treinamento, explica por que ha tanta demanda de
ergogénicos nutricionais. Estes podem resultar em aumento da energia
mecanica para o trabalho, atraso no aparecimento da fadiga e melhora
na coordenacdo neuromuscular. As evidéncias a favor de varios
postulados nutricionais ergogénicos, incluindo a creatina, carnitina,
cromo, aminoacidos e -hidroxi-B-metilbutirato (HMB), com especial
referéncia ao cavalo, sdo amplamente analisadas e discutidas.

ARGININA

Este é considerado um aminodcido nobre, capaz de atuar de diferentes
formas no metabolismo.

Uma de suas atribuicées é aumentar a captacdo do horménio do
crescimento (GH) pela hipdfise, que promove uma maior liberacdo desse
horménio na corrente sanguinea, cria um forte estado anabdlico no
organismo e aumenta a massa muscular pela maior tonificacdo dos
tecidos e a mobilizacdo de gorduras.

Alguns efeitos da suplementagdo com arginina: aumento da quantidade
de esperma, ajuda na resposta imunoldgica e na cicatrizagdo de
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ferimentos, colaboracdo no metabolismo da gordura armazenada no
organismo, tonificacdo dos tecidos musculares, auxilia na recuperacdo
muscular, devido ao seu papel na remocao de catabolitos formados
durante o exercicio, promove a prontidao fisica e mental.

AMINOACIDOS DE CADEIA RAMIFICADA (BCAAs): LEUCINA, VALINA
E ISOLEUCINA

Os aminodcidos de cadeia ramificada (leucina, valina e isoleucina) sdo
suplementos naturais anabdlicos (que estimulam a formacdo de
musculos). Eles regulam o uso da proteina pelo organismo e tém um
papel Unico no metabolismo das proteinas nos musculos. Durante
exercicios extenuantes, como provas de longa duracdo, o esforco
muscular resulta em catabolismo. Os BCAAs ndo somente agem na
prevencao do catabolismo, mas também revertem esse processo. Dessa
forma, sdo considerados anabdlicos porque aumentam a massa
muscular e o seu consumo estimula a liberacdo de horménios
anabdlicos como o GH, insulina e testosterona.

Um grande numero de pesquisas tem sido realizado com BCAAs e sua
relacdo com quadros de fadiga central. As estratégias para utilizacdo do
BCAAs em relacdo a fadiga central procuram estabelecer que sua
suplementacdo realmente atrase o inicio da fadiga.

BETAINA

Também conhecida como trimetilglicina, modula o metabolismo das
proteinas e das gorduras. Dessa forma, sua utilizacdo reduz o acimulo
de lactato durante o exercicio. Como o acumulo de lactato estd
associado a fadiga, a betaina ajuda a reduzir a fadiga associada ao
exercicio.

CARNITINA

A carnitina pode ser sintetizada pelo organismo (figado, rins e cérebro)
em condicdes normais a partir de dois aminoacidos essenciais: lisina e
metionina, exigindo para sua sintese a presenca de ferro, acido
ascorbico, niacina e vitamina B6. Tem funcdo fundamental na geracéo de

energia pela célula, pois age nas reagdes transferidoras de acidos graxos
livres do citosol para mitocondrias, facilitando sua oxidacdo e geracéo
de Adenosina Trifosfato (ATP). A concentracdo organica de carnitina é
resultado de processos metabdlicos, como ingestdo, biossintese,
transporte dentro e fora dos tecidos, e excrecdo que, quando alterados
em funcao de diversas doencas, leva a um estado carencial de carnitina
com prejuizos relacionados ao metabolismo de lipideos. A
suplementacdo de L-carnitina pode aumentar o fluxo sanguineo aos
musculos devido também ao seu efeito vasodilatador e a possiveis
efeitos antioxidantes. Além de ser importante ao musculo, a L-carnitina
contribui para o bom funcionamento de outros 6rgaos, tais como:
figado, 6rgédo central na regulacdo do metabolismo, e sistema nervoso,



A SUPLEMENTACAO ALIMENTAR COMO RECURSO

PARA AUMENTAR A PERFORMANCE DE ANIMAIS ATLETAS

onde é possivel que a L-carnitina possa melhorar a capacidade de
suporte a esfor¢os fisicos ou de auxilio na recuperacdo ap6s o esforco,
através de mecanismos que ndo dependem da acdo direta sobre o
musculo. A concentracdo de L-carnitina no musculo esquelético, onde
ela é necessaria para transformar os acidos graxos em energia para
atividades musculares, é cerca de cem vezes superior a do sangue.
Participa da oxidagao lipidica, ou seja, faz com que o organismo utilize
acidos graxos (gorduras) como fonte de energia. Através da acao das
enzimas carnitina aciltransferase | e carnitina aciltransferase Il, os dcidos
graxos de cadeia longa atravessam a membrana celular para serem
utilizados como energia por meio de uma reacdo bioquimica, sendo
essenciais devido a seu papel na producéo de energia celular. A carnitina
presente na dieta responde por cerca de 75% do total de carnitina.

CROMO

O cromo é um nutriente cada vez mais utilizado na alimenta¢ao animal.
A absorcdo desse mineral depende da fonte. Fontes inorganicas
possuem aproveitamento pelo organismo bastante restrito, em torno de
1% do total ingerido. Complexos organicos do mineral (quelatos)
possuem melhor absorcdo, em torno de 10% a 20% do total ingerido.
Uma vez absorvido, o cromo é transportado pelo sangue, pela
transferrina, albumina ou complexado ao GTF (glucose tolerance factor),
sua forma metabolicamente mais ativa. O GTF potencializa os efeitos da
insulina e otimiza a captacdo da glicose circulante pelas células. A ndo
ingestdao de cromo pode levar ao aparecimento de sinais tipicos de
diabetes, como polidipsia, polifagia, politria, perda de peso e até
catarata (POLLI, 2002). Recentes trabalhos sugerem que o cromo pode
ser um potencializador da imunidade em animais submetidos a algum
tipo de estresse.

Na espécie equina, o principal objetivo da suplementacdo de cromo é a
melhora da performance e o aumento da relacdo entre massa
muscular/tecido adiposo dos animais submetidos a treinos e
competigoes.

HMB

O HMB é um metabolito do aminoacido leucina (uma combinacao
chamada alfa-ketoisocaproate) e a L-leucina é um aminoacido da cadeia
ramificada (BCAA). Pesquisadores supdem que apenas 5% do total da
leucina ingerida pela dieta é convertida em HMB pelo organismo, assim
para alcancar um valor de 3g hd necessidade de ingestdo de, pelo
menos, 60g de leucina por dia. Algumas plantas como a alfafa e partes
de outras plantas, como espigas de milho, parecem ter abundantes
concentracbes de HMB, no entanto, tal como acontece com outros
micronutrientes, torna-se extremamente dificil ou até mesmo
impraticdvel o consumo destes alimentos regularmente e em
quantidades suficientes de modo a alcancar os beneficios desejados do
HMB. O HMB é caracterizado como recurso ergogénico por suas
propriedades anti-catabdlicas apos exercicios fisicos. Sdo constatados os
seguintes beneficios do HMB:

- Prevencao do catabolismo muscular;

« Aumento da massa muscular magra;

« Diminuicao da gordura corporal;

+ Diminuicao dos niveis de colesterol sanguineo;

+ Diminuicdo de lesdes musculares (realca a recuperacédo dos musculos
apobs os exercicios pesados);

+ Mantém a satide muscular durante o treinamento;

« Aumento no processo de regeneracao de tecidos.

L-GLUTAMINA

E o0 aminoacido mais comum em nosso plasma e é muito utilizado nos
exercicios. Este aminodcido é fonte energética para as células do sistema
imunoldgico, ja que as quedas de glutamina baixam a resisténcia contra
infeccdes oportunistas.

Além do efeito sobre o sistema imunolégico, a glutamina pode ter um
efeito anabolizante e estimulante da sintese de glicogénio,
determinando assim seu efeito ergogénico.
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Equinos

TAURINA

A taurina é um dos aminoacidos mais abundantes no corpo. Ela é
encontrada no sistema nervoso central, no musculo esquelético e esta
bem concentrada no coragdo e no cérebro. A taurina é sintetizada a
partir dos aminodcidos metionina e cisteina, juntamente com a vitamina
B6. Funciona em tecidos eletricamente ativos, como o cérebro e o
coracdo, para ajudar a estabilizar as membranas celulares. Parece inibir e
modular os neurotransmissores no cérebro e ajuda a estabilizar as
membranas celulares. A taurina também tem fungdes na vesicula biliar,
olhos, vasos sanguineos e parece ter algumas atividades antioxidantes e
desintoxicantes. Auxilia o movimento do potassio, calcio e magnésio
para dentro e fora das células e assim ajuda a gerar impulsos nervosos.
Existem relatos sobre os beneficios da suplementagao de taurina para
epiléticos. Ela é também necessaria para as reacdes quimicas que
produzem uma visdo normal, e deficiéncias estdo associadas com a
degeneracao da retina. Além de proteger a retina, a taurina pode ajudar
a impedir e, possivelmente, reverter o aparecimento de catarata
relacionada a idade. E um aminoéacido presente em concentracdes
elevadas na musculatura esquelética, predominantemente nas fibras
tipo |. Apés exercicios fisicos exaustivos, observa-se deplecdo de taurina
nas células musculares e elevacdo dos seus niveis no plasma. Essa
movimentacao pode ser devido a diminuicdo do seu transporte,
influenciada pela hiponatremia e hiperlactacemia. Supde-se que sua
elevacdo no plasma exerca efeito ergogénico, elevando a glicélise e
modulando a entrada e saida de Ca na célula. Quando elevado
intracelularmente, o Ca aumenta a sintese de ATP, eleva o glicogénio
sintetase e diminui a fosforilase, promovendo elevagdo do glicogénio
hepético. Especula-se que, ao nivel central, a taurina possa aumentar a
atividade motora e motivacdo via estimulacio da dopamina.
Atualmente sabe-se que estd envolvida em inUimeras funcdes
fisioldgicas, entre elas: fator tréfico no desenvolvimento do sistema
nervoso central, manutencdo da integridade estrutural da membrana,
antiagregante plaquetério, regulacédo do transporte e ligacdo do Ca ,
antioxidante e imunomodulagao. Intensifica os efeitos da insulina,
sendo responsavel por um melhor funcionamento do metabolismo da
glicose e aminoacidos, podendo auxiliar o anabolismo.

VITAMINA - E

Indispensavel a reproducao e musculos. A vitamina E, cuja forma mais
prevalente e ativa é o alfa-tocoferol, é o antioxidante lipossoluvel
predominante nos tecidos. Estudos laboratoriais demonstram que a

vitamina E é um antioxidante extremamente potente, que captura os
radicais peroxila, interrompendo a cadeia de peroxidacdo lipidica.
Protege os lipidios poli-insaturados da lesédo pelos radicais livres e
parece essencial a protecao das lipoproteinas circulantes e ao
funcionamento adequado das membranas celulares (Batlouni, 1997).

A vitamina E age como antioxidante biolégico dentro dos fosfolipideos
da membrana, protegendo as células contra a acdo oxidante dos
radicais livres. Essa acdo antioxidante protege a membrana celular dos
musculos contra danos e melhora a resposta imune nos cavalos atletas.
A vitamina E, em altas doses, retarda alguns mecanismos de
envelhecimento das células do cérebro; protege as células contra a
oxidacdo acelerada pela luz, sugerindo um efeito preventivo no
desenvolvimento da catarata; estimula as defesas imunes; previne
algumas alteragcdbes genomicas e mutagdes responsaveis pela
carcinogénese; previne formacao de lesdes iniciais de aterosclerose; e
auxilia na defesa do organismo contra agentes infecciosos.
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