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O espectro dos aditivos e ingredientes utilizados nas atividades
esportivas é bastante amplo. Neste caderno especial, é
apresentada uma coletdnea de technical papers redigidos pelo
departamento competente de algumas grandes empresas
atuando neste ramo especifico. alguns deles sio mais técnicos,
enquanto outro tém contetdo nem na redagio dos artigos,
somente tentou dar uma apresentagao grafica
mais amigavel. oleitor podera também observar
que, fiéis aos nosos principios, a publicagao
destas matérias nao
foi vinculada a
publicagdo de
anudncios.
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PALAVRA EM WHEY
HIDROLISADO

O segredo do atleta para um
melhor desempenho.

O Lacprodan® HYDRO.365, da Arla Foods Ingredients, é
o Whey hidrolisado mais avang¢ado até hoje. Originalmente
desenvolvido para atletas de elite, ele combina a proteina
do soro da mais alta qualidade com propriedades de rapida
absor¢éo, garantindo uma melhor recuperagio depois do
treino e uma potencial redugio do tempo de recuperagio.

Pesquisas mostram que a proteina do soro é nutricional-
mente superior a outras fontes de proteina, pois promove
uma rapida recuperagao depois de exercicios fisicos. O
HYDRO.365 possui um alto grau de hidroliza¢io, tornando-o
digerivel mais rapidamente do que as proteinas do soro
convencionais. A rdpida absorc¢do otimiza a formagéo de
musculos no corpo e o tempo de reposta de recuperagio,
permitindo que os atletas atinjam o seu maximo nos treinos
(veja a Figura 1).

O HYDRO.365 é um 6timo adendo a maioria das apli-
cagoOes de suplementos esportivos conhecidos, inclusive,
bebidas transparentes, géis, barras, pés e pastilhas.

FIGURA 1 - O HYDRO.365 OTIMIZA A FORMACAO
DE MUSCULOS NO CORPO E O TEMPO DA RES-
POSTA DE RECUPERACAO, PERMITINDO QUE OS
ATLETAS ATINJAM O SEU MELHOR NIVEL
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Em uma era onde a margem entre ganhar ¢ perder
pode ser surpreendentemente apertada, os atletas de elite
estdo constantemente tentando manter a sua vantagem
competitiva. Eles sabem que precisam treinar duro para
obter resultados, mas a frequéncia das extenuantes sessoes
de treino geralmente precisa ser limitada para dar tempo
suficiente para a recuperacdo. Sem a recuperacao adequada,
um esportista nao pode esperar manter o seu desempenho
maximo e evitar problemas, tais como danos musculares,
desidratacao e lesoes.

A suplementagdo com proteina ja ¢ amplamente usada
por atletas para ajudar na formacao de misculos ¢ acelerar
as taxas de recuperagido depois de uma sessao intensa de
treino. Em geral, ela é consumida em formulagoes juntamen-
te com outros nutrientes uteis, tais como carboidratos. No
entanto, o mercado de proteina na nutrigao esportiva esta
evoluindo rapidamente e nio estd mais restrito aos atletas
de elite e fisiculturistas. Em um contraste marcante com
uma década atras, hoje a suplementagio de proteina esta
sendo adotada por um ntimero crescente de atletas amadores
convencionais.

A analista de mercado da Euromonitor International
relata que os suplementos de proteina atualmente sio uma
das categorias de produto de consumo para a satide que
mais crescem. Os dados de mercado mostram que produtos
proteicos entregaram um crescimento consistente ano apos
ano e acrescentaram mais de US$2,6 bilhdes as vendas de
valor no varejo entre 2006 ¢ 2012. O total das vendas globais
de produtos proteicos de nutrigdo esportiva foi de US$5,9
bilhoes em 2012. De 2011 a 2012, a América do Norte tam-
bém vivenciou um crescimento de 15% ano a ano no valor
no varejo dos produtos de nutri¢ao esportiva, que subiu de
US$3,9 bilhdes para US$4,5 bilhoes. Espera-se que as vendas
aumentem para US$6,8 bilhdes em 2017.

Pessoas com alto desempenho demandam solugoes de
alto desempenho. Em consequéncia disso, as formas de
entrega de proteina evoluiram de produtos de soro padrao
passando a incluir isolados ¢ fragoes de proteina do soro. Isso
significa que cada nova geragao de produtos para nutri¢ao
esportiva pode incluir uma dose cada vez mais poderosa
de proteina para a formagdo de misculos em um produto
conveniente, tal como uma bebida, gel ou barra.

Os hidrolisados proteicos estao rapidamente surgindo
como a proxima grande inovagdo. Eles ja estao sendo usa-
dos pelos atletas de elite ¢ agora estdo prontos para unir-se
a outras formas de proteina em produtos direcionados ao
mercado predominante de nutri¢ao esportiva.

O HYDRO.365, da Arla Foods Ingredients, oferece todas
as comprovadamente superiores caracteristicas das proteinas
do soro para nutrigao esportiva em uma forma altamente
purificada, mais facil de ser digerida, reduzindo, assim, o
tempo de recuperagio.

O HYDRO.365 ¢ absorvido mais rapidamente do que
a proteina do soro intacta, porque ele ja foi “quebrado”,
ou “pré-digerido”, em aminoécidos e pequenos peptideos.
Estudos mostram que esses aminodcidos ¢ peptideos sido
mais prontamente absorvidos do que as proteinas intactas
normalmente encontradas nos alimentos. Eles sdo direta ¢
rapidamente absorvidos no sangue ¢ isso pode otimizar o
processo de recuperagio &2, A Figura 2 ilustra a absorgao
mais rdpida de um hidrolisado de proteina do soro na corrente
sanguinea em comparagao a proteina do soro convencional.

Os resultados de um estudo em que os atletas consumiram
hidrolisados de proteina do soro mostram que a poténcia de
pico & recuperada ¢ a dor muscular é eliminada depois de
apenas 6 horas, comparado a virios dias quando a proteina
intacta é consumida ©,

FIGURA 2 - A CONCENTRA(]AO DE AMINOACI-
DOS DE CADEIA RAMIFICADA NO PLASMA E
MAIOR E AUMENTA MAIS RAPIDAMENTE COM O
HIDROLISADO DE PROTEINA DO SORO DO QUE
UMA PROTEINA DO SORO CONVENCIONAL.
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A combinacio de beneficios do HYDRO.365 ¢ uma poderosa
receita para um ambiente de recuperagao ideal:

> Avangado efeito insulinotrépico.

> Excelente reposi¢io de glicogénio.

> Rapida absor¢io de aminodcidos de cadeia ramificada /
BCAA.

Um motivo pelo qual o Whey é nutricionalmente supe-
rior é por ser classificada como uma proteina “rdpida”. Isso
significa que ¢é facilmente absorvida pelo intestino e produz
um aumento mais rapido no nivel de aminoacidos no plasma
sanguineo, comparado a outras fontes de proteina.



O consumo de uma dose do HYDRO.365 juntamente com
carboidratos de fécil absor¢ao logo apds o treino maximiza
os potenciais beneficios de recuperaciao, porque induz uma
alta concentragao de insulina no plasma sanguineo do atleta.
Além de desempenhar um papel crucial para regular o agticar
no sangue, a insulina ¢ um dos mais poderosos horménios
anabdlicos do corpo (na formagio de masculos).

A ingestdo de uma combinagdo do HYDRO.365 e car-
boidratos apds o exercicio induz a concentragio de insulina
no plasma e otimiza o ambiente corporal para uma melhor
reposicao de glicogénio. A Arla Foods Ingredients recomenda
uma dose de 20-30g de HYDRO.365 dentro de 2 horas ap6s
o término de uma sessao de treino, a fim de maximizar esses
beneficios.

MAIOR SINTESE MUSCULAR

Os aminodcidos no soro incluem altas proporgoes dos ami-
nodcidos de cadeia ramificada para a formagdo de masculos,
inclusive a leucina.

A leucina e outros aminoécidos agem tanto como molé-
culas sinalizadoras que iniciam a sintese de novas proteinas,
quanto elementos basicos essenciais no processo 4. Durante
o0 exercicio, o corpo de um atleta usa aproximadamente 25%
mais aminodcidos de cadeia ramificada do que o normal.

O HYDRO.365 é uma 6tima solugdo nutricional para
atender os requisitos musculares. Englobando primariamente
os dipeptideos e os tripeptideos, ele é rapidamente absorvido
pelo corpo ¢ melhora o ambiente para a recupera¢io muscular,
conforme ilustrado na Figura 2.

APLICACOES COMERCIAIS COM O
HYDRO.365

O HYDRO.365 foi projetado para ser usado em uma ampla
gama de suplementos de nutrigdo esportiva, inclusive bebidas,
géis esportivos, barras de proteina (até 50% de proteina),
combinagdes em pé e pastilhas. Tem estabilidade UHT, com
pH flexivel (possibilitando a aplicagao em todas as formas de
bebidas) e possui um baixo perfil de amargor. Isso o torna
especialmente atraente para os fabricantes que desejam
desenvolver bebidas altamente funcionais, transparentes e
saborosas, para a recuperagio esportiva.

O HYDRO.365 EM RAPIDA DESCRICAO

> 48,88 de aminodcidos essenciais por 100g de proteina.

> 21,78 de aminodcidos de cadeia ramificada (BCAA) por
100¢g de proteina.

> Excelente perfil de aminodcidos.

> Altamente digerivel e soltvel.

> Estabilidade UHT.

> pH flexivel.

> Baixo perfil de amargor.
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CONCLUSAO

Ao formular produtos de recuperagdo esportiva com o
HYDRO.365, os fabricantes conseguem oferecer aos atletas
a oportunidade de otimizar a sua resposta insulinica plasma-
tica, a absor¢do de aminodcidos e - acredita-se - os niveis de
reidrata¢do depois de exercicios fisicos intensos.

Esta combinacdo promete aos atletas uma melhora signi-
ficativa na sua taxa de recuperagio.

O Whey ja é o “padrao ouro” nas proteinas para nutrigao
esportiva, gragas ao seu perfil ideal de aminodcidos essenciais
e alta proporgao de aminoacidos de cadeia ramificada. Como
um Whey hidrolisado, o HYDRO.365 enaltece a reputacdo
inigualavel da proteina do soro em termos de desempenho,
fazendo com que a proteina seja ainda mais facil de ser
absorvida, para que a recuperacido possa comegar mais cedo.
Naverdade, os testes mostram que os tempos de recuperagao
podem ser reduzidos de dias para horas. Com os atletas de elite
em busca de qualquer coisa que possa manter a sua competi-
tividade, um produto nutricional que os ajuda a treinar mais
intensamente e com mais frequéncia é uma oferta tentadora.
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* Geréncia de Desenvolvimento de Negécios, Arla Foods Ingredients.

Para mais informacdes a respeito do Lacprodan®
HYDRO.365, entre em contato com a Gerente Regional
de Vendas - América do Sul, Andréa Moura, no enderego
anmou@arlafoods.com

Arla Foods Ingredients
Tel.: (11) 3469-6233
www.arlafoodsingredients.com
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Desde seu inicio como apenas um nicho para atletas de elite, a nutrigao
esportiva tornou-se um mercado global de forga consideravel. Hoje estd avaliada
em aproximadamente US$ 30 bilhoes' e, com a previsao de maior crescimento
em mercados desenvolvidos e emergentes, os fabricantes tém muito a ganhar
a0 concorrerem neste mercado.

A Europa e os EUA atualmente lideram o mercado de nutrigao esportiva.
Na Uniao Europeia, os principais mercados consumidores sio a Alemanha, a
Itdlia e o Reino Unido, com a Espanha liderando a categoria de crescimento.
O mercado dos EUA tende a crescer progressivamente ao longo dos préximos
anos, com uma evolugdo anual prevista de 7,4% para suplementos de nutrigao
esportiva e de 5,8% para bebidas esportivas e energéticas?.

Ha também um forte potencial de crescimento nos mercados emergentes da
China, Sudeste Asiatico e América Latina, sendo esta a regido que mais cresce
em termos de novos produtos langados com apelo esportivo ou energético’.

CONSUMIDOR COMUMVYVS ELITE

Parte do motivo desse impressionante crescimento global é que, hoje, o
mercado estd voltado para um piblico muito mais amplo. Houve época em que
os produtos especializados visavam apenas atletas profissionais. Agora, os fabri-
cantes de nutrigio esportiva atendem dois tipos de consumidores: o consumidor
comum e o de elite. Os dois grupos tém diferentes necessidades e expectativas
em relag¢do aos produtos de nutrigéo esportiva. Entender como agradar ambos
0s grupos é essencial para o sucesso de mercado dos fabricantes.

Normalmente, os consumidores comuns que se exercitam para melhorar
ou manter a satide geral querem produtos esportivos convenientes, de bom
sabor e que resultem em um aumento de energia. Algumas das tendéncias que
influenciam esse grupo incluem sabores naturais, como roma e péssego, adi¢ao
de ingredientes nutricionais, como os antioxidantes, e produtos energéticos de
“carga rapida” em dire¢do a alternativas mais sustentdveis e naturais.

Atletas de elite, por outro lado, podem ser divididos em duas subcategorias:
o0s que buscam incrementar a for¢a muscular e aqueles que buscam melhor de-
sempenho e resisténcia. Este tiltimo grupo inclui corredores, ciclistas, nadadores
de competigao e participantes de esportes de equipe em todos os niveis. Ambos
os grupos querem ingredientes e férmulas que oferegam vantagem competitiva,
aumentando o desempenho, acelerando a recuperagio muscular e ajudando no
desenvolvimento muscular. Os produtos devem proporcionar um efeito claro e
evidente, respaldado pela ciéncia, se quiserem agradar esse mercado.




ATIVIDADES ESPORTIVAS

Para atender as exigéncias fisicas do exercicio, o corpo humano precisa
de diversos elementos fundamentais para funcionar da forma mais eficaz
e alcangar o maximo em sua atividade. Essas exigéncias incluem agua e
eletrolitos, que impedem a desidratag¢do e repdem os sais essenciais perdi-
dos no suor, além de proporcionar uma energia adequada para estimular o
exercicio e manter o peso corporal.

Uma boa ingestao de proteinas e carboidratos também ¢ importante
para um exercicio eficiente. Os carboidratos ajudam a manter os niveis de
glicose no sangue e a repor o glicogénio muscular, enquanto as proteinas
fornecem aminodcidos para reparagdo e construgio do tecido muscular.
O consumo desses dois nutrientes é conhecido por seus efeitos positivos
antes, durante e apds o exercicio®.

O PeptoPro®, da DSM, trata-se de um hidrolisado de proteina pa-
tenteado que contém todos os 20 aminoacidos no mesmo equilibrio
natural encontrado na caseina, uma proteina do leite, porém prati-
camente sem lactose ou gordura. Oferece aminodcidos na forma de
dipeptideos e tripeptideos, moléculas tio pequenas que néo precisam
de digestio, podendo ser absorvidas diretamente pelo o corpo. Essa
rapida oferta de aminodcido é especialmente importante durante
uma atividade fisica intensa, quando a capacidade digestiva do corpo
fica mais lenta. Também protege os musculos durante o exercicio
e acelera o inicio do processo de recuperagio apods o exercicio. Nos
testes, o PeptoPro® demonstrou melhorar a resisténcia e o desem-
penho, estimular o crescimento muscular, acelerar a recuperagao e
reduzir a dor muscular®,

O PeptoPro® é completamente solavel em dgua fria e esta dispo-
nivel em formas adequadas a uma variedade de produtos de nutrig¢ao
esportiva, visando os diferentes grupos de consumidores. E usado por
triatletas profissionais, fisiculturistas, equipes de ciclismo e varios
times de futebol e rugby de nivel internacional, além de milhares de
atletas amadores de todo o mundo. E oferecido em separado ou como
parte do servi¢o premium Fortitech pré-misturas, da DSM, que ajuda
os fabricantes em todas as fases do processo de desenvolvimento.

Vale lembrar que os exercicios fisicos estimulam o processo oxidativo,
aumentando a produgéo de radicais livres. Assim, a ingestao de nutrientes
antioxidantes, por meio da alimentagio ou de suplementos, pode proteger o
organismo contra a a¢do prejudicial desses componentes. Os antioxidantes,
como as vitaminas C ¢ E, betacaroteno, zinco ¢ a coenzima Q10, podem
também minimizar a dor muscular ap6s o exercicio® 7. Niveis naturais de
CoQ10 podem ser aumentados com a suplementagio para reduzir lesdo
muscular® induzida pelo exercicio ¢ melhorar o tempo de desempenho’,
resisténcia e recuperag¢do!® nos treinos. Em pessoas nao treinadas, foi
identificado 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 fungoes
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 recomendada para a populagdo em ge-
ral’3. Além disso, os atletas que participam de esportes que limitam peso
corporal tais como gindstica, ballet e lutas, podem ter um risco de déficit
de vitaminas B devido a ingestio de alimentos limitada'*.

Avitamina D atua diretamente sobre o musculo para aumentar a sintese
de proteinas®.
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A ingestao suficiente de vitamina D estd associada com a
for¢a muscular e desempenho fisico, e foi mostrado para melho-
rar a fungéo muscular e equilibrio em idosos!®. Principais espe-
cialistas acreditam que a ingestao recomendada para a vitamina
D é muito baixa para compensar a falta de formagao de vitamina
D a partir de exposigio solar'’, necessitando suplementagéo.
Minerais, tais como cilcio, ferro, magnésio, zinco e cromo sao
igualmente recomendados para o uso em suplementos e bebi-
das para esportistas, uma vez que sao susceptiveis a apresentar
deficiéncia na dieta de muitos atletas'®. O ferro é essencial
para o transporte de oxigénio para os musculos de trabalho, e
aingestao inadequada juntamente com lesoes podem produzir
deficiéncia de ferro. Os niveis baixos de zinco podem impactar
nas funcoes pulmonar e do coragio, bem como reduzir a forga
e resisténcia. A ingestao inadequada de calcio aumenta o risco
de baixa densidade mineral dssea e fraturas por estresse. E a
talta de magnésio na dieta pode induzir a caibras musculares®
e desempenho muscular diminuido®. O cromo pode suportar a
agdo da insulina no nivel celular e, assim, estimular a captagio
de glicose pelo miisculo?'. A suplementag¢io com émega-3 aci-
dos graxos poli-insaturados de cadeia longa (PUFAs) foi identi-
ficada para reduzir a frequéncia cardiaca e o consumo de oxi-
génio durante o exercicio??, melhorar a capacidade aerébica®
e ajudar a relaxar as passagens aéreas em atletas de elite*.

Embora consumidores de nutri¢do esportiva comuns e de
elite exijam abordagens direcionadas para o atendimento de
suas necessidades especificas, saber quais sdo os elementos
que formam a base de uma nutrigio esportiva eficaz é funda-
mental para que homens e mulheres desportistas de todos os
niveis possam competir. Somente ingredientes nutricionais
do mais alto padrido proporcionario os melhores resultados.
Ao trabalhar em conjunto com parceiros nutricionais, como
a DSM, os fabricantes podem inovar em um mercado cada
vez mais vibrante e promissor, aproveitando suas crescentes
oportunidades.

A Royal DSM é uma empresa global de desenvolvimento
cientifico nas dreas de satde, nutrigdo e materiais. Ao unir
suas competéneias exclusivas em Ciéncias Biologicas e de
Satide e Ciéncias de Materiais, a DSM lidera a prosperidade
econdmica, o progresso ambiental e avangos sociais que
geram valor sustentdvel para todas as partes envolvidas. A
DSM oferece solugdes inovadoras que fomentam, protegem
e aumentam o desempenho em mercados globais como os
de suplementos alimentares, cuidados pessoais, alimentos,
produtos farmacéuticos, dispositivos médicos, automoveis,
tintas, eletroeletronicos, prote¢io da vida, energia alternati-
va e materiais de base bioldgica. Os 23.500 funcionarios da
DSM geram vendas liquidas anuais de aproximadamente € 10
bilhoes. A empresa se encontra registrada na NYSE Euronext.
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Ingredientes auxiliam no ganho de massa

magra e no melhor desempenho durante *

pratica de exercicios fisicos.

Musculagao, futebol, corrida, danga, entre outras ativida-
des, exigem muito do organismo e, recentemente, os atletas
vém buscando ajuda em suplementos nutricionais compostos
por diversos ingredientes, como proteinas e probidticos, para
que a rotina de treinamento nio prejudique a satide ¢ o de-
sempenho, principalmente daqueles profissionais.

Numeros revelam que os potenciais consumidores de
alimentos que auxiliam na nutri¢ao esportiva nao sio apenas
os atletas profissionais, mas uma parcela da populagio preo-
cupada em manter a forma e um estilo de vida mais saudavel.
Pesquisa sobre o perfil do mercado de nutrigdo esportiva
aponta que 28% dos consumidores sdo regularmente ativos
e 11% sao atletas profissionais.

ATIVIDADES ESPORTIVAS

Uma alimentagao regular e saudavel é fundamental para
as pessoas ativas. A ingestao de suplementos com proteinas
e probidticos pode auxiliar no ganho de massa magra, no
desempenho, na carga de treinamento e na recuperac¢ao dos
musculos esqueléticos, além de melhorar a qualidade de vida,
sempre com o acompanhamento de um nutricionista.

PROTEINA DE SOJA NA NUTRICAO
ESPORTIVA

Para um melhor desempenho dos musculos ¢ melhoria no
estilo de vida, a alimentagao saudavel e balanceada desem-
penha uma funcdo importantissima. Por isso, muitos atletas
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complementam as refei¢does com a ingestao de proteina com
elevada quantidade nutricional, como a de soja. Reconhecida
como uma proteina de alta qualidade, ela pode ser utilizada
com eficdcia para a manutengio, o restabelecimento e a
sintese das proteinas dos musculos esqueléticos em resposta
ao treinamento. Além disso, varios estudos comprovam que
a proteina de soja contribui para o ganho de massa muscular
durante e ap6s o treino de resisténcia em homens e mulheres,
proporcionando ao atleta os aminoacidos necessarios para
sintese do novo tecido.

As proteinas de soja, soro de leite e caseina sdo nutricio-
nalmente completas ¢ cada uma proporciona um beneficio
que contribui para o alcance das metas de treinamento dos
atletas. Muitos esportistas realizam combinagbes proteicas
que propiciam as vantagens de diversas proteinas em um s6
produto.

O uso combinado de proteina de soja e do leite promove
sintese proteica no musculo quando consumida apds o exerci-
cio. Estudo revela os beneficios que o consumo da combinagio
de proteinas isoladas de soja, do soro de leite (whey) e do leite
(caseina) pode trazer para a nutrigdo esportiva, fornecendo
vantagens nutritivas importantes quando comparado com a
ingestdo de apenas um tipo de proteina, principalmente em
relagio a recuperagao muscular apds o treinamento.

De acordo com estudo, a combinagio de proteina de soja-
leite (25% de proteina isolada de soja, 25% de proteina isolada
de soro de leite e 50% de caseinato) é capaz de estimular o
crescimento do misculo a uma intensidade semelhante a
da proteina do soro do leite por meio de uma elevagio da
sintese proteica no musculo e sinalizagdo do crescimento de
¢élulas do mtisculo. Além disso, a combinagio elevou a janela
anabdlica, ou seja, o aumento prolongado na taxa de sintese
proteica no misculo em descanso, por uma quantidade maior
de tempo, comparando com a utilizagio somente da proteina
do soro do leite.

A combinagio de proteina soja-leite é capaz de prolongar
o fornecimento de aminodcidos para os misculos e sintese
proteica no musculo esquelético humano. Combinagoes
proteicas proporcionam um fornecimento de aminoacidos
por até cinco horas, o que significa que se o praticante de
exercicio fisico consumir o suplemento combinado, o efeito
prolongado fornecera aminoécidos essenciais para alimentar
seus musculos até a proxima refeigdo.

Além dos beneficios para a flora intestinal e sistema
imunolégico, o consumo de suplementos ou alimentos com
os microorganismos pode contribuir para o desempenho de
atletas, melhorando a carga de treinamento e reduzindo o
risco de doengas respiratorias.

Estudo revela que pessoas saudaveis que consumiram uma
dose diaria de suplemento durante os cinco meses do periodo
de estudos, apresentaram a redugio no risco de doengas do
trato respiratério superior. Além disso, identificou-se entre
os atletas um atraso no inicio dos sintomas de problemas

respiratorios, como mal-estar geral, falta de ar e outros,
permitindo que continuassem saudéaveis por mais tempo. As
doencgas podem impactar o rendimento do atleta durante o
treinamento pesado ou competi¢do. Dessa forma, as bactérias
do bem podem reduzir a sensibilidade as doengas infecciosas
e garantir uma boa absor¢ao dos nutrientes, melhorando o
desempenho.

A suplementagdo esportiva estd cada vez mais presente
na dieta dos atletas. A proteina de soja pode ser encontrada
em shakes e barras de cereais, ja os probiéticos podem ser
consumidos em produtos, como suplementos em po, capsulas
e outros alimentos.
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ERVILHA
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ESPORTIVA/V 1

Proteinas sdo compostos organicos de alto
peso molecular, cujas unidades bésicas sdo os
aminodcidos, os quais estdo ligados entre si
através de ligagoes peptidicas. Dependendo da
quantidade e biodisponibilidade dos chamados
aminodcidos essenciais presentes na estrutura
da proteina, sera definido o valor nutricional da
fonte proteica.

As proteinas sdo de fundamental importan-
cia aos sistemas vivos, pois sa0 necessarias para
estruturagdo, fungdo e regulagao de células,
tecidos e 6rgaos do corpo humano. Além de
fazerem parte da constitui¢iao do corpo humano
(aproximadamente 17%), faz-se imprescindivel a
ingestdo didria de 75¢ de proteina para adultos
de acordo com a ANVISA, Resolugio RDC n® 360,
de 23 de dezembro de 2003. Porém, além dessa
questdo quantitativa, é de extrema importancia
a avaliagdo da qualidade da proteina ingerida,
basicamente através da analise do seu pertil de
aminodcidos e comparac¢do com a referéncia
estabelecida pela FAO/OMS (2007).

FONTES PROTEICAS E O
MERCADO DE SUPLEMENTOS

A utilizagéo de proteinas animais € altamente
difundida no mercado de suplementos devido
principalmente ao seu poder bioldgico. Porém,
a questio de disponibilidade, custo e potencial
alergénico comegam a ser considerados e anali-
sados quando no momento do desenvolvimento
de um novo produto. Além disso, as principais
fontes proteicas de base vegetal apresentam alto
poder alergénico (ex.: proteina de soja) e perfis
de aminodcidos distantes do estabelecido pela
FAO/OMS (2007).

Seguindo essa tendéncia de mercado, a empresa Roquette Freres
desenvolveu uma linha completa de proteinas de ervilha para inddstrias
alimenticias unindo certas caracteristicas como: processo de obtengao
seguro e limpo, alto nivel de funcionalidade, baixo poder alergénico,
beneficios nutricionais elevados, facilidade de aplicacéo e utilizagdo e
respeito pelo meio ambiente.

Com essa nova linha, denominada comercialmente como Nutralys®
Pea Protein, a Roquette abre um novo futuro oferecendo ao mercado
uma ampla oportunidade e variedade em formulagoes e inovagoes.

O QUE E A NUTRALYS® PEA PROTEIN?

A Nutralys® Pea Protein é uma proteina extraida a partir de ervilhas
desidratadas (Pisum sativum); tal leguminosa foi a planta que deu
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inicio a agricultura na regiao Europeia do Mediterraneo, juntamente com o trigo,
a cevada e as lentilhas. Atualmente, esse tipo de planta vem sendo cultivado no
Canada e no norte da Europa, especialmente no norte da Franga, local onde se

encontra a unidade processadora da Roquette Freres.

A Roquette desenvolveu um processo original de extragéo (Figura 1) da proteina
soliivel de ervilha, sem a utilizagao de solventes quimicos, mantendo-se assim,

valores nutricionais elevados além de excelentes propriedades funcionais.

Nesse processo seguro e simples, farinha de ervilha é obtida e hidratada. Ap6s
a separac¢do do amido e da porgao de fibras, a proteina é coagulada, purificada e
cuidadosamente seca em um processo de multiplos estagios por spray dryer, sendo

finalmente aglomerada visando maior facilidade de uso e aplicagao.

FIGURA 1- FLUXOGRAMA DE PROCESSO - NUTRALYS® PEA PROTEIN

Ervilhas
4
Processo a Freiars
A proteina solivel Nutralys® Pea Seco P
Protein da Roquette Freres possui um v
teor proteico de aproximadamente 85%. Moagem —>  Farelo
Além disso, apresenta baixa quantidade L. T
de gordura (aproximadamente 6%) Farinha de
com perfil favoravel de acidos graxos Agua Ervilha
(aproximadamente 80% de acidos gra- e,
xos insaturados), sem adi¢do de agtca- _ Amido de
res, excelente valor nutricional e baixo Separagio —> o o
poder alergénico. Ademais, seu perfil v
de aminoécidos essenciais (descrito Decantaciol> Fibra de
na Tabela 1) é muito préximo ao ideal Processo -l Ervilha
recomendado para adultos pela FAO/ Umido %
OMS (2007): Floculagio —>
\2
Soltveis
TABELA 1: PERFIL DE
AMINOACIDOS DA NUTRALYS®
PEA PROTEIN de 98%. Assim, e tomando-se por base
AMINOACIDOS NUTRALYS® FAO 2007 seu perfil de aminoacidos apresentado
(G POR 100G DE PROTEINA) | PEA PROTEIN “f;ﬁﬁggm anteriormente, seu PDCAAS de refe-
) réncia para um adulto serd de 93%, o
Cisteina + Metionina 21 2,2 qual ¢é similar ao de carnes, ovos, soja
Histidina 25 15 e acima de outras fontes proteicas de
Isoleucina 47 30 base vegetal.
Leucina 8.2 59
Lisina 71 45
Fenilalanina + Tirosina 9,3 38
Treonina 38 23
TR 0 06 A inclusdo de proteinas de fonte
Vali ; - vegetal na suplementagio esportiva em
alina il o2 substitui¢do as de fontes animal € inte-

Além disso, a Nutralys® Pea Protein possui baixos niveis de fatores antinu-
tricionais (ex.: taninos, fitatos, inibidores de tripsinas, isoflavonas, carboidratos
complexos e saponinas), propiciando assim, excelente digestibilidade ao redor

ressante do ponto de vista da satide uma
vez que estas tltimas apresentam altos
indices de gordura e colesterol e baixas
concentragoes de fibras, estando assim,



muitas vezes, associadas a um elevado nimero de doengas e riscos a saiide humana.
Além disso, a produgdo de proteinas vegetais apresenta um grau de sustentabilidade
muito maior quando comparada a produgio de proteinas animais, a qual pode signi-
ficativamente contribuir para a polui¢do e aquecimento global.

Assim, inicialmente, tomando-se por base as informagoes e caracteristicas des-
critas anteriormente, a proteina isolada de ervilha, comercialmente denominada
Nutralys®, possui um potencial muito grande para aplicagdo em suplementos espor-
tivos uma vez que apresenta, além de todas as vantagens descritas anteriormente,
um perfil de aminoacidos favoravel com quantidades significativas de arginina, ami-
nodcidos ramificados (BCAAs), glutamina e lisina. A Tabela 2 apresenta um resumo
das principais func¢oes desses aminodacidos e suas relagdes com a nutrigio esportiva.

TABELA 2: PRINCIPAIS AMINOACIDOS E PRINCIPAIS FUNCOES DA
NUTRALYS® PEA PROTEIN

Aminoacidos FUNCAO
Melhorador de desempenhoj; Fator limitante na sintese proteica; Liberagao
Arginina dos hormbnios de crescimento; Precursor da creatina; Precursor da sintese
de oxido nitrico.
BCAAs Crescimento muscular; Regulagao do metabolismo de proteina e insulina.
Glutamina Reposicao de nitrogénio durante estresse fisiologico; fungao imunologica.
Lisina Crescimento humano; Absorcao de calcio pelo organismo para saiide dos 0ssos.

Além disso, a proteina de ervilha é considerada uma fonte proteica de digestao
intermedidria a rapida devido seu perfil de viscosidade intermedidria quando em
baixos pHs. Assim, esse produto se torna apto a suplementagio em ambos atletas de
resisténcia e forga, especialmente logo apés a realizagio de exercicios, de modo a
otimizar a recuperagio ¢ o anabolismo. Soma-se a isso o fato da proteina de ervilha
nao estar listada dentre os principais alergénicos, sendo segura para o consumo
de pessoas com alergia ao leite ou a produtos de leite, as quais evitam caseina ou
proteina do soro de leite, além de atletas vegetarianos com alergia a soja.

Assim, em resumo, a proteina de ervilha é em particular uma fonte proteica
ideal de alta qualidade para individuos ativos fisicamente. Ela apresenta alta bio-
disponibilidade, excelente digestibilidade e néo gera efeitos a longo prazo na saide
humana ou ecologia global.

A Nutralys® Pea Protein possui diversas possibilidades de aplicagdes quando se
visa o enriquecimento proteico, como, por exemplo, shakes, nutracéuticos, barras
de cereais, sopas, bebidas, massas, dentre outros.

Abaixo, segue compartilhado, um exemplo de uma formula¢iao de um gel re-
positor de energia.

Calorias Proteina Carboid. Gordura Sddio
109kcal 4,3g 22g 0,3g 80mg
5% 6% 7% 0,5% 3%

*Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000kcal

Ingredientes (%)
Glucidex 40 - Xarope de Glicose 80,8
NUTRALYS® PEA PROTEIN 19,0
Aromatizante (caramelo) 0,2
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Entre 2008 e 2013, o mercado de bebidas nutritivas
e energéticas cresceu 48%, o setor de bebidas esportivas
obteve crescimento de 30% e o de bebidas nutritivas 38%. A
categoria de bebidas energéticas alcangou USD 11,3 bilhoes
em vendas em 2013 (aumento de USD 1,7 bilhoes com-
parado a 2012, dados da Mintel).

Na mesma dire¢do, o mercado de barras nutricionais e
energéticas nos Estados Unidos aumentou 71% entre 2006
e 2011, totalizando USD 1,7 bilhoes em 2011.

Esses ntimeros mostram que o mercado de nutri¢io
esportiva é de grande interesse e atrai mais e mais con-
sumidores a cada dia.

A induastria de ingredientes iniciou cedo as suas
pesquisas em nutri¢do esportiva a fim de responder as ne-
cessidades de ambos os atletas, os de competigio e os casuais.

As expectativas dos consumidores e os fatores regu-
latérios tém grande papel na evolugio desse mercado. Os
consumidores estdo cada vez mais exigentes sobre alimen-
ta¢do e buscam energia em ingredientes saudaveis, 6 de
cada 10 consumidores americanos de bebidas energéticas
e “shots” estao preocupados sobre a origem e seguranga
dos produtos (dados Mintel).

Para esses consumidores, a Nexira oferece o Vinitrox™,
uma combinagido exclusiva de polifendis de frutas. Ele
foi desenvolvido especificamente para atender a demanda
de atletas que buscam solugdes naturais para a nutrigdo
esportiva, é apropriado para suplementos dietéticos, bebidas
e barras energéticas.

O tltimo estudo clinico da Nexira (teste cego, cruzado,
com placebo controlado) com 50 atletas, de 24 a 45 anos de
idade, demonstrou que 500 mg/dia de Vinitrox™ aumenta
a capacidade fisica através do aumento do tempo de treino
em 10% e diminui
a barreira de fadiga
em 13% sem gerar
oxidagao. Vinitrox™
é o ingrediente
perfeito para atletas
de alta performance
e esportistas
casuais que buscam
ingredientes
energéticos naturais.

A Nexira tam-
bém conta com o
Prothy™ a proteina
hidrolisada de ar-
roz hipoalergénica
obtida de matérias-
primas sem modifi-

cacdo genética. Ele possui alto teor de proteinas (80%) e é
rico em todos os aminodcidos essenciais € nao essenciais,
possui 15% de BCAA (Branched Chain Amino Acids), na
relagdo: 2 : 1: 1 em leucina : isoleucina : valina. O Prothy™
¢é a solugdo ideal para o crescimento de massa muscular
pelas suas propriedades anabdlicas e para a reducdo dos
danos musculares pelas suas propriedades anti-catabdlicas,
que sdo extremamente importantes em todos os estdgios

da vida e durante as atividades fisicas. Prothy™ ¢ proprio

para consumidores veganos, pois é de origem vegetal.

A Nexira também oferece uma vasta gama de extratos bo-
tanicos e superfrutas, como guarand, erva mate, acerola, cha
verde, café verde, entre outros extratos usados amplamente
em nutrigdo esportiva. Seu portfélio de botanicos incluem
uma extensa linha de extratos naturais com o mais alto padrao
de qualidade e pureza. A principio, os produtos energéticos
eram destinados apenas a atletas, porém, o mercado evoluiu
e diversificou, atualmente ha produtos voltados para cada
segmento respondendo a necessidades especificas.

A Nexira oferece ingredientes naturais e extratos botani-
cos que vdo ao encontro das exigéncias atuais: atletas em
busca de solugdes para alta performance, jovens adultos
interessados em fontes de energia, senhores que necessitam
manter sua vitalidade e qualidade de vida, ¢ atletas casuais que
desejam alcangar melhor desempenho e se manter saudavel,
com produtos que combinam eficicia e seguranca.
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Envelhecer de forma saudavel. J4 ha
alguns anos as pessoas tém ficado mais
atentas a sua alimentagdo e aos seus
hébitos do dia a dia a fim de se buscar
uma vida ativa e saudavel durante o
envelhecimento. Com o aumento da
expectativa de vida e também com a
satide, essa tem sido uma preocupagio
cada vez mais constante e que passa nao
s6 por uma alimentagio equilibrada,
mas também por atividades fisicas ou
esportivas regulares. E de olho neste
mercado que a inddstria tem buscado
oferecer produtos que complementem
a alimentagéo, a fim de potencializar os
resultados dos exercicios: o chamado
mercado dos suplementos alimentares.

O principal mercado de suplementa-
¢do ainda esta relacionado a perda ou
ao gerenciamento de peso. O culto ao
corpo e ao peso ideal ainda é o principal
motivador na busca de complementos
como shakes substitutos de refeigio,
estimulantes termogénicos e muitos
outros. Em outro mercado ainda mais
especifico, temos os produtos direcio-
nados a atletas e os chamados body
builders (aqueles que buscam definig¢io
e crescimento muscular) com produtos
mais especificos para cada tipo de ne-
cessidade ou caracteristica de treino.

Apesar destes mercados distintos
ainda terem alto potencial de cresci-
mento, existe um mercado consumidor
de potencial ainda maior que carece
de suplementos ou alimentos voltados
as suas necessidades. Trata-se de um
mercado denominado de Nutrigdo Ativa.

Este é aquele mercado de individuos que
querem ter um estilo de vida saudavel,
incluindo exercicios fisicos na sua roti-
na, mas sem necessariamente querer ser
um “body builder”. E o potencial deste
mercado atualmente é enorme!

Em uma pesquisa encomendada em
2011 ao Market Tools pela Solae (atual-
mente DuPont Nutrition & Health),
identificou-se uma série de necessidades
em diferentes grupos da populagio ativa
brasileira. Em linhas gerais, os brasilei-
ros buscam minimizar o ganho de peso,
reduzir fadiga muscular ¢ minimizar
risco de doengas cardiacas.

Quando o grupo ¢ restrito a popula-
¢ao entre 18 e 35 anos, os consumidores
buscam produtos que possam manter o
peso baixo, ajudar a ficar mais forte a
medida que envelhecem e ainda possam
ajudar a proteger o coragao. Ja no grupo
de 35 a 49 anos de idade, as preocu-
pacoes sio semelhantes, mas inclui-se
ainda a prevengao de dores articular e
muscular.

Atualmente, o mercado de ingre-
dientes alimenticios dispde de uma série
de solugoes que podem ajudar a fortifi-
car alimentos em geral, proporcionando
assim inovagdes que podem preencher
estas necessidades dos consumidores
e ainda maximizar os lucros através de
produtos de maior valor agregado.

Um ingrediente altamente voltado
a este tipo de mercado é a L-carnitina,
um nutriente que atua “carregando”
a gordura para dentro das células
para serem utilizadas na conversao

ATIVIDADES ESPORTIVAS

INGREDIENTES
ESSENCIAIS PARA
UMA VIDA MAIS
ATIVA E SAUDAVEL

de energia, minimizando a perda de
proteina e evitando assim o excesso de
actimulo de gordura no organismo. A
L-carnitina ji é amplamente difundida
em muitos paises, estando presente em
barras de cereais, bebidas energéticas
ou isotdnicas, shots ou mesmo shakes
e capsulas.

Outro conceito importante é a
fortificagdao proteica. Durante a ativi-
dade fisica, nosso organismo consome
energia através dos agticares, proteina e
gordura. Dessa forma, é importante que
possamos repor a proteina perdida, ndo
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s6 para reposi¢ao muscular como tam-
bém para ajudar a minimizar a fadiga
ap0s o treino. Dependendo do tipo de
exercicio, a quantidade necessaria de
proteina para reposi¢do pode variar,
mas o principal ponto a ser observado
e que ¢ citado em diversos estudos, é
que o tempo de absor¢do das proteinas
é muito pequeno, o que chamamos de
“janela de absor¢ao proteica”.

Neste conceito, a Proteina Isolada de
Soja tem sido uma excelente alternativa
de enriquecimento proteico. Apesar
da proteina de soro de leite ser muito
reconhecida como uma das melhores
para recuperagio e crescimento mus-
cular, um estudo publicado em 2010
no Journal of the American College of
Nutrition, demonstrou que a combina-
¢do de proteinas apresenta um melhor
rendimento de absor¢do do organismo
devido a soma das diferentes vanta-
gens apresentadas por cada uma delas
(proteinas de soro, de soja e caseina).
As proteinas podem estar presentes
em shakes ou mesmo em alimentos
em geral.

deos de tamanhos especificos de 2 ¢ 3
aminodcidos. Essa caracteristica torna
0 PeptoPro® uma proteina de rdpida
absor¢do pelo organismo, aumentando
assim a capacidade de reposi¢iao muscu-
lar e ainda reduzindo significativamente
0 cansago pds exercicio. Além disso,
ainda pode ser adicionado as bebidas
refrescantes, pois ndo confere aporte de
viscosidade, sendo ideal para isot6nicos,
sucos, bebidas em pé, etc.

Outro ativo bastante importante na
suplementacgao de quem pratica ativida-

Blending soy, casein and whey protfeins may increase

the anabolic window for increased growth
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Uma alternativa proteica bastante
diferenciada do mercado é o PeptoPro®.
Desenvolvido pela DSM inicialmente
para ser uma suplementagdo para o
Comité Olimpico Holandés e para a Se-
le¢ao Holandesa de Futebol, o PeptoPro®
¢ uma caseina hidrolisada que passa por
um processo controlado de quebra da
cadeia proteica a fim de se obter pepti-

de fisica ¢ a Creatina. A Creatina é um
nutriente fundamental para produzir
ATP (adenosina trifosfato), a qual é a
fonte de energia celular. Durante uma
atividade fisica, o consumo de ATP nas
células aumenta exponencialmente em
segundos e a Creatina ajuda a manter
os niveis de ATP e, consequentemente,
um maior rendimento do exercicio. A

forma mais comum da suplementagio
de Creatina é em p6 ou através de capsu-
las ou tabletes mas também pode ser
encontrada em misturas em geral.
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Estes sdo apenas alguns dos ingre-
dientes que podem auxiliar a preencher
a lacuna que o mercado tem deixado
para praticantes de atividade fisica que
querem apenas manter habitos sau-
daveis e complementar a alimentagio
com necessidades especificas, sem abrir
mao do prazer de consumir alimentos
saborosos. A medida que a populagio
envelhece, a busca por qualidade de vida
é cada vez mais crescente.

Alinhada as tendéncias do mercado
alimenticio e conectada as necessidades
¢ anseios dos consumidores brasileiros,
a Tovani Benzaquen Ingredientes pro-
porciona as inddstrias nacionais um
conjunto de solugdes em ingredientes
para os mais diversos produtos alimen-
ticios, principalmente na fortificagio
de produtos e desenvolvimentos de
alimentos funcionais.

Ela conta com uma equipe de mais
de 20 engenheiros de alimentos ¢ far-
macéuticos que estdo sempre prontos
a auxiliar durante todo o processo de
desenvolvimento dos produtos.

* Rafael Ferrarese é engenheiro de alimen-

tos - Diretor de Tecnologia da Tovani Benzaquen
Ingredientes.

TOVANI BENZAQUEN
INGREDIENTES

Tovani Benzaquen Comércio Imp. Exp.
e Representacoes Ltda.
Tel.: (11) 2974-7474

www.tovani.com.br
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De acordo com as publicagdes cientificas atuais, a pratica vege-
tariana pode proporcionar diversos beneficios a saide humana. De
acordo com dados da Associagido Dietética Americana, os principais
beneficios desse tipo de dieta sio:

-Redugéo das mortes por infarto.

-Menor mortalidade por doengas cardiacas em geral.

-Baixos niveis de colesterol no sangue.

-Queda nos indices de pressao arterial.

-Diminui¢io do risco de apresentar diverticulite (inflamag¢io que
atinge principalmente o intestino grosso).

-Menor probabilidade de apresentar diabetes.

-Reducio da incidéncia da obesidade e das doengas associadas a ela.
-Risco menor de desenvolver cancer de prostata e de intestino
8r0880.

Dietas vegetarianas apresentam-se compativeis com a pratica
esportiva cotidiana, desde que bem planejadas para evitar defi-
ciéncias nutricionais.

Vegetarianos ingerem frequentemente grandes quantidades de
carboidratos, fibras dietéticas, vitaminas e minerais e antioxidan-
tes, sendo necessario maior atengao na dieta desses individuos,
no que diz respeito a ingestdo de proteinas e em aminoacidos
essenciais. Pesquisas indicam que vegetarianos e nio vegetarianos
apresentam capacidade aerébica semelhante. Vegetarianos, em
geral, ingerem menor quantidade de proteinas e com menor valor
biologico merecendo atengio especial em atividades de forca e
poténcia muscular.

ADITIVOS & INGREDIENTES
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De acordo com o posicionamento do American College of
Sports Medicine, a baixa ingestao energética pode resultar
em perda de massa muscular, disttirbios no ciclo menstrual
das atletas, perda de massa Ossea ¢ aumento do risco de
desenvolverem fadiga e lesdes. Atletas de endurance necessi-
tam de dieta rica em carboidratos para otimizar os estoques
de glicogénio muscular e hepatico. Para esses individuos, a
ingestao diaria de carboidratos deve ficar na faixa de 500g a
800g (8 a 10g/kg/dia), e representar 60% a 70% da ingestao
energética diaria total Estudos demonstram que a deficiéncia
energética parece nao representar grande preocupagio para
os vegetarianos ¢ que ndo hd diferengas de performance,
independente do tipo de dieta, vegetariana ou ndo, mas é
necessdria atengao especial para que se alcance uma ingestao
adequada de energia, caso contrario o desempenho pode ser
prejudicado. As dietas vegetarianas, frequentemente, possuem
altas taxas de carboidratos, disponibilizando substrato para
uma melhor sintese de glicogénio.

Com relag¢ao a ingestao protéica, vegetarianos normal-
mente apresentam valores mais baixos, quando comparados a
individuos ndo vegetarianos. Além disso, em geral, a qualidade
das proteinas de origem vegetal é considerada de baixo valor
bioldgico, visto que sdo incompletas quanto a composi¢ao de
aminoacidos. O contetido protéico dos alimentos de origem
vegetal é frequentemente menor, além de apresentarem me-
nor valor biol6gico, pois possuem aminodcidos limitantes. A
quota dietética recomendada (RDA) de proteinas ¢ de 0,88/
kg de peso por dia. Sabe-se, porém, que atletas de forga
e endurance necessitam de uma maior ingestao protéica,
quando comparados a populag¢do saudavel sedentaria. Estudos
sugerem que atletas de forga, poténcia ou velocidade aumen-
tem a ingestdo para 1,7 a 1,88/kg/dia, e atletas de enduran-
ce para 1,2 a 1,4g¢/kg/dia. Quantidades superiores parecem
nao exercer um efeito adicional na performance. Alcangar
a adequacio de proteinas, em termos quantitativos, a partir
de fontes vegetais, ¢ possivel, mesmo em uma dieta vegan,
sendo primordial a combinacio de diferentes fontes dietéticas
para que se garanta a ingestio balanceada de aminodacidos.

Proteinas de trigo sdo ricas em aminodcidos ramificados
(BCAAs) como leucina, isoleucina e valina em concentragoes
variaveis. BCCAAs representam cerca de 35% dos aminoacidos
nos masculos sendo essenciais para redugiao o dano muscular
ap6s o exercicio e estimular a sintese muscular. O perfil de
aminodcidos de proteinas de trigo ¢ caracterizado pela alta
concentra¢io de Glutamina (36%, 41% na forma hidrolisada)

e prolina (12%), além da excelente digestibilidade.

Relative percentage of glutamine in various sources
of dietary proteins

Glutamine content
(protein %]

Wheat gluten 36
Hydrolysed wheat protein

[Meripro® 500/810) &

Pea protein isolate 10-17
Soy protein 17-20
Whey protein 5-10
Casein 10-12

Fonte: Syral - Tereos

Aminoécidos sdo os elementos de construgio das proteinas
e cada um tem uma fungio especifica na nutri¢do. A Gluta-
mina e glutamato sdo percursores dos componentes do ciclo
de Krebs e sdo substratos para energia para varias células.

A Glutamina é o aminodcido mais abundante no sangue
e misculos e é¢ um aminodacido essencial na nutri¢do de pra-
ticantes de intensa atividade esportiva. Durante a pratica
esportiva de intensidade moderada a intensa, hd uma demanda
elevada de aminoécidos de cadeia ramificada (BCCAs) e uma
forte redugio do nivel de glutamina muscular que necessita
ser reposto no periodo pds-treino. Ha evidéncias de que a
suplementagao de Glutamina seja importante para acelerar a
recuperagdo muscular e melhorar a defesa natural que possa
ocorrer em decorréncia da deficiéncia desta.
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Estudos tém relacionado o
treinamento intenso e exerci-
cios de longa duragio com a
diminui¢ao da resposta imune.
Essa condi¢io decorre de altera-
¢o6es hormonais e do metabolis-
mo dos misculos esqueléticos
e das células envolvidas no
mecanismo de defesa. Essa
situagio ¢ prejudicial ao atleta
nao apenas pela impossibilidade
de continuagio do programa de
treinamento e pela queda do
desempenho nas competigoes,
mas também pelas consequén-
cias fisiologicas relacionadas a
sua propria satde. A diminuigao
da concentragio plasmatica de
Glutamina tem sido menciona-
da por diversos autores como o
fator que reduz a funcionalidade
dos leucéceitos, deixando o atle-
ta mais vulnerével a infecgoes
Os misculos esqueléticos sdo
a principal fonte da glutamina
circulante, que por sua vez
¢ imprescindivel para o me-
tabolismo e funcionalidade dos leucéeitos. A importincia
da suplementagio de Glutamina vem sendo estudada em
processos que envolvem respostas imune e inflamatéria. A
concentragao plasmatica de glutamina diminui em condig¢oes
de estresse, tais como em pacientes queimados, durante a
septicemia, pds-cirurgia, apés exercicios de resisténcia e no
supertreinamento.

PROTEINAS DE TRIGO HIDROLISADAS

Proteinas sob a forma hidrolisada, comparadas com proteinas na forma intacta, melhoram a digestao e a absorgao protéi-
ca. Proteinas intactas de longas cadeias de peptideos necessitam ser hidrolisadas previamente pelas enzimas do intestino,
portanto proteinas hidrolisadas tém maior disponibilidade de aminodcidos, o que melhora sua incorporagio no mitisculo.

Absorption of profeins, small peptides, and aming acids in the small intestine
Gut lumen Enterocyte Blood system
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Ha evidéncias de que, em exercicios intensos e prolongados,
a ingestao de fluidos contendo glutamina, presentes em alta
concentrag¢io em proteinas hidrolisadas de trigo, reduz a inci-
déncia de infecgdes, melhorando a resposta imune de atletas.

Estudos apontam que a suplementagio de atletas de ma-
ratonas com 10 a 20g de proteina hidrolisada de trigo até 1
hora ap6s a corrida reduz significativamente os danos muscu-
lares ap6s o exercicio. O mecanismo estaria associado com a
combinagio de BCAA e glutamina com alta disponibilidade.

O consumo de proteinas hidrolisadas de trigo contribui
para atender os requisitos nutricionais de atletas, sendo uma
ope¢do para as dietas vegetariana. A alta disponibilidade de
aminodcidos e a alta concentragao de glutamina de proteinas
hidrolisadas de trigo sio um diferencial com relagéo a outras
fontes proteicas vegetais.

CREATINA

A creatina é um composto que contém carbono, hidrogé-
nio e nitrogénio que tem duas fontes:

* Sintetizada pelo proprio organismo nos rins, pancreas e
figado a partir de trés aminoécidos: glicina, arginina e
metionina.

* Ingestio de alimentos, especificamente carnes
Os estoques intracelulares de creatina total giram em

torno de 120-125mmol/kg de peso seco, resultando em cerca

de 120¢ para um individuo de 70kg, sendo que 95% desse
valor é encontrado nos masculos. Aproximadamente 2¢ (em
torno de 1,6% do total) por dia de creatina é catabolizado em
creatinina e excretado pelos rins. A necessidade de creatina
¢é suprida tanto pela ingestio alimentar, quanto pela sintese
endégena. Em torno de 1g ¢ obtido, normalmente, em die-
tas nio vegetarianas, enquanto que o restante ¢ sintetizado
endogenamente. Os niveis de creatina intramusculares dos
vegetarianos sio mais baixos, o que pode afetar o rendimento
em exercicios.

Especulava-se que individuos vegetarianos apresentariam
concentragao total de creatina menor que aqueles que seguem

uma dieta onivora. Assim, apresentariam melhor resposta a

suplementagio, devido ao maior aumento de creatina
no organismo, pois um maior efeito ergogénico ¢ en-
contrado nos individuos que apresentam, antes da su-
plementacio, baixos niveis musculares do composto.

Algumas investiga¢oes foram realizadas para
elucidar essa questido. Estudos demonstraram que
individuos que retiraram produtos carneos da dieta
por 21 dias apresentaram diminui¢do nos niveis
musculares de creatina. Entretanto, apds a suple-
mentagao, seus niveis de creatina nao apresentaram
diferenga significativa em relagao aos dos individuos
que continuaram com o consumo de carnes e também
receberam suplementagao.

O consumo de creatina junto com glicose, cerca
de 100 g, aumenta o contetido muscular deste com-
posto em aproximadamente 10%, conforme exposto
por Green et al. (1996). Ha uma elevagao da captagio
de creatina pela fibra muscular, e, consequentemente,
sua ingestdo com este carboidrato simples pode aumentar
o efeito ergogénico. O processo parece ser mediado pela
insulina.

FUNCAO IMUNOLOGICA

Especulou-se se a dieta vegetariana poderia ocasionar
impacto negativo sobre a fungao imunoldégica, mas a retirada
da carne da dieta nio parece ocasionar efeitos adversos sobre
essa fun¢do. Entretanto, sabe-se que o treinamento exaustivo
pode causar impacto negativo sobre a fungao imunolégica em
atletas, independentemente do tipo de dieta, aumentando a
suscetibilidade a infec¢des, como do trato respiratorio supe-
rior. Afirma-se que a suplementagao de Glutamina, presente
em altas concentragdes na proteina hidrolisada de trigo,
exerga efeito positivo nesse sentido, atenuando o quadro de
imunossupressao pds-exercicio.

Embora com qualidade nutricional diferente da onivora, a
dieta vegetariana, desde que supra as adequagoes nutricionais
do atleta, nio prejudica o seu desempenho aerébio, desem-
penho hipertrofico ou de forga e poténcia muscular, desde
que a dieta seja bem planejada para atender as necessidades
especificas na pratica esportiva.

* Ana Liicia Barbosa Quiroga é Gerente de Desenvolvimento e Aplicagdo
da Vogler Ingredients.
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