Recomendacdes de Macronutrientes para ciclistas: Uma revisao bibliografica

Importance of macronutrients in cycling: a bibliographical review
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Resumo:
O ciclismo vem evoluindo e crescendo, contendo atualmente diversos tipos de

Ciclismo provas. Com esta evolugdo, aprimoraram-se conceitos de melhor preparagio ¢
melhores treinamentos, tornando os atletas mais preparados para a pratica. O

Macronutrientes aumento do desempenho esportivo através de modificagdes na dieta tem sido
estudado, e sabe-se que a alimentagdo adequada aliada ao exercicio garante

Performance melhor desempenho fisico e mental, além de maior resisténcia a infecgdes e
doengas. O objetivo do presente estudo ¢ descrever, através de uma revisao da
literatura cientifica, a importancia dos macronutrientes no ciclismo. Conclui-
se que ¢ indispensavel o aporte energético adequado, fornecendo quantidades
preconizadas de carboidratos, proteinas e lipidios tornam-se imprescindiveis,
visando a melhora da performance do ciclista, e recomenda-se a inclusdo do
nutricionista apoiando o trabalho de preparaco de equipes de ciclismo.

Abstract Key words:

Cycling has been evolving and growing, currently with different forms

of competitions. This development, brings new concepts, preparing and Cycling

training better the athletes for practice. Increasing sports performance
through changes in the diet has been studied, and it is known that the Macronutrients

proper nutrition combined

with exercise ensures better physical and

mental performance and greater resistance to infection and disease. Performance
The aim of this study is to describe through scientific literature the
importance of macronutrients in Cycling. Concluding it to be essential
to personalize energy intake with amounts of carbohydrates proteins and
lipids recommended in order to improve the rider performance, also a
nutricionist is recommended to support and well preparing the Cycling

Teams.

! Nutricionista formado pelo UniFOA.

2 Mestre em Nutrigdo Humana. Docente do UniFOA.
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1. Introducio

Conhecido mundialmente, o ciclismo teve
sua pratica essencialmente esportiva em mea-
dos do século XIX, na Inglaterra, quando sur-
giram aperfeicoamentos na fabricac¢do de bici-
cletas, que possibilitaram o alcance de maiores
velocidades. Com a inclusdo nos jogos olimpi-
cos, em 1896, tornou-se uma febre na Europa,
e, no Brasil, teve seu inicio ao final do século
XIX, em sdo Paulo, onde j& era considerado
o esporte da moda. Os ultimos resultados do
ciclismo brasileiro em competigdes internacio-
nais fizeram com que subisse a popularidade
do esporte no pais, sendo cada vez mais prati-
cado (RUFFO, 2004; MADEIRO, 2010).

Desde entao, o ciclismo vem evoluindo e
crescendo, contendo atualmente diversas mo-
dalidades, como o ciclismo de estrada, ciclis-
mo de pista, ciclismo de montanha, BMX e
ciclismo de ginasios (/Indoor). Comegaram a
evoluir os conceitos de uma melhor prepara-
¢do, melhores treinamentos, tornando os atle-
tas mais preparados para a pratica. A busca por
melhor desempenho no ciclismo leva atletas a
buscarem uma melhor forma fisica, boa nutri-
¢do e uma carga de treinamentos adequados
(FARIA e CAVANAGH, 1978).

O aumento do desempenho esportivo
através de modificagdes na dieta tem sido
estudado, principalmente a conversao de nu-
trientes em energia para utilizagdo como subs-
trato sintético (WOLINSKY e HICKSON,
1996). Durante muito tempo o papel da nutri-
¢do na pratica de exercicios fisicos foi relega-
do a um segundo plano. Porém, investigagdes
ocorridas nos tltimos 30 anos demonstraram
o efeito positivo do exercicio no metabolis-
mo de nutrientes, € que esses contribuem com
parcela significativa no rendimento durante o
exercicio (ROSSI e TIRAPEGUI, 1999). Ha
evidéncias consistentes de que a nutrigdo alia-
da ao exercicio influencia beneficamente na
composicao corporal, importante fator para
esportes de alto rendimento (MONTEIRO,
RIETHER e BURINI, 2004).

A nutricdo e o treinamento sdo fundamen-
tais para que o atleta tenha bom desempenho. A
demanda energética dos treinamentos e compe-
tigdes requer que os atletas consumam uma die-
ta balanceada, particularmente rica em carboi-
dratos (GUERRA, SOARES e BURINI, 2001).

A alimentacdo adequada ao exercicio ¢
capaz de repor os metabolitos consumidos para
a geracdo de energia, garantir aporte suficiente
de substratos para processos de sinteses, forne-
cer substratos para o desenvolvimento pleno do
potencial do individuo, garantindo assim me-
lhor desempenho fisico e mental, além de maior
resisténcia a infec¢des ¢ doencas (MAHAN e
ESCOTT-STUMP, 2005). O objetivo do pre-
sente estudo ¢ descrever, através de uma revi-
sdo da literatura cientifica de 1978 a 2009, a
importancia dos macronutrientes no esporte de

alto rendimento, especialmente no ciclismo.

2. Nutri¢ao no Ciclismo

As provas de ciclismo duram de 10 se-
gundos até aproximadamente 23 dias (four de
France). Os atletas se especializam em dife-
rentes tipos de provas, mas tanto um competi-
dor de 10 segundos, quanto um de 23 dias nédo
deixam de ter necessidades metabdlicas prati-
camente iguais (RUFFO, 2004). E um esporte
que exige bastante da forma fisica do atleta,
fazendo com que ocorresse uma enorme me-
lhora da qualidade de técnicos e equipamentos
(GARRICK ¢ WEBB, 1999). Segundo Burke
(2003), o ciclismo é um esporte que ¢ propen-
S0 a novas pesquisas sobre o desempenho hu-
mano, ja que exige tanto da forma fisica, onde
os campos da fisiologia e da nutricdo sdo uns
dos que mais exploram este esporte (COYLE,
FELTNER e KAUTZ, 1991).

Muitas variaveis contribuem para a per-
formance do atleta. A frequéncia, intensida-
de, duragdo e tipo de exercicio sdo fatores
essenciais para um bom condicionamento
(PFITZINGER e LYTHE, 2003). Segundo a
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(SBME, 2009), ndo restam duvidas quanto as
mudangas favoraveis de atletas apds o manejo
dietético. A alimentacao saudéavel e adequada a
quantidade de trabalho deve ser trabalhada com
atletas de alto rendimento, como sendo o ponto
de partida para obter o desempenho maximo.

O equilibrio energético do ciclista deve
ser monitorado. Segundo Scagliusi e Lancha
Junior (2005), a medida do gasto energético
total ¢ um componente fundamental em di-
versas pesquisas das areas de metabolismo e

nutricdo. O gasto energético total ¢ definido



como uma resultante entre a ingestao alimen-
tar, metabolismo basal, efeito térmico do ali-
mento e gasto energético. Ingestdo insuficiente
de macro e micronutrientes resultam em ba-
lango energético negativo, podendo ocasionar
perda de massa muscular, maior incidéncia de
lesdo, disfungdes hormonais, osteopenia, oste-
oporose ¢ maior frequéncia de doencas infec-
ciosas (principais caracteristicas da sindrome
do overtraining). Este processo compromete-
rd o treinamento pela queda do desempenho e
rendimento esportivo (SBME, 2009).

Para os ciclistas, a reducdo drastica da
caloria da dieta pode ndo garantir a redugdo
de gordura corporal, além de ocasionar perdas
musculares importantes por falta de nutrientes
ativos na recuperagdo apés o exercicio fisico,
como carboidratos, vitaminas lipossoliveis ¢
proteinas. Portanto, sugere-se uma dieta que
leve em consideracgdo as influencias da here-
ditariedade, sexo, idade, peso ¢ composigdo
corporal, condicionamento fisico ¢ fase de
treinamento, levando em consideragdo sua fre-
quéncia, intensidade e duracdo e modalidade
(SBME, 2009).

Com relagdo a alimentagdo, um dos nutrien-
tes mais importantes na demanda de energia em
modalidades esportivas de alta intensidade, como
¢ o ciclismo, ¢ o carboidrato (VOLTARELLI,
MELLO e GOBATTO, 2004).

2.1. Carboidratos

Em exercicios de longa durag@o, também
conhecidos como endurance, varios sdo os fa-
tores que promovem a fadiga muscular, como
por exemplo: biomecanica da corrida, estresse
térmico, limiar de lactato, desidratag@o, por-
centagem do VO, méximo, porcentagem de
fibras do tipo I recrutadas e, o contetido de gli-
cogénio no organismo (AOKI ef al., 2003).

Muito tem sido investigado sobre o meta-
bolismo energético durante o exercicio fisico,
com énfase especial no glicogénio muscular.
Segundo Lima-Silva et al. (2007), o tempo
que um atleta suporta praticar determinado
exercicio estd diretamente associado com a
quantidade de glicogénio muscular disponivel
em seus musculos e no figado para ressintese
da molécula de adenosina trifosfato (ATP),
responsavel por gerar energia ao organismo.

Logo, niveis aumentados de glicogénio pro-

longam o tempo de esforgo, enquanto que o
jejum ou reposi¢do inadequada de carboidratos
dietéticos leva a uma diminui¢ao no tempo de
atividade. A partir desta afirmativa, técnicos,
treinadores e nutricionistas passaram a utilizar
estratégias dietéticas para aumentar as reservas
desse substrato (LIMA-SILVA et al., 2007).

Ingerir carboidratos ¢ fundamental para
promover ressintese de glicogénio hepatico
¢ muscular, uma vez que as reservas totais de
glicogénio sao limitadas (80-100g no figado e
300-500g no musculo), suficientes apenas para
até trés horas de exercicio continuo. Uma rapida
ressintese de glicogénio torna-se ainda mais im-
portante, sendo trés fatores que afetam a ressin-
tese de glicogénio: a quantidade e o tipo carboi-
drato consumido, além do momento da ingestao
no nutriente (MEYER e PERRONE, 2004).

A quantidade de carboidratos consumida
parece ser um fator relevante. Segundo as di-
retrizes propostas pela Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte, estima-se que a ingestdo
correspondente a 60 a 70% do aporte caldrico
diario atende a demanda de um treinamento
esportivo, sendo que para otimizar a recupe-
ragdo muscular recomenda-se que o consumo
de carboidratos esteja entre 5 e 8g/kg de peso/
dia, e para atividades de longa duragdo e/ou in-
tensos, aumentar para até 10g/kg de peso/dia,
promovendo assim adequada recupera¢do do
glicogénio muscular e/ou aumento da massa
muscular (SBME, 2009).

A escolha dos alimentos fontes de carboi-
drato, assim como as preparacdes das refeigoes
que antecedem as provas, devem respeitar al-

guns principios basicos, descritos pela SBME
(2009):

*  Respeitar as caracteristicas gastrintesti-
nais individuais dos atletas;

e Fracionar a dieta em trés a cinco refeigdes
diarias;

*  Considerar o tempo de digestio necessaria
para a refei¢do pré-exercicio;

e Avaliar o tamanho da refei¢do e a compo-

sicdo em quantidades de fibras.

Algumas preparagdes podem exigir mais
de trés horas para o esvaziamento gastrico,
e, na impossibilidade de esperar este tempo,
deve-se evitar o desconforto gastrico com

refeicdes pobres em fibras e ricas em car-

Cadernos UniFOA

Edicao Especial do Curso de Nutri¢cdo - novembro/2011

63



Cadernos UniFOA

Edicdo Especial do Curso de Nutri¢ao - novembro/2011

64

boidratos, realizando uma preparagdo com
consisténcia leve ou liquida. Assim, a refeigdo
facilita o esvaziamento gastrico, mantém a gli-
cemia e maximiza os estoques de glicogénio
(DOUGLAS, 2002).

No ciclismo, a quantidade de glicogénio
consumida depende da duracdo da prova. Se
for de curta duragdo, como primeira opgao de
ingestdo de carboidratos sugere-se a escolha
de alimentos como batata, pao, bolo, biscoito e
massa, que possuem um alto indice glicémico
(IG). O IG é um marcador que indica a veloci-
dade do organismo ao ingerir um carboidrato
de um determinado alimento elevar os niveis
de glicose sanguinea pos-prandial. Alimentos
com elevado IG fazem o pancreas liberar ele-
vadas quantidades de insulina, promovendo
maior captacdo celular de moléculas de mo-
nossacarideos da circulagdo sanguinea, trans-
formando-as em energia (DOUGLAS, 2002;
MAHAN e ESCOTT-STUMP, 2005).

Ja para provas de resisténcia, os ciclistas
devem consumir entre 7 e 8g/kg de peso ou 30
a 60g de carboidrato, evitando hipoglicemia,
deplecao de glicogénio e fadiga. Recomenda-
se o consumo de carboidratos de baixo indice
glicémico (frutas, por exemplo, uva, banana,
laranja, etc) antes das provas, pois estes lib-
erardo energia mais lentamente, promovendo
maior tempo de produgdo de energia através
do alimento consumido. Durante, pode-se bal-
ancear o consumo de carboidratos de baixo IG
e alto IG, objetivando a manutencao dos niveis
de energia (AOKI et al., 2003; MAHAN e
ESCOTT-STUMP, 2005; SBME, 2009).

Para repor o glicogénio apds as provas,
recomenda-se a ingestdo de carboidratos sim-
ples entre 0,7 e 1,5g/kg peso no periodo de
quatro horas, suficiente para a ressintese plena
de glicogénio muscular. Frequentemente, be-
bidas especialmente desenvolvidas para atle-
tas possuem carboidratos, ¢ sd3o muito consu-
midas (SBME, 2009).

2.1. Proteinas

Nos ultimos anos, as necessidades de pro-
teina tém recebido atencdo especial por serem
indispensaveis no reparo de micro lesdes
musculares, decorrentes da pratica esportiva.
Essas necessidades podem variar de acordo

com o tipo de exercicio praticado, intensidade,

duracdo e frequéncia. Outro fator importante
das proteinas ¢ no desenvolvimento ou a atro-
fia do musculo esquelético, pois estas fungdes
dependem do balango entre a taxa de sintese
e taxa de degradacdo protéica intracelular
(KIMBALL, VARY e JEFFERSON, 1994;
LUCIANO e MELLO, 1998; SMBE, 2009).

Como javisto, dependendo da intensidade
e duragdo do exercicio, o carboidrato necessita
de constante reposi¢@o para repor reservas de
glicogénio muscular, e o conteudo protéico-
muscular também pode sofrer influéncia do
exercicio cronico, refletindo em aumento deste
substrato (ROGATTO e LUCIANO, 2001).

Ao promover o aumento da ingestdo de
carboidrato, vimos que o pancreas eleva a
liberagdo de insulina, e esta ¢ um importante
regulador da sintese protéica ¢ da proteod-
lise no musculo esquelético. O balanco entre
sintese protéica e da protedlise determina a
massa muscular de um individuo. A insulina
pode, ainda, estimular o transporte de amin-
oacidos para dentro da célula e/ou aumentar
a eficiéncia do processo de tradugao, atuando
na etapa de iniciacdo da sintese protéica. A
presenca de maiores teores protéicos no mus-
culo esquelético pode dever-se a um aumento
da area de seccdo transversa da fibra mus-
cular e/ou a uma maior quantidade de fibras
musculares pela a¢do do treinamento fisico.
Portanto, a agdo dos aminoacidos da proteina
da dieta depende muito da quantidade de car-
boidrato contida na refeicdo diaria do atleta
(LUCIANO e MELLO, 1998; ROGATTO e
LUCIANO, 2001).

Segundo Maesta et al. (2008), ndo s6 a
quantidade, mas a composic@o da proteina de-
vem ser avaliadas e levadas em consideragdo.
Proteina de origem animal, como carne, leite
e ovos sdo mais recomendados, por possuirem
todos os aminoacidos indispensaveis ao organ-
ismo (DOUGLAS, 2002). Além de proteinas,
o consumo de aminodcidos especificos ou de
misturas de aminoacidos melhora o desempen-
ho no exercicio. Arginina, lisina, glutamina, es-
timulam hormonios anabdlicos (insulina, GH,
IGF-1), enquanto que aminodcidos de cadeia
ramificada sdo importantes na regulagdo me-
tabolica da sintese protéica muscular. Por este
motivo, houve um grande aumento no consu-
mo de suplementos de aminoacidos deste tipo
(BCAA). Porém, segundo Gibala (2009), estu-



dos ndo revelaram nenhum efeito da suplemen-
tacdo dos BCAA no desempenho.

Dependendo do tipo, intensidade e du-
racdo do exercicio e, possivelmente, do sexo,
existe uma necessidade de aumento da protei-
na para reparar micro lesdes musculares, uti-
lizacdo como substrato energético e eventual
hipertrofia muscular. Pode haver necessidade
de suplementos protéicos. No entanto, ndo
ha evidéncias suficientes que confirmem esse
efeito, o que deve continuar a estimular o inte-
resse na investigacao das vantagens das prote-
inas e aminoacidos na performance desportiva
(CAMPOS, 2008).

Provas de ciclismo de velocidade exigem
maiores consumos de proteinas quando com-
paradas com provas de resisténcia. Para pro-
vas de velocidade, 1,2 a 1,6g/kg de peso de
proteina por dia atendem a necessidade de seu
consumo didrio. Para provas que objetivam re-
sisténcia, sugere-se a ingestdo de 1,6 a 1,7 g/
kg de peso de proteina por dia (SBME, 2009).

2.2. Lipidios

Os lipideos sdo moléculas altamente en-
ergéticas, fornecendo 9 kcal por cada grama
ingerida. Sdo estocados em quantidades impor-
tantes nos adipdcitos e musculos, fazendo com
que sejam mais eficientes quanto ao estoque
energético do que o glicogénio. Também sao
capazes de fornecer alto nimero de ATP, cer-
ca de 147 moléculas (ANDRADE, RIBEIRO
e CARMO, 20006).

Os lipidios sdo fontes de combustivel
importante para o organismo durante o es-
forgo fisico, sendo fundamentais, principal-
mente, quando as reservas de glicogénio es-
tdo sendo depletadas o que se ocorrer, leva
a fadiga (ANDRADE, RIBEIRO ¢ CARMO,
2006). Logo, a utilizagdo dos acidos graxos,
cujo estoque ¢é elevado, ¢ iniciada, porém
por ser o carboidrato o substrato dominante,
torna a oxidag@o dos acidos graxos limitada.
Para se obter energia a partir dos lipidios, va-
rias etapas sdo iniciadas, como a mobilizagdo
dos acidos graxos dos adipdcitos, transporte
dos mesmos até as células musculares, mobi-
lizagdo dos acidos graxos dos estoques intra-
musculares de triglicerideos, transporte para
dentro da mitocondria, e, sua B-oxidagao (ge-

racdo de energia).

A B-oxidag@o consiste na oxidagdo com-
pleta de acidos graxos que, submetidos a uma
série de reagdes oxidativas, resulta na forma-
¢do de acetil-CoA, que serda metabolizado no
ciclo de Krebs, via comum do metabolismo,
gerando energia (DOUGLAS, 2002).

Fatores como duragdo, intensidade e
adaptacdo do atleta ao esforgo sdo fundamen-
tais para que se possa fazer uso dessa energia.
Estratégias tém sido estudadas para que o or-
ganismo possa suportar cada vez mais altas
intensidades, sem prejuizo e limitagdes de suas
reservas. Metodologias de treinamento ¢ inter-
vengdes nutricionais t€ém sido pesquisadas com
a finalidade de potencializar a producdo de
energia a partir dos acidos graxos no exercicio
(ANDRADE, RIBEIRO ¢ CARMO, 2006).

Alguns estudos sugerem efeito positivo
de dietas hiperlipidicas no desempenho atlé-
tico, propondo a suplementacdo de lipidios de
cadeia média e longa poucas horas antes ou
durante o exercicio. Porém, a SBME (2009)
recomenda que diante da falta de estudos, evi-
déncias cientificas consistentes, ndo deve ser
utilizado esse tipo de suplementagdo, porém,
a ingestdo de lipidios ndo deve ser excessiva-
mente baixa, uma vez que segundo Andrade,
Ribeiro e Carmo (2006) estudos sugerem que
niveis abaixo de 15% do gasto energético total
ja produzem efeitos negativos.

Viérios autores sugerem uma recomenda-
¢do de 1g de gordura por kg/peso corporal, o
que equivale a 20-30% do valor calérico total
da dieta de atletas (incluindo ciclistas). Vale
ressaltar que a parcela de acidos graxos es-
senciais deve ser de 8 a 10g/dia (McARDLE,
KATCH e KATCH, 2001; MAHAN e
ESCOTT-STUMP,  2005; BACURAU,
2001; BIESEK, ALVES e GUERRA, 2005;
NABHOLZ, 2007; SBME, 2009).

3. Consideracoes Finais

E inegavel a importancia de uma boa
alimentag@o no rendimento de esportistas em
geral. Independente do tipo de prova, os ma-
cronutrientes sdo fundamentais para fornecer
condigdes metabodlicas favoraveis ao atleta.
Logo, recomenda-se uma dieta individualiza-
da, que considera as caracteristicas do ciclista,

como idade, tipo de prova, preferéncias ali-
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mentares, VO, méaximo, etc. Prover o aporte
energético adequado, fornecendo quantidades
preconizadas de carboidratos, proteinas e li-
pidios tornam-se imprescindiveis, visando a
melhora de sua performance.

Para que a produg@o de energia nao fique
comprometida durante as provas de ciclismo,
o fornecimento de carboidratos deve ser ade-
quado, pois ¢ a principal fonte energética, e sua
reserva (glicogénio) ¢ degradada rapidamente.
Com relacdo a proteina, faz-se necessaria a re-
posicao da mesma para reparo de micro lesdes
musculares, e, no bom funcionamento do mus-
culo esquelético. Ja os lipidios sdo importantes
fontes energéticas, a partir dos acidos graxos.

Estabelecer condutas nutricionais ade-
quadas que assegurem a saude, recuperagdo
e o rendimento maximo, torna-se uma boa
estratégia para equipes de ciclismo, portanto,
o presente estudo recomenda a inclusdo do
nutricionista apoiando o trabalho de prepara-
¢do destas equipes, ¢ sugere a realizacdo de
novos estudos para comprovar a eficacia nao
s0 dos macronutrientes, mas também de mi-
cronutrientes e da hidratagdo para o sucesso

do atleta.
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