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ALIMENTOS FUNCIONAIS E 
NUTRIÇÃO ESPORTIVA 
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Prática regular de 
exercícios físicos de 

intensidade moderada  

(50-60min/5-6X/sem) 

Dieta Equilibrada e 
Individualizada 

Hidratação Repouso 

PRESERVAÇÃO 
DA SAÚDE  

ATLETA ALTA 

PERFORMANCE 
SEDENTÁRIO 

PRATICANTE 

ESPORTIVO 

EXTREMOS 

OMS,2005; TIRAPEGUI, 2012; NUNES, 2016.. 



 
NUTRIÇÃO FUNCIONAL:  

COMPREENSÃO DOS 

MECANISMOS 

DESENCADEADORES DAS  

DOENÇAS 

RECURSOS ERGOGÊNICOS: 

CONCEITO AMPLAMENTE 

DIVULGADO ATUALMENTE  

 

Substâncias ou artifícios utilizados 

com o objetivo de melhorar o 

desempenho esportivo e a 

recuperação após o exercício.  
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INTERESSE 
DO USO DE 
ALIMENTOS 
FUNCIONAIS 
NA PRÁTICA 
ESPORTIVA 

Força, 
potência e 
hipertrofia 

Psicológico 

Hidratação 

Recuperação 

Composição 
corporal 

Antioxidante 

Imunidade 

Resistência 
anaeróbica 

Capacidade 
aeróbica 

NUNES, 2016. 
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Relacionados ao:  

Aumento de força 

 Imunidade 

Função Antioxidante 

Composição corporal 
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Relacionados ao:  

Aumento de força 

 Imunidade 

Função Antioxidante 

Composição corporal 
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Relacionados ao:  

Aumento de força 

 Imunidade 

Função Antioxidante 

Composição corporal 



 

 

8 
TIRAPEGUI, J. et al. Estresse oxidativo na atividade física. Atheneu; 2012.  

ATIVIDADE 
FÍSICA 

DEMANDA 
ENERGÉTICA 

(ATP) 

CONSUMO 
DE O2 • Cadeia 

respiratória 

PRODUÇÃO 
DE RADICAIS 

LIVRES 
/ERO/ERN 
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FADIGA: incapacidade e/ou dificuldade do músculo em gerar contrações que resultem 

em níveis significativos de força ou incapacidade de sustentar esses níveis¹ 

MARCADORES DE LESÃO: 

CREATINA QUINASE (CK) E 

LACTATO DESIDROGENASE (LDH)  

TIRAPEGUI, J. et al. Estresse oxidativo na atividade física. Atheneu; 2012.  



10 

ATLETAS TREINADOS 
(MODALIDADES 
ANAERÓBIAS) 

SUCO DE TOMATE INTRA 
E PÓS TREINO 

(n=9) 

BEBIDA RICA EM 
CARBOIDRATOS 

(n=6) 

IMC E FRAÇÃO DE EJEÇÃO 
DO VENTRÍCULO 

ESQUERDO SEMELHANTES 

VALORES DE 

REFERÊNCIA: 

INDICES BASAIS 

AUMENTADOS 



 LDH          63% (33,4±18,8%; p=0,001) 

      CPK níveis reduzidos até 32% (mínimo 
decréscimo 1,69%, queda média 
11,7±10,4%; p=0,028 e correlação com níveis 
basais de LDH (r=0,753; p=0,019) 

 

11 
Tsitsimpikou, C., et al. Administration of tomato juice ameliorates 

lactate dehydrogenase and creatinine kinase responses to anaerobic 

training. Food Chem. Toxicol. (2013) 

PAPEL DE PREVENÇÃO 

CONTRA DOENÇAS 

CARDIOVASCULARES 

E CONTRA O DANO AO 

MIOCÁRDIO 

LICOPENO 
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 Possui várias funções fisiológicas e apresenta 
benefícios para a performance do atleta 

 A colina, metabolizada no intestino por 
bactérias é o principal precursor da betaína. 

 Derivada da glicina com síntese natural pelo 
corpo, atua como controlador de estresse 
ambiental nos rins para neutralizar a ação da 
uréia e variações de salinidade do meio. 

 Tem sido usado como suplemento desportivo 
com a proposta de ajudar a facilitar a 
hidratação por ser um osmólito  

 

.  

MUELLER; HINGS, 2013;    CHOLEWA et. al., 2014;  
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 Ajuda a melhorar a circulação vascular e 
fluxo de oxigênio, o que pode ser benéfico 
para aumentar os ganhos de força, 
resistência e melhorar a recuperação após a 
atividade. 

 Existe ainda a hipótese do aumento da 
concentração de creatina no músculo 
esquelético. 

 Reconhecida ainda por promover o 
equilíbrio de homocisteína, atuando na 
modulação gênica da mesma. 

 Aumenta ainda a lipólise, diminui a 
lipogênese, aumenta a expressão de creatina 
e GH. 

 

MUELLER; HINGS, 2013;    CHOLEWA et. al., 2014;  
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 Recomendação:  

 

 2,5 g/dia  

 

 a 5g/dia  

 

 5g/L  

 

 Farelo de trigo (1,4g/100g); gérmen de trigo 
(1,2g/100g); espinafre (0,6 a 0,65g/100g); 
beterraba (0,1 a 0,3 g/100g) 

 
Trepanowski et al. The effects of chronic betaine supplementation on exercise performance, skeletal muscle oxygen saturation and associated 

biochemical parameters in resistance trained men. 

 

Dividir em duas doses 

uma semana antes até o 

dia da competição 

Disponível em pó, 

cápsulas e comprimidos 
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•Fruto da planta Lycium barbarum origem asiática 

•      metabolismo e melhora performance durante AF 

•Doses avaliadas: entre 15 e 45g de frutos ou 120 ml de suco da 

fruta  

•Maior rendimento durante atividades físicas e redução da fadiga 

•Melhora na função gastrointestinal, qualidade do sono e 

concentração.  

 

 

Maior fonte alimentar de carotenóides antioxidantes, incluindo beta-caroteno 

(maior concentração que a cenoura) e zeaxantina (protetor dos olhos).  

 FITOQUÍMICOS: 

 Cyperone 

 Fisalina 

 Betaína 

 Beta-sisterol 

 2,5g de vitamina C/100g 
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48 ratos 

Controle 
(solução 
salina) 

LB (baixa 
dose: 

100mg/kg) 

MT (dose 
média 

200mg/kg) 

HT (dose alta 
400mg/kg) 

15/20 min exercípio por dia  

Progressão gradual até correrem a 70-75% 

do VO2max e atingirem exaustão. 

Período total: 28 dias 



CHÁ VERDE 
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O chá verde é produzido das folhas frescas da 
planta Camellia sinensis, após uma rápida 
inatividade de enzima polifenol oxidase, pelo 
emprego de vaporização e secagem 

Isso mantém preservado seu teor de 
polifenóis e o torna o mais rico em 
catequinas que os demais  Cultivado na China em 

2.375 a.C., durante o 

império Sheng Nung 



 O chá oolong ou "parcialmente oxidado" é obtido após as folhas 
ficarem em repouso por duas ou quatro horas 

 

Onde depois são aquecidas para que o processo 
oxidativo seja interrompido 

 

 Já o chá preto é derivado de folhas envelhecidas pela oxidação 
aeróbica das catequinas, catalisadas enzimáticamente. 
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GALATO DE 
EPIGALOCATEQUINA 

(GEGC) 

 É a substância natural da classe 
das catequinas de maior 
abundância no chá verde 

 Representando cerca de 50% do 
total das catequinas encontradas 
no chá 

 Possui uma potente atividade 
antioxidante 

 Promove a diminuição de gordura 
corporal e inibe o crescimento de 
muitas células cancerosas in vitro 
- apoptose 

20 
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Ativação de β-
adrenoreceptor e 

termogênese em TAM  
Status antioxidante  

Associação do sistema 
endócrino, pela 

regulação de leptina, 
insulina, IGF-1 e LH  

Catequinas e cafeína 
desencadeiam efeito 

sinérgico na 
termogênese do TAM  

Diminuição da 
translocação de GLUT-4, 
aumento da glicólise no 

tecido muscular 
esquelético e inibição 

da adipogênese  

Aumento da morte 
celular de adipócitos e 

inibição da 
adipogênese 
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 Uma típica bebida de chá verde, preparada em uma proporção de 1 
grama de folhas para 100mL de água por 3 minutos de fervura, 
geralmente, contém cerca de 35-45 mg/100mL de catequinas e 6 
mg/100mL de cafeína 

 Normalmente, os níveis plasmáticos de polifenóis são baixos 
apresentando-se em concentrações micromolares, o que sugere que 
a ingestão deva ocorrer várias vezes ao dia 

 Amento no catabolismo de gorduras. As doses de chá verde que 
surtem tais efeitos variam largamente, mas tipicamente ficam em 
torno de 3 copos por dia, equivalente a, aproximadamente, 240 a 
320mg de polifenóis. 
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MICHELETTI, D. et al. Zinc status in athletes: relation to diet 

and exercise. Sports Med; 31 (8): 577-82, 2001.  

MICROBIOTA 
INTESTINAL 

GENES 
ESTILO DE 

VIDA 
AMBIENTE ALIMENTAÇÃO 

INTERAÇÃO 
ENTRE: 



DURANTE O 
EXERCÍCIO 
AERÓBICO: 

70 A 85% do 
fluxo sanguíneo 
direcionado para 
musculatura 

Fluxo sanguíneo 
gastrointestinal 
fica reduzido 

25 



EFEITOS AGUDOS DO 
EXERCÍCIO FÍSICO NA 
MICROBIOTA  
SIGNIFICATIVOS NO 
EXERCÍCIO PROLONGADO 

Redução do fluxo sanguíneo 
intestinal + estímulos 
estressores como aumento da 
temperatura, desidratação e 
estresse mecânico podem 
promover pequenas lesões na 
mucosa intestinal 

26 

ENDOTOXEMIA 

FORTE RESPOSTA 

IMUNOLÓGICA DISBIOSE 

INTESTINAL 

APÓS O 

EXERCÍCIO 



ESTUDOS AINDA EXPERIMENTAIS TEM 
MOSTRADO QUE O PRÓPRIO EXERCÍCIO 

TAMBÉM SE MOSTRA EFICIENTE EM PROMOVER 
AUMENTO NA DIVERSIDADE DE POPULAÇÕES 

BACTERIANAS 

MODULAÇÃO DE METABÓLITOS INDUTORES DE 
EFEITOS ANTI-INFLAMATÓRIOS (AGCC: acetato, 

propionato e butirato) 

27 Jeukendrup e colaboradores (2000) 







BIOMASSA DA 
BANANA VERDE 

 Os frutos ainda verdes são ricos 
em flavonoides, os quais atuam na 
proteção da mucosa gástrica e 
também apresentam conteúdo 
significativo de amido resistente 
AR), o que caracteriza a biomassa 
como um alimento funcional, uma 
vez que desempenha efeito 
prebiótico para a microbiota 
intestinal, essencial para o 
adequado funcionamento do 
sistema imunológico.  
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ESTUDO 
EXPERIMENTAL 

CROSSOVER 

BANANA VERDE 
BANANA 
MADURA 

CORREDORES 
10.OOOM 

AVALIAÇÃO DO 
ÁCIDO LÁTICO 

TEMPO DE 
OPERAÇÃO 

VAS (ESCALA 
ANALÓGICA 

VISUAL 
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 menor nível de ácido lático (3,61 
± 0,44 vs. 5,20 ± 0,56; p <0,001) 

 escore VAS (60,1 ± 0,38 vs. 66,2 ± 
0,41; p <0,001)  

 melhor tempo de operação (65,28 
± 0,96 vs. 68,36 ± 0,85 p <0,001)  

concentrações de amido resistente podem 

afetar o desempenho associado ao retardo 

da fadiga muscular 

X 
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KEFIR 



 8 tipos de leveduras; 

 2 bactérias acéticas; 

 16 lactobacilos; 

 lactase 

 vitaminas do complexo B 

 fósforo; 

 magnésio; 

 potássio; 

 proteínas; 

 aminoácidos; 

 triptofano. 

 35 

Tem origem de partes do Leste Europeu 

e do Sudoeste da Ásia.  

O nome kefir vem da palavra turca Keyif 

e significa sentir-se bem depois de 

comer.  

Transformação da lactose em ácido 

láctico, alteração no sabor e textura. 
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 4 grupos com 8 ratos treinados - 
natação 

 Diferentes doses de suplementação 
do kefir por 4 semanas 

 Avaliação de marcadores de danos 
celulares 

 Avaliação do tempo de exaustão 

Associação positiva com o 

tempo de exaustão – 

retardo na fadiga 
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     Níveis de lactato, amônia, 
BUN e CK após o teste de 
natação.  

      Glicogênio 

 

A. Após 10 

minutos de 

natação 

B. Após 20 

minutos em 

repouso 
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CREATINA 



 

A creatina (Cr)  ácido metil-guanadinoacético -do grego kreas, 
que significa carne. 

 

 

 

 

• Os efeitos baseiam-se na teoria de que a suplementação 
aumentaria a força e a velocidade de esportes nos quais a fonte de 
energia predominante é do sistema ATP-PCr. 

 

 

NH2-C(NH) – NCH2(COOH)-CH3 





 

Pinto et al, 2016. 



 Os estudos constataram que a suplementação de creatina, 
juntamente com os exercícios físicos, é mais eficiente no tratamento 
da doença do que os exercícios praticados isoladamente e tão 
eficiente quanto à metformina - medicamento mais empregado no 
tratamento de diabetes do tipo 2. 
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Eficácia associada à 

prática de atividade física 

concomitante. 

Mecanismo principal: 

melhora na translocação 

das proteínas 

transportadoras de 

glicose, conhecidas como 

GLUT-4 

Doses seguras: 

3g/dia 



A Nutrição é uma Ciência nova e em evidência, cuja 
credibilidade deve ser pautada em condutas conscientes e 
baseadas em ciência e comprovação.  

 

Formação de profissionais que compreendam os benefícios 
do equilíbrio entre a recomendação de  consumo de 
alimentos in natura X desenvolvimento de novos produtos 
contendo compostos bioativos.  
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 SCHMITZ, Wanderlei et al. O chá verde e suas ações como 
quimioprotetor. Semina: Ciências Biológicas e da Saúde, Londrina, 
v. 26, n. 2, p. 119-130, jun. 2005 

 SENGER, Ana Elisa Vieira; SCWANKE2, Carla H. A.; GOTTLIEB, Maria 
Gabriela Valle. Chá verde (Camellia sinensis) e suas propriedades 
funcionais nas doenças crônicas não transmissíveis. Scientia 
Medica, Porto Alegre, v. 20, n. 5, p. 292-300, 2010 

 LARAMÃO, Renata da Costa; FIALHO, Eliane. Aspectos funcionais das 
catequinas do chá verde no metabolismo celular e sua relação com a 
redução da gordura corporal. Revista de Nutrição, Campinas. 2009 
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