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INTRODUCAO

Pratica regular de
exercicios fisicos de
intensidade moderada

Dieta Equilibrada e
Individualizada

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

PRESERVACAO
DA SAUDE

b3

Hidratag¢ao

PRATICANTE
ESPORTIVO

" ATLETA ALTA
< EXTREMOS > PERFORMANCE

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




BENEFICIOS DA PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS A
SAUDE

NUTRK}A NCI:.NAL e |

COMPREENSAO DOS
. MECANISMOS |
i *'DESENCADEADORES DAS

com o objetivo de melhorar o
desempenho esportivo e a

Substancias ou artificios utilizados
recuperacao apos o exercicio.




INTRODUCAO

Forca,
poténcia e

Capacidade hipertrofia c
aerdbica Psicolégico

INTERE‘SS{IE

Resisténcia

anaerodbica o DO USO :.E _ Hidratacao

ALI* IENT 9
FUNCIONAIS
ca  NAPRATICA o
Imunidade | ESPORTIVA Recuperacgao

Antioxidante Composicio
corporal

NUNES, 2016.



ALIMENTOS FUNCIONAIS E
COMPOSTOS BIOATIVOS
NO ESPORTE

= Relacionados ao:

= Aumento de forcga

= Imunidade

= Funcao Antioxidante

= Composig¢ao corporal

Alimento
Funcionalf For | Imu | Ant | CoC Fonte
Fitoterapico
Carboidrato Vegetais, frutas, cereais, leguminosas
. Vegetais, frutas, cereais, lequminosas,
Fibra
A |castanhas,
Coco, TCM Coco, dendé e gordura do leite.
Vitamina D Endégena, peixes e frutos do_ mar, como o
salmao, 0 carapau ou 0s mariscos
Vitamina E Castanhas, sementes, dleos
Acido citrico e .
fi
Vitamina C As frutas e os vegetais
Ostras, camaréo, camne de vaca, frango e de
Zinca peixe, figado, gérmen de trigo, grdos
integrais, castanhas, cereais, legumes e
tubérculos
Castanha-do-para (é o alimento com maior
Saldnio concentragdo de selénio), Salmao, Farelo de
Trigo, Sementes de girassol (secas), Ostras
cruas, Farinha de centeio
Gérmen de trigo, beterraba, quinoa, castanha
Betaina . . .
™G " 2& cai:a:s;gmafm. mar:lstco?js. N
. ' dha usticia adhatoda; Nogueira da
(trimethylglycine) India; Noz de Malabar); astragalus, goji berry
Cafeina Café, chocolate, cha e guarana
Theacrine** Cupuagu, café e Camellia assamica var
Ecdisterdides A Espinafre, quinoa e castanha
Rutaecarpine Evodia rutaecarpa
Gingerol Gengibre




ALIMENTOS FUNCIONAIS

E COMPOSTOS BIOATIVOS

NO ESPORTE

Alimento
Funcional/ For| Imu | Ant | CoC Fonte
Fitoterapico
Cereja acida Tart Cherry
Glutationa Ro'mé: macé.. aspargos, kiwi, abacate,
brécolis, espinafre, tomate, pera, cenoura,
(GSH) ;
tangerina, alho
Quercetina

(Isoflavona)

Chas, uva, frutas vermelhas, frutas citricas

= Relacionados ao:

Cha verde, vinhos, cha preto, chocolate,
fava, feijao, lentilha, bebidas a base de cacau
e algumas frutas, tais como: marmelo, roma,

= Aumento de forca

» Imunidade

= Funcao Antioxidante

= Composi¢ao corporal

EGCG : g
ameixa, pera, péssego, néspera, kiwi, uva,
pinha, morango, groselha, framboesa, cereja,
mirtilo, amora e maga

Resveratrol Uvas, frutas vermelhas, amendoim e amora

Capsaicina :

Capsicum A Piments,

Canela Canela
Cdrcuma

Curcumim




ALIMENTOS FUNCIONAILS E COMPOSTOS
BIOATIVOS NO ESPORTE

Alimento
=Relacionados ao: ot | = Favie
= Aumento de forga BCAAs il 1 A |proteina animal, whey protein
. Imuni da. de g:;f:::a ¢ whey leite e derivados
Creatina ‘ carne de vaca, porco, peixes, salmao, leite
- Pungéo AnthXIdante Probiéticos | Lacteos em geral
- CompOSigaO COI‘pOIal Coenzima Q10 Carnes, aves e peixes.




EFEITOS DO EXERCICIO NO ESTRESSE OXIDATIVO

ATIVIDADE
FISICA

DEMANDA
ENERGETICA

(ATP) g <), ERO

CONSUMO

PRODUCAO
DE RADICAIS
LIVRES
/ERO/ERN

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



MARCADORES DE FADIGA
LESOES TECIDUAIS

MUSCULAR /

MARCADORES DE LESAO:
CREATINA QUINASE (CK) E
LACTATO DESIDROGENASE (LDH)

ADP + PCr+ H* ——> ATP+Cr &-em

CK - CREATINA QUINASE

FADIGA: incapacidade e/ou dificuldade do musculo em gerar contragcdes que resultem
em niveis significativos de for¢a ou incapacidade de sustentar esses niveis'

TIRAPEGUI, J. et al. Estresse oxidativo na atividade fisica. Atheneu; 2012.
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Food and Chemical Toxicology

journal homepage: www.elsevier.com/locate/foodchemtox

= Food and
Chemical
Toxicology

Administration of tomato juice ameliorates lactate dehydrogenase

and creatinine kinase responses to anaerobic training

W
Christina T51t51mp1kou , Nassia Kloukla -Fougia®, Konstantinos Tsarouhas, Panagiotis Stamatopoulos =

Elias Rentoukas®, Aris Koudounalcos Peter Papalexis ©, Jyrki Liesivuori ", Athanasios Jamurtas’

* General Chemical State Laboratory of Greece, 16 An. Tsocha Str, 11521 Athens, Greece

*Doping Control Laboratory of Athens, Olympic Athletic Centre of Athens, Kifissias 37, 15123 Morouwss|, Greece
*Cordiology Division, General Hospitol of Karditss, Terma Tavropou, Korditso, Greece

SORTHOBIOTIK! Prevention and Anti-aging, 3-5 Sarou Str,, 15125 Athens, Greece

“2nd Cordiology Deportment, Amolio Aleming Generol Hospitol of Athens, 25th Morch Str., Melissia, Greece
ffitness Club Gym, Kifissia, Athens, Greece

$Department of Pharmacy, Drug Development and Therapeutics, University of Turl, Finlond

MEinnish fnstitute of Occupational Health, Turky, Finland

' Department of Physical £ducation and Sport Sciences, University of Thessaly, Trikala, Greece

VALORES DE
REFERENCIA:

26.0-180

58.0-200 INDICES BASAIS
Sg' 0-15.0 AUMENTADOS
=2

IMC E FRACAO DE EJECAO

DO VENTRICULO

ESQUERDO SEMELHANTES

CPIK {mg/dL)

LDH {mg/dL]
Homoecysteine {pumoel/L)
CRP {mg/L)

ATLETAS TREINADOS
(MODALIDADES
ANAEROBIAS)

SUCO DE TOMATE INTRA

E POS TREINO

(n=9)

217 £46.4 {175-321)
301 £ 88.3 {204-365)
18.0 £5.40 {12.5-22.0)
126 £7.83 {2.80-22.1)

CARBOIDRATOS

213 £17.1 {196-23.
320 £ 70.7 {245-421
16.5 + 5.68 (B.75-2F
12.6 £ .20 {4.56-22



MARCADORES DE FADIGA MUSCULAR /
LESOES TECIDUAIS

28
m Baszline values
- L.DH ¥ 63% (33,4+18,8%;p=0,001) N [ 0 Afer 2 monthe [
L ‘ CPK niveis reduzidos até 32% (minimo % T
decréscimo 1,69%, queda média o 15
11,7+10,4%; p=0,028 e correlagao com niveis z ] _
basais de LDH (r=0,753; p=0,019) 2 . ' T )
PAPEL DE PREVENCAO Z 5| N
i e CONTRA DOENGAS
LICOPENO . . CARDIOVASCULARES
B e e E CONTRA O DANO AO .
, Heoys (pmoliL) CRP {mg/L) Heoys (pmolfL) CRP (mg/L)
MIOCARDIO Tormato Juice Treated Group Control Group

Fig. 1. Average LDH, CPK, Hcys and CRP levels of the two study groups {treated with
Tsitsimpikou, C., et al. Administration of tomato juice ameliorates tomato juice and the control group) +SD. Differences between groups and within

lactate dehydrogenase and creatinine kinase responses to anaerobic group before and after tomato juice administration were compared with indepen-
training. Food Chem. Toxicol. (2013) dent and paired students t-tests, respectively, at the 95% confidence level.



BETAINA — TMG (TRIMETHYLGLYCINE)

= Possui varias fung¢gdes fisiolégicas e apresenta
beneficios para a performance do atleta

= A colina, metabolizada no intestino por
bactérias € o principal precursor da betaina.

= Derivada da glicina com sintese natural pelo
corpo, atua como controlador de estresse
ambiental nos rins para neutralizar a agao da
uré€ia e variagoes de salinidade do meio.

= Tem sido usado como suplemento desportivo
com a proposta de ajudar a facilitar a
hidratacao por ser um osmolito

MUELLER; HINGS, 2013; CHOLEWA et. al., 2014;




BETAINA — TMG (TRIMETHYLGLYCINE)

= Ajuda a melhorar a circulagdo vascular e
fluxo de oxigénio, o que pode ser benéfico
para aumentar os ganhos de forga,
resisténcia e melhorar a recupera¢ao apds a
atividade.

= Existe ainda a hipdtese do aumento da
concentracdo de creatina no mausculo
esquelético.

= Reconhecida ainda por promover o0
equilibrio de homocisteina, atuando na
modula¢dao génica da mesma.

= Aumenta ainda a lipdlise, diminui a

lipogénese, aumenta a expressao de creatina
e GH.

MUELLER,; HINGS, 2013; CHOLEWA et. al.,2014;




BETMNB. — TMG (TRIMETHYLGLYCINE

RS-

= Recomendacao:

4 )
2,5 g/dia d:
i A 4
a 5g/dia

( N
Disponivel em po,
= 5g/L %g capsulas e comprimidos
\_ )

Farelo de trigo (1,4g/100g); gérmen de trigo
(1,2g/100g); espinafre (0,6 a 0,65g/1009g);
beterraba (0,1 a 0,3 g/1009g)

Trepanowski et al. The effects of chronic betaine supplementation on exercise performance, skeletal muscle oxygen saturation and associated @
biochemical parameters in resistance trained men.



GOJI BERRY

‘Fruto da planta Lycium barbarum origem asiatica

-tmetabolismo e melhora performance durante AF

- FITOQUIMICOS:

‘Doses avaliadas: entre 15 e 45g de frutos ou 120 ml de suco da = Cyperone

fruta = Fisalina

= Betaina
‘Maior rendimento durante atividades fisicas e redu¢ao da fadiga

= Beta-sisterol

‘Melhora na fungao gastrointestinal, qualidade do sono e » 2,5g de vitamina C/100g
concentragao.

Maior fonte alimentar de carotenodides antioxidantes, incluindo beta-caroteno
(maior concentragao que a cenoura) e zeaxantina (protetor dos olhos).

L)



Lycium barbarum Polysaccharides Reduce Exercise-Induced J. Mol. Sci. 2011, 12, 1081-1088; doi:10.3390/ijms 12021081

Oxidative Stress
1 i 1 2 International Journal of

: " . o N o p
Xiaozhong Shan “*, Junlai Zhou ', Tao Ma " and Qiongxia Chai Molsoulior Solmus
ISSN 1422-0067

' Department of Physical Education and Military Training, Zhejiang University of Technology,
Hangzhou, Zhejiang Province 310014, China; E-Mails: zjlzjut@126.com (J.Z.);

Figure 1. Effects of LBP on malondialdehyde (MDA) level of rats after exhaustive
exercise (mean +SD, n = 12). p < 0.05 as compared with the normal control group (NC). 48 ratos

4.0 -

35 - Controle LB (baixa MT (dose [l ym (gose alta
- (solugéo dose: meédia 400mg/kg)

3-0'_ salina) 100mg/kq) 200mg/kqg) 9/%g9

2 25

5 % 15/20 min exercipio por dia

% 20 Progressao gradual até correrem a 70-75%

£ do VO2max e atingirem exaustao.

0 Periodo total: 28 dias

= 1.0
05
00- 3

NC LT MT HT
Group
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CHA VERDE

-
O cha verde é produzido das folhas frescas da

planta Camellia sinensis, apds uma rapida
inatividade de enzima polifenol oxidase, pelo
emprego de vaporizagao e secagem

N

Isso mantém preservado seu teor de
polifendis e o torna o mais rico em
catequinas que os demais

N




INTRODUGAQ

= O cha oolong ou "parcialmente oxidado" é obtido apods as folhas
ficarem em repouso por duas ou quatro horas

h Onde depois sdao aquecidas para que 0 processo
oxidativo seja interrompido

= Ja o cha preto é derivado de folhas envelhecidas pela oxidagao
aerdbica das catequinas, catalisadas enzimaticamente.

©



ALOCATE

Cemy

= F a substancia natural da classe
das catequinas de maior
abundancia no cha verde

= Representando cerca de 50% do
total das catequinas encontradas
no cha

= Possul uma potente atividade
antioxidante

= Promove a diminuicao de gordura
corporal e inibe o crescimento de
muitas c€lulas cancerosas in vitro
- apoptose

20



MECANISMO DE AGAO NO METABOLISMO

LIPIDICO

Ativacao de B-
adrenoreceptor e
termogénese em TAM

Catequinas e cafeina
desencadeiam efeito
sinérgico na
termogénese do TAM

Status antioxidante

Diminui¢do da
translocacao de GLUT-4,
aumento da glicdlise no

tecido muscular
esquelético e inibigcao
da adipogénese

Associacao do sistema
enddcrino, pela
regulacao de leptina,
insulina, IGF-1 e LH

Aumento da morte
celular de adipodcitos e
inibi¢cdao da
adipogénese




DOSES

ESTUDADAS

Quadro 2_Analise resumida de alguns estudos relacionados a0 uso das catequinas do cha verde em seres humanaos.

Concentragdao de

. Pericdo d
Autores catequinas efou e _E Conclustes dos estudos
: intervengao
cafeina (em maq)

Magao et al* o90mg de catequinas 12 semanas O consuma da bebida contenao as catequinas do extrato do chad verde
inibiu a perccadacac hpidica, além de reduzir a gordura corporal

Ofa et al ™ 570mg de catequinas g semanas 0 =0 de catequinas associado a pratica de exercicio fisico aumenta o
gasto energeto

Famoto ef &l 444mg (dose moderada) 12 semanas  Independentemente da dose utiizada, os indwiduos perderam gordu-

Dulloa ef al *

Kowacs of &.™

Wu ef al™

ebbmg (dose ekevada) de
categuinas

S0myg de cafeina afou
90mg de catequinas

5 a 6 semanas

104mg de cafeina + 4 zemanas

573mg de catequinas

Consumo de chad verde -
por meio de guestionara

de freguéncia de

cornsumao alimentar

ra e massa corporal, ocorreu diminuicao do IMC, da circunferéncia da
cintura e da relacdo antura-quadni

Aumento do gasto energetico @ diminuicao ao quocente respiratdno.
A oferta de cafeina isolada n3o apresentou efeito nos parametros
analisados

Dirmanuicao de massa gorda e massa [vre de gordura. Nao apresentou
diferenca na manutencao de peso corporal apds a perda de peso.

O habito a longo prazo de ingestaoc de cha verde esta diretamente rela-
Clonada a diminuicdo da gordura corporal @ da relacao antura-guadnl.




EVIDENCIAS DE USO DO CHA VERDE

= Uma tipica bebida de cha verde, preparada em uma proporcao de 1
grama de folhas para 100mL de agua por 3 minutos de fervura,

geralmente, contém cerca de 35-45 mg/100mL de catequinas e 6
mg/100mL de cafeina

= Normalmente, os niveis plasmaticos de polifendis sao baixos
apresentando-se em concentragoes micromolares, o que sugere que
a ingestao deva ocorrer varias vezes ao dia

= Amento no catabolismo de gorduras. As doses de cha verde que
surtem tais efeitos variam largamente, mas tipicamente ficam em

torno de 3 copos por dia, equivalente a, aproximadamente, 240 a
320mg de polifendis.

o



EFEITOS DO EXERCICIO NA MICROBIOTA
INTESTINAL

INTESTINAL -

INTERACAO
ENTRE:

MICHELETTI, D. et al. Zinc status in athletes: relation to diet
and exercise. Sports Med; 31 (8): 577-82, 2001. @



EFEITOS DO EXERCICIO NA MICROBIOTA
INTESTINAL

DURANTE O
EXERCICIO
AEROBICO: . = o

T0A 85% :
fluxo sanguineo
dipscionddp paga 4
musculatura @

Fluxo sanguineo -
gastrointestinal =
ficareduzido . e

SR IO A et o - o




EFEITOS DO EXERCICIO NA MICROBIOTA

P .
EFEITOS AGUDOS DO

EXERCICIO FiSICO NA

MICROBIOTA >

SIGNIFICATIVOS NO

EXERCICIO PROLONGADO

>/

Redugao do fluxo sanguineo
intestinal + estimulos
estressores como aumento da
temperatura, desidratacao e
estresse mecanico podem
promover pequenas lesdées na
mucosa intestinal

\_

APOS O
EXERCICIO

ENDOTOXEMIA /
FORTE RESPOSTA
IMUNOLOGICA J [ DISBIOSE J @

INTESTINAL




EFEITOS DO EXERCICIO NA MICROBIOTA

/

\_

N
ESTUDOS AINDA EXPERIMENTAIS TEM

MOSTRADO QUE O PROPRIO EXERCICIO
TAMBEM SE MOSTRA EFICIENTE EM PROMOVER
AUMENTO NA DIVERSIDADE DE POPULAGOES
BACTERIANAS

J

/

.

~

MODULACAO DE METABOLITOS INDUTORES DE
EFEITOS ANTI-INFLAMATORIOS (AGCC: acetato,
propionato e butirato)

J

Jeukendrup e colaboradores (2000) O









= Os frutos ainda verdes sao ricos
em flavonoides, os quais atuam na
protecao da mucosa gastrica e
também apresentam conteudo
significativo de amido resistente
AR), o que caracteriza a biomassa
como um alimento funcional, uma
vez que desempenha efeito
prebidtico para a microbiota
intestinal, essencial para o
adequado funcionamento do
sistema imunoldgico.

30



=il
sciEnce The Effect of Resistant Starch

ESTUDO
from Banana (musca spp) on EXPERIMENTAL
Fatigue Response and Running CROSSOVER
Time During 10.000 m
Endurance Running
4 . 10.000M
Authors: Putu, P'; Fiastuti, W'; Kurniarobbi, J?
Source: Advanced Science Letters, Volume 23, Number 7, july 2017, pp. 6782-6785(4)

Publisher: American Scientific Publishers
DOI: https://doi.org/10.1166/as1.2017.9396

AVALIAGAO DO il %%Egglc a l TEMPO DE
ACIDO LATICO VISUAL OPERAGAO
= menor nivel de acido latico (3,61

T 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 operacgao (65,28 a-___-/
* 0,96 vs. 68,36 =+ 0,85 p <0,001)

\ A '

BANANAVERDE} ( EANANA

MADURA

A e s
FRAR A AR i

concentracoes de amido resisternte podemnt -
afetaro desempenho assoc1ado ao retardo

da fadiga muscular




PREBIOTICOS E PROBIOTICOS

MAN]ERI(O '

PA() COM BIOMASSA
CHIA E ALECRIM




PREBIOTICOS E PROBIOTIC

PATE AD FUNGHI MTE m; CASTANHA DO PAN

~HOMASSA DE BANANA VER[}? “HOMASSA DE BANANA VERZ

By, l
& R ghm ~ HANDvMADE — *”’wl
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KEFIR

Tem origem de partes do Leste Europeu
e do Sudoeste da Asia.

O nome kefir vem da palavra turca Keyif
e significa sentir-se bem depois de

comer.
Transformagao da lactose em acido
lactico, alteracao no sabor e textura.

= 8 tipos de leveduras;

= 2 bactérias acéticas;

= 16 lactobacilos;

= ]Jactase

= vitaminas do complexo B
= fésforo;

= magnesio;

= potassio;

= proteinas;

~ = aminoacidos;

= triptofano.



S nutrients

‘8 N -
. : “ »
Article F &

Kefir Supplementation Modifies Gut Microbiota
Composition, Reduces Physical Fatigue,
and Improves Exercise Performance in Mice

Yi-Ju Hsu ', Wen-Ching Huang ?, Jin-Seng Lin 3 ¥, Yi-Ming Chen "4/, Shang-Tse Ho >,

Chi-Chang Huang '®* and Yu-Tang Tung ¢-7-*
= 4 grupos com 8 ratos treinados -
Trend analysis (P<0.0001) X
144 rend analysis natagao
b ] ~
124 T = Diferentes doses de suplementagao
£ 104 do kefir por 4 semanas
o
.); £ s- = Avaliagcao de marcadores de danos
: =19
= £61 o celulares
E 4- J x
e = Avaliagao do tempo de exaustao
2 =

Vehicle KF-1X KF-2X KF-5X

Figure 1. Effects of kefir (KF) supplementation on the exhaustive swimming test. Data are presented as
mean + SD, n = 8. Bars with different letters (2, ®) indicate a significant difference at p < 0.05 determined
using one-way ANOVA. Vehicle (glucose water), KF-1X (2.15 g/kg/day KF), KF-2X (4.31 g/kg/day {
KF), and KF-5X (10.76 g/kg/day KF).




KEFIR

B. Apos 20
minutos em

repouso

-‘Niveis de lactato, amonia,
BUN e CK apds o teste de
natacgao.

* 4 Glicogénio

n)
=
S

Trend snalysis (P=0.0037) (b) Trend analysis (P<D 0001)
B

g
(=
)
=
)

—
N
A
—
2
i

N
A

S
i

Lactate (mmol/L)
- :
Lactate (mmol/l.)
oo
-

o

0 .
Vebicle KFIX KF2X  KF-SX Vebicle KF1X KF2X  KF-SX

Trend analysss (P<0.0001) (d) Trend analysas (P<0.0001)
=—— | EE——

l8)

b

T

o
o
1

NH, (umol/L.)
2 8

o

Vehicle KF-IX KF-2X KF-5X Vehicle KF-1X KF2X KF.5X

(©) (M

200 1

té

2
H
2

L i

2

i

Glucose (mg/dL)
3

Glucose (mg/dL)
3

Vehicle KF-1X KF-2X KF-5X Vehicle KF.IX KF.2X KF.5X

Figure 3. Effects of kefir (KF) supplementation on the serum levels of (a,b) lactate, (c,d) ammonia,
and (e,f) glucose after a 10-min swimming test (a,c,e) and after a 20-min resting period (b,d f). Data
are presented as mean = SD, n = 8. Bars with different letters @, b) indicate a significant difference
at p < 0.05 determined using one-way ANOVA. Vehicle (glucose water), KF-1X (2.15 g/kg/day KF),
KF-2X (4.31 g /kg/day KF), and KF-5X (10.76 g/kg/day KF).



KEFIR

-

'Nestle

elir

MATIIDA
NATURAL
Con fermentos thcteos y

levaduras do kéfir

\/ \ \ \

- - - - - - - -

FA) FL) [A) ”n
RN

KEFIR de Leite

de Coco

Zero-lactose!

Agite bem antes de beber

KEFIR de Leite
de Coco

Zero-lactose!

N
:’F -

Agite bem ontes de beber

HEFIR de Leite
de Coco

Zero-lactose!

Agite bem antes de beber

-
-

N
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CREATINA




CREATINA

=A creatina (Cr) = acido metil-guanadinoacético -do grego kreas,
que significa carne.

NH2-C(NH) - NCH2(COOH)-CH3

- Os efeitos baselam-se na teoria de que a suplementacao
aumentaria a forca e a velocidade de esportes nos quais a fonte de
energia predominante € do sistema ATP-PCr.



CREATINE

ADP -+ pcr + H+ R ATP B Cr Cr - CREATINA

CK - CREATINA QUINASE




CREATINE

dietary creatine sources

i creatine

' sodium

muscle cell

Pinto et al, 2016. @




—
Amino Acids @ CrossMark
DOI 10.1007/s00726-016-2277-1

INVITED REVIEW

Creatine supplementation and glycemic control:
a systematic review

Camila Lemos Pinto' - Patricia Borges Botelho' - Gustavo Duarte Pimentel' -
Patricia Lopes Campos-Ferraz>” « Jodo Felipe Mota'

=Os estudos constataram que a suplementagdao de creatina,
juntamente com os exercicios fisicos, € mais eficiente no tratamento
da doenca do que os exercicios praticados isoladamente e tao
eficiente quanto a metformina - medicamento mais empregado no
tratamento de diabetes do tipo 2.
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Creatine supplementation and glycemic control:

a systematic review
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Fig. 2 Main action mechanisms of creatine on glucose homeostasis.
Three mechanisms are described: creatine supplementation leads to
! GLUT translocation to the membrane to use glucose as an energy
source, thus reducing the blood glycemia; 2 AMPK stimulation, an
energy sensor that induces the modulation of glucose and fatty acids
oxidation; and 3 a probable effect on insulin’s secreting capacity that

increases the blood insulin concentrations that can bind to insulin
receptor (IR), which stimulates the insulin receptor substrate (IRS)
and activates Akt, leading to GLUT translocation to the plasmatic
membrane and attenuation of blood glycemia; 4 maximize exercise
performance (ergogenic effect) on GLUT and AMPK, improving
insulin sensitivity

Eficacia associada a
pratica de atividade fisica
concomitante.
Mecanismo principal:

melhora na translocacao
das proteinas
transportadoras de

glicose, conhecidas como
GLUT-4

Doses seguras:
3g/dia




=A Nutricao é uma Ciéncia nova e em evidéncia, cuja
credibilidade deve ser pautada em condutas conscientes e
baseadas em ciéncia e comprovacao.

= Formacao de profissionais que compreendam os beneficios
do equilibrio entre a recomendagao de consumo de
alimentos in natura X desenvolvimento de novos produtos
contendo compostos bioativos.

©



ENCIAS

= SCHMITZ, Wanderlei et al. O cha verde e suas agdes como

quimioprotetor. Semina: Ciéncias Biolégicas e da Saude, Londrina,
v.26,n.2,p. 119-130, jun. 2005

= SENGER, Ana Elisa Vieira; SCWANKEZ, Carla H. A.; GOTTLIEB, Maria
Gabriela Valle. Cha verde (Camellia sinensis) e suas propriedades

funcionais nas doengas crénicas nao transmissiveis. Scientia
Medica, Porto Alegre, v. 20, n. 5, p. 292-300, 2010

« LARAMAO, Renata da Costa; FIALHO, Eliane. Aspectos funcionais das
catequinas do cha verde no metabolismo celular e sua relagao com a
redugao da gordura corporal. Revista de Nutrigao, Campinas. 2009

REFE]

@



0BRIGADA!

Profa. Dra. Gabriela Datsch Bennemann
@gabriela_bennemann



