s minerais sdo elementos inorgani-

cos, essenciais a0 funcionzmento

do organismo. Intervém no meta-

bolismo  energético, regulacio do
controlo neural e metabélico, constituicio de
tecidos, enzimas e hormonas.

O seu défice associa-se 2 diminuicio da ca-
pacidade fisica.

A tabela 3, apresenta os valores de refer-
éncia didrios recomendados (RDA) pela
Sociedade Internacional de Nutricio no
Desporto, de acordo com a evidéncia clen-
tifica. Sdo também descriminados o seu
efeito ergogénico (possivel rendimento) e as
respectivas fontes alimentares de cada mi-
neral.

Virios estudos demonstraram que a suple-
mentagio com minerais apresenta heneficios
quer para a sua saide quer para o rendimen-
to desportivo. Por exermplo:

+ A suplementacio com calcio demonstrou
manter a massa Gssea e controlar a com-
posi¢do corporal.

* A suplementacio com ferro, tem resultados
positivos em atletas propensos a deficiéncia
de ferro.

* O losfato de cdlcio podera aumentar o ren-
dimento anaerdbio e vo2 max. em 8-10%

* A suplementagio com zinco demonstrou
relorcar o sistema imunitdrio.

Comparativamente as vitaminas, a suple-
mentagio com os minerais apresentados po-
derd aumentar a capacidade de exercicio e
adaptagdo ao treino. Os minerais boro, mag-
nésio, cromo e vanadio parecem nio ter efeito
ergogeénico ou promover as adaptagoes ao trei-
no em atletas quando existe uma dieta ade-
quada,

As caréncias nutricionais de vitzminas e mi-
nerais podem ser evidenciadas através de dois
metédos: andlise bioquimica e historico ali-
mentar.

A andlise bioquimica avalia de [orma direta
e precisa os seus niveis séricos. No entanto, é
um método demorado e dispendioso.

Através da avaliagio de um histérico ali-
mentar de 3 a 7 dias, poderemos estimar a
concentragio das vitaminas e minerais ingeri-
dos. Trata-se de um método menos dispen-
dioso, mais rapido mas menos preciso.

Isto porque a quantidade de vitaminas e
minerais absorvidas ¢ influenciada por varios
factores, ndo correspondendo exactamente a
quantidade ingerida — conceito do efeito da
bhiedisponibilidade {tabela 4).

Por exemplo, as vitaminas lipossoluveis séo
melher absorvidas em dietas ricas em lipidos

Tabela 4 - Biodisponihilidade

Tahela 3 - Minerais

Nutriente
Calco

RDA Efsilo Ergegénico

1000 mg/dia Responsivel pela formagac de
teckio Gssen, processo de
C0a0UIACa0, TaNSMiSsaa nervasa
£ conrasgao muscufar Estimuizo
metabolismo fpidico. Avi D &
NECaSSENa para a sUa a0s0rca0.
Os stplementos t ferro s3o
ulizados em modalidaces eerobizs.
Derro ¢ components ta
hemoglobina responsavel pala
ligacao das moleculas de oxigenio
20 entrocio.

Activa es enzimas envoliidas na
sinlese de energa (ATF). Asua
concantiacéo diminuicom o
exerciclo prolongado, 4 sug
stiementagao poderd mehorar o
mretabolsmoentrgéico e
dsponibibdade e ATP
Tecricamente 2 sua supiemeniacio
favorece a-capacidade aerchla

Feno Homem: § mgidia

Muiher: 18 mgjdia

Magnésio Homem: 420 mgldia

Wlber: 320 mojcia

Foshoo fjostalsl 700 mgida

Potgssio 200 mg/oia fminmoldal Elecliélfo nimceldar oue ajudaa
Teqular 0 equifbic de Ruidos,
ransmisséo nervosa & equilbrio
ackdo bass. Alguns estudos
SUETEM GUB AUMENtD EXCESSO
ou-diminuico do poldssic padeim
causar calbras.

Béhoito exreceliar reguizdor do
equiforio de fidos, fransmissao
nervosa, e saulibrio acido base. A
diminuicae da séa concentracéo
podera predispor & 0conencia de
calbras e hiponaliémia.
Comercializado como suplemento
(ue amete 0 desempanhio
asithio. Em colaboragio coma
Vit € e 0 gliatiao peroxidase, lem
2 funga de eliminar os radicals
fiss prodezidos duranlg 0
exeriLio aercbio.

GonsEtinie e enzinas envohides
fi digestaa & sitermia imuniaio.
Tetricamente a suasuplerieniagao
pods reduzira incidéncia de
nfecgdes respitaidiias em atielas
sibmefidos a frefnos infenses.

500 g i)
1500 mg/dia (mésma)

Sidie

55 g

Zingo Homem: 11 mgda

Muher. 8 mgidia

A D Eil K B B
LA e

aas U peqUena DA s rieaig g abscic; 0 copo Aumeno i a ca
-+ Nao-existem valores de referéricia pera & biodisponibiidade

e a absorcdo de ferro esta aumentado na pre-
senca de vitamina C.

Ja aabsergio de céleio é mais complexa. A
sua absorcdo esta facilitada na presenga de
vitamina [ mas dimmui na presenca de fi-
tatos (fonte: frutos secos, sementes, cereais),
oxalatos ([onte: fruta, legumes, cerveja, café)

Evidencia Cientifica Principats Fonfes Alimentr

A Sua Suplementacao pade serbenifica.  Tofl, ot lelte, seméntes de sésamo,
para pontaghes sensivels 2 osleoporose.  quedo, sardinhas, soja, feio

4 sua suplementacao nao iem efeilo

E1gogenico

/ Mariseo, figads, cereals forificados, soja.

Nao foi demonsirado beneficio no

rendimento despolivo. No entanio & lentihas, espinaires, folu

adequado pera atetas com carériciaem

Terro gl anémicas.

A suplementacéo de S00mgidianao ‘Sermenles o sesama, caju, améndaes,
demonstiol existi beneficio no ‘osras, espinaires, felzo preto
rendimanto desportva excepta; nas

shuaches'de défcs.

& suplementagic defosalo dasidie. i gads, ogertes semeries de
{4glciadurene 3 dias] melhora & girassol, el ostias

capacidade aerobia. Andando sio

conhecidos as mecanismos assa0acos.

A perda e poféssio duranieevercico.  Batata, hanana, foguite, marisco, fejo,
Infesa st assaciad a dores sum laranja, espinafies, alneice
musculares. No entanto, 2 st

SuplementaAo nao demonstrot diminui

aincidénciade cabres, Sem efeito

£rgogénico evicente

A préica de exercicio prolongado Grande parle da nossa diela € ficaem
(maraiona, dlrameratonas), diminstz ~ sodio

concertragdo desodio, A s

Supleaniaca mentém o cuiiorio de

Emboraasuasiplementaciopossa Oshas, #um, porco, esparguele, camerso,
Teduzir 0 stress oxidaivo, NAd ocortem. Jagostim, figeda; ovo

mehoras no rerdimenta desporfive,

Esludos indicam que a suplementacha de. - Osfras, cames, cereals fortficados, oguite.
25mgldia reiorca 0 sisiema munitario
dbrantz 05 penodos dehreing

VITAMINAS

83 T Bi2
T 0%

Folafo  Acd. Pant
o Gis% 4

cidads 2 05 2 acorof com S Suek eressidaes. Oiias raz6és Gl it aabéorcdo de mineras
025 grandes conceniragoas qle it a absorgao, dewido ds opriedngs quinias simileres, ieas oes em vas, xaltos, ias, plfenos e acoez o9 esiimepo,

+7 Absorcéo & realizada por ransport achivo oL sefa depende da concenlragio, quanta malor a eoncentragao melor 2 aisorao

e grandes concentrages de fosforo e mag-
nésio.

Supondo que a andlise da dieta apresentada
na edicio n° 366 da revista atletismo, corres-
pende & média obtida pelo historico alimentar
de 5 dias, serd procedido uma caracterizagio da
quantidade de vitaminas e minerais ingeridos.
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Comparativamente #s necessidades reco-
mendadas (RDA) podemos verificar que a
quantidade ingerida superou a quantidade
considerada necessaria, exceplo no caso da
vitamina E - ingeridas 91% das suas neces-
sidades. Come solucdo, o atleta poderia au-
mentar o aporte desta vitamina optando pela
ingestao de uma porgio de nozes (5ga 10g)
a cela.

Muitas vezes utilizamos a suplementagio
como primeira linha de intervencio, sem
antes verificarmos se as nossas necessidades ji
foram atingidas.

Néo nos podemos esquecer, de que ¢ pos-
stvel ingerir as quantidades adequadas apenas
e exclusivamente através da alimentacio.

_SPORTS AKILEINE
AJUDA A COMBATER A FADIGA MUSCULAR

O bom tempo esta af & porta. Tal como

disponibiliza RELAX+KIMAS, 1

Na verdade, a biodisponibilidade dos
nuirientes € muito maior comparativamente
4 da suplementagdo. Frequentemente recor-
re-se a complexos polivitaminicos que con-
tém grandes concentragtes de minerais e vi-
[aminas, em muito superiores s nossas
necessidades. Como verificimos anterior-
mente, grandes concentragdes de minerais e
vilamings competem pelos mesmos trans-
portadores acabando por comprometer a sua
ahsorcao.

O facto da nossa andlise ter sido realizada
através de um métode menos preciso, o
método indirecto, poderd condicionar algum
en<viesamento nos resultados ohtidos. Para
maior congruéncia de resultados, a pesquisa

[ Hi

deveria ser realizada através de andlises clini-
cas.

Kreider BR, et al. ISSN exercise & sport

nutrition review: research & recommenda-

tions. Journal of the International Society of

Sports Nutrition; 2010, 7:7

- Murray KR, et al. Harper's Ilustrated
Biochimistry 267 Edition, McGraw-Hill
Companies; 2004. p. 481-497

- Insel B Turner R, Ross D, Nutrition 3* Edition,
Jones and Bartlett; 2007, p. 382-514

- Instituto Nacional Ricardo Jorge. Tabela da
Composicéo de Alimentos. Tisboa, Insti-
tuto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge,
2007

<Os leitores da Revista Atletismo podem
enviar questdes para os n0ssos especialistas
que depois serdo abordadas nas nossas pagi-
nas, a par das respostas directas.

Assim, todas as duvidas ou assuntos que
pretendam ver consagrados nas nossas paginas
ou em respostas directas podem ser enviadas
para 0 nosso e-mail:revistaatletismo@sapo.pt

indicande, em assunto, as principais divi-
sdes: nutricao, fisioterapia e psicologia no des-
porto.

¥

&s caminhadas e as corridas ao ar livre
para fodos os atletas ou simples
amantes do desporto. No entanto,
para 0s que se “pouparam’ durante o
Inverno, o regresso aos treinos €
muitas vezes complicado, tanta a nivel
psicolégico como fisico. Se, por um
lado, a forca de vontade é por vezes
escassa, por outro, a resisténcia fisica
de quem passou uns dias, meses ou,
até mesmo, anos sem treinar, pode ser
fraca au muito forte, a0 ponto do atle-
ta exagerar no treino. Em ambos os
£asos, uma coisa € garantida: as
dores do dia seguinte a revelar o sen-
timento de satisfacdo pela misséo
cumprida. Dores que podem, mesmo,
imobilizar o desportista, fazendo com
que este deixe de treinar até haver
melhorias.

De forma a néo quebrar o ritmo & o
empenho desportivo, a Sports Akileine
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dois produtos especialmente
desenvolvidos para ajudar a
suavizar e reduzir tocos ague-
les que estdo a retomar a sua
atividade desportiva semanal
ou diaria. Rico em ARNICA e
sementes de uva, KIMAS é um
dleo de massagem de absorcéo
rapida, com aplicagio antes e
apds o treino, e que protege a
pele do desportista, a0 mesmo
tempo que relaxa devido aos
beneficios da massagem. RELAX

€ o complemento ideal, & base de
ativos naturais - aminoacidos,
magnésio e potassio - que lhe con-
ferem as suas propriedades anti
fadiga. Deve ser aplicado apds o
treino e, em casos muito intensos,
com massagens ligeiras de reforgo
durante a noite e na manha do dia
seguinte.

ANTI-
FATIGUE

Corporel

DELASSER

L o B e R s e S P S i e

DECONIRACTER

!

Arnica Massage Oil §

MASSAGE
A L'ARNICA

Avant et
Apres la Sport




