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Micronutrientes e Exercicio Fisico
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— Substancias encontradas no corpo ou em alimentos em estado i6nico (cations
ou anions) ou como componentes de compostos organicos

[0 Minerais sdo estocados nos 0ssos “ b
J@ O
@@@@ %)
FUNCAO: LY ®

— Papel regulador (atividade de enzimas, equilibrio &cido-base, presséo
osmética, entre outras)

— Coenzimas de diversas fungdes enzimaticas e reagGes celulares de producao
de energia, crescimento e reparo celular.

Tipos: [ Macrominerais
1 Oligoelementos

Macrominerais
- presentes em maiores concentragdes no organismo.

Calcio
Fosforo
Magnésio
Enxofre
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Oligoelementos

- Presentes em menores quantidades, mas com func@es especificas
essenciais:

Ferro
Zinco
Cobre

lodo
Cromo
Selénio
Manganés
Molibdénio

Elementos Ultra Tracos

- Presentes em quantidades minimas e com fun¢des metabodlica
ainda ndo elucidadas.

Fltor, Cobalto, Silicio, Vanadio, Estanho, Chumbo, MercUrio, Boro,
Litio, Estroncio, Cadmio, Arsénio.
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Modificacdes dietéticas, reposicao hidrica,
suplementos alimentares e drogas:
comprovacao de agdo ergogénica

e potenciais riscos para a saude

ISupk-mN\lu Rev Bras Med Esporte - Vol. 15, Ne 3 Mwlun,m|

Recomendagdes nutricionais, em média (SBME, 2009):

- MINERAISE recomendacgdo especifica para cada nutriente
- N&o ha necessidade de suplementagdo.

IMPORTANTER Avaliar SINAIS de deficiéncia
- VCTalto@ ingestdo de grandes quantidades de alimentos @ a ingestdo
adequada de FRUTAS, LEGUMES e VERDURAS pode ser suficiente.

CONSIDERAGOES IMPORTANTES:

Qualidade do SOLO pode interferir na quantidade de micronutrientes
presentes nos alimentos;

Rotina de treinos intense x Estresse oxidativo;

Mau funcionamento do TGl (disbiose) compromete a absorgao de
minerais;

Presenca de fitatos, taninos e de alguns minerais na mesma refei¢cdes
pode comprometer a absorg¢do (Zn, Ca e Fe).
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Participacao dos MINERAIS
nos processos CATABOLICOS

carsoipraTos [l ueibios [l pROTEINAS

Magnésio . .
y Magnésio Magnésio
Enxofre Potéssio

Potassio
Cobre
Ciclo de Krebs

Zinco
Cromo

 C—

Zinco L.
Magnésio
Ferro Manganés
Cobalto ’g X
. Potassio
Calcio
Cromo

_ + _ Biesek et all 2015



Participacao dos MINERAIS

nos processos ANABOLICOS
AcCIDOS AMINO
GRAXOS AcIDOS

Zinco
Ferro Magnésio Magnesio
Cobalto Manganés Potassio

GLICOSE

Cromo

CARBOIDRATOS LIPiDIOS PROTEINAS

Biesek et al, 2015

ZINCO

Funcao
» Crescimento, construgdo e reparacao do tecido muscular;
+ Co-fator enzimatico de mais 300 enzimas;
— Sintese de DNA e RNA
— Constituinte da insulina
+ Atua na defesa imune e sistema antioxidante (Cu-Zn SOD).

Deficiéncia
» Manchas esbranquicadas nas unhas
» Perda de cabelos
* Aumento no colesterol sérico
» Maior susceptibilidade a infec¢des
» Perda de memoria
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ZINCO

* Recomendacgao (DRI’s)

> RDA (Homens): 11mg/dia (19-50 anos)
> RDA (mulheres): 8mg/dia (19-50)
> UL (homens e mulheres 19-50anos): 40mg/dia

ATLETAS:
» 30 a 50 mg/dia

Como atingir as 11 mg recomendadas para
Zinco ???

Teor de zinco em alguns alimentos (100g):

Alimento
Améndoa
Abacaxi
Banana
Agriéo
Frango assado
Carne moida
Ostra
Aveia
Figado

Leite desnatado

Alface




22/06/2022

SELENIO

Funcdo
* Antioxidante @ participa da composicao da glutationa
oxidase.
* Participa do mecanismosimune;

* Co-fator enzimatico da biossintese mitocondrial e sintese de
ATP.

Recomendacao (DRIs)
* 70 mg/dia para homens
* 55 mg/dia para mulheres

Fontes: Castanha do Para, frutos do mar, figado.

Calcio

— Fungao
* Crescimento e manutengdo da massa 0ssea;
* Regulacdo da contragdao muscular;
* Condugdo nervosa
* Manutencdo da permeabilidade celular

— Absorg¢ao influenciada por:

* ingestdo adequada de vitaminas A, D,C e minerais como
manganés, magnésio, silicio.
* Exercicio@ aumento da massa dssealll favoverece

absorcao
* Presenca de fitatos, taninos, Zinco e Ferro na mesma
refeicdo absorcao



Calcio

Deficiéncia
* Desmineralizagdo ésseal? risco de fratura
* Osteoporose
* Fraqueza muscular

Excesso de calcio compromete absorg¢do de ZINCO

Recomendagao
¢ 1.200 mg/dia

¢ 1.500mg /dia@ individuos com deficiéncia
— Suplementar o calcio + 400 a 800 Ul de vitamina D /dia

PRINCIPAIS FONTES: leite e derivados de leite
* VegetarianosB soja, gergelim, chia, quinoa, grao-de-bico, folha de
mostarda, de brécolis e couve.

Como atingir as 1.200 mg recomendadas
para Calcio ???

Teor de cdlcio em alguns alimentos

Quantidade de CA
porgao

Sardinha — 100 g 600 mg
Feijao—100 g 10 mg
Leite de soja — 200 ml 40 mg
|  Agri%o e Acelga—50g 125 mg |
Brocolis—50 g 50 mg
Carne-100 g 6 mg
logurte 110 mg
| Tofu 159 mg |
Granola—100g 150 mg
Leite desnatado 1 mg/mL
I Grédo de Bico — 100g 114 mg I
Arroz integral- 100 g 10 mg
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FERRO

* Mineral traco + abundante no metabolismo
celular
* Importancia para desempenho fisico:

* Constituicdo a hemoglobina; mioglobina,
desidrogenases (enzimas oxido-redutoras); citocromos
e algumas enzimas mitocondriais.

. =

Enzimas essenciais para o transporte de oxigénio e
producao de energia

FERRO

I Ferro-heme - ferro ferroso — Fe?* (1 absorc¢3o)
Ferro NAO-heme — ferro férrico — Fe3* ({, absorc3o)

e Armazenado nos tecidos: ferritina, hemossiderina, transferrina,
protoporfirina eritrocitaria

* Locais de armazenamento: figado, baco e medula dssea

e Homem > ferro que a Mulher

e Incidéncia de deficiéncia:
¢ ingestdo alimentar inadequada;
e dietas vegetarianas;
e treinamento em alta altitude (> eritropoiese), perdas;
excessivas no suor, fezes, urina e na menstruagao.
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FERRO

* Monitoramento: hemograma completo, ferritina

« COMUM ATLETAS apresentarem . NIVEIS
= volume plasmatico 1 conhecido como
“hemodiluicao” OU “falsa anemia”

OU AINDA “anemia do esporte”

» Nestes casos NAO HA O QUE FAZERE monitorar !!!

* Deficiéncia de Ferro REAL
— ferritina sérica baixa (<12ug/L)
— hemoglobina (<11,5g/L)

Ferro e exercicio

* Deficiéncia de Fe comum em modalidades que
exigem baixo peso e atletas vegetarianos

* | Fe prejudica desempenho do atleta — captacao
e transporte de oxigénio PREJUDICADOS
— Fadiga, recuperacgdo pds-treino/competicGes lenta,
— { desempenho
— Sensagao de pernas pesadas
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FERRO

Vv Fontes alimentares:

g
carnes (poreo, vaca, frango, pery, coelho) i e

viseeras Aagyidio
Ovos (especialmente a gema) Brbeolos
N':::a Espinafres
Sa 0 Couve
Eacalhau ESParaos
Ostras ,\L; " >
Camariio Eetevraba

Eatata-dpee
* Fungdes:

— Metaloenzima, ligado a fungdo do Fe
Auxilia na absor¢ao do Fe
Necessario para sintese de RNA
Producdo de energia mitocondrial
Antioxidante — participa da SOD

* ATLETAS: perda de Cobre pelo suor

* Sinais de Deficiéncia:
— Redugao do paladar
— Perda de coloracdo da pele e cabelo
— Anemia
— Fraqueza

22/06/2022
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Cobre

* Recomendacodes (DRI):
— 0,6 mg/dia homens
— 0,7 mg/dia mulheres

* FONTES ALIMENTARES

— amplamente distribuido em produtos animais, mariscos,
visceras, nozes, améndoas

* cacau em p6 —4,4mg/100g

* Farinha de soja -0 2,88mg/100g

* lentilha — 1,31mg/100g

* amendoim torrado — 1,1mg/ 100g

CROMO

— Fungao
* Atua na glicdlise, metabolismo de proteinas e gorduras.
* Regulagdo da insulina
* Regula estabilidade da membrana e fungdes neuromuscular e cardiovascular.

— Exercicio promove liberagdo de Cobre para a circulagdol fapta;éo de
glicose

— Interagao com Zinco e Ferro@ excesso compromete absorg¢do

— Recomendagdo (DRIs)
¢ 200 mg/dia

— FONTES: oleaginosas, aspargo, uva, vinho, ameixa, cereais integrais, carnes,
visceras, leguminosas e vegetais (aveia, linhaca e chia).
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Qual a importancia de microelementos

Integridade
TGI

4

para atletas ???

Caracteristicas

« Esporte de resisténcia, de média intensidade e longa duracéo;
+ Metabolismo predominantemente aerdbio.

- Treinos intensos resultam em adaptacdes fisiolégicas especificas:
-> predominio de fibras musculares tipo |
- # quantidade de capilares e mitocéndrias

> Capacidade de produgdo de energia no musculo
R

: -
Risco de desequillbrio

extdutive > Produg&o de radicais livres

(WU et al, 2004; BENTLEY et al, 2008; SUN et al, 2011)

/ - Exercicio intenso - EROS
- - Dano muscular

- Processo inflamatério

Problemas da Nutri¢ao Esportiva...

DESEQUILIBRIO e I Exposigdo toxica I

FUNCIONAL 3

- Inalagdo de poluentes do ar

Comprometimento

P e

Digestdo Absorg¢do

.

‘ Indisposi¢do/Cansago

- Absorgdo cutanea de pesticidas

- Ingestdo de elevadas gtdes de frutas
e cereais (pesticidas)

- Suplementos nutricionais (aditivos
quimicos) @ DETOXIFICACAO!

Efeitos na saude e

performance do atleta ???

22/06/2022
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Exercicio x Estresse oxidativo

oxidante na musculatura esquelética. Setas col
indicam ativagdo das vias, jas as barras assim como os sl
Indlcam Inlbi;ao ou atenuacdo das vias. Para maiorgs deta

G em P SK et al (2011).

Reparo celular

Exercicio x Estresse oxidativo

EXCESSO DE ANTI- o
OXIDANTES et gne

envolvidos
biogénese m
Comprometimento das

a resumida do efeito ¢ ~
adaptagdes ao treino peondrial ¢ aumento da Producdo de RL
d. S continuas e
pilgsatisuipslidl €M eXCcesso

s. Para maiores detalhes
Esbogo baseado em Powers SK et al (2011).
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Exercicio ANAEROBIO exaustivo - producdo de EROs

durante o metabolismo do ADP

Exercicio ANAEROBIO exaustivo - producdo de EROs

durante o metabolismo do ADP

I\/Ietabollsmo de ATP Creatina

ADP
fosfocreatina

Xantina oxidaé { Perdxido de ,H}dfogénio
Xantina

Xantina oxidase l-. Superoxndo

Acido trico

Excretado pela urina

Powers and Jackson. Physiol Rev 88: 1243-1276, 2008.
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Fatores que influenciam
Estresse Oxidativo

* Exercicio fisico intenso;

* Baixa disponibilidade energética e de reservas de glicogénio
disponib. de glicose -6-fosfato;

* Estresse emocional;

* Consumo excessivo de bebidas alcodlicas;

* Consumo exagerado de medicamentos;

* Exposicdo a poluentes;

* Exposicdo a toxinas ambientais, radiacao, fungos

e bactérias.

Visto que a pratica esportiva de alto

rendimento induz ao aumento da produg¢ao
de radicais livres, como evitar danos???
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Sistema de Defesa Anti-oxidante
ENDOGENO
@ ‘ Cobre, Manganés, Zinco ‘

@ SOD @ Superoxido dismutase

Sistema de Defesa Anti-oxidante
ENDOGENO

C

R

@ GPx [ Glutationa Peroxidase
GSSG
GR[@ Glutationa Redutase

2 HZO
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Sistema de Defesa Anti-oxidante
ENDOGENO

2 Radical

Peroxido de
Hidrogénio

Radical
Superoéxido

H,O + O,

Selénio, ferro, cobre,
manganés e zinco

Sistema de Defesa Anti-oxidante
ENDOGENO

Peroxidacdo
lipidica

Oxidagéo do
DNA & RNA

Oxidacao
proteica

Vitamina E, A& C

O Doadores de
elétrons

22/06/2022
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Sistema de Defesa Anti-oxidante
ENDOGENO

0. ‘ Cobre, Manganés, Zinco ‘
2 . ~
Peroxidacao

Fe2+ Fe3+ lipidica

Oxidacdo do

—
%i DNA&RNA

Oxidacao
proteica

(@)

Selénio, ferro, cobre,
manganés e zinco

| Vitamina E, A& C |

Consequéncias antioxidantes nas
deficiéncias nutricionais

Déficit Alimentar Conseqiiéncias Funcionais

Selénio W Glutationa Peroxidase

W Cu-Zn SOD

A Suscetibilidade de Lipidios a Oxidagao

VitaminaC A Lesdo oxidativa
W Atividade antioxidante da vitamina E e C
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Consideragoes finais
Vitaminas e Minerais

* Importancia de resgatar o alimento como
fonte primordial e fisioldgica de nutrientes
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