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Qual a importancia de microelementos
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 |
- 4 quantidade de capilares e mitocéndrias

> Capacidade de produgéo de energia no musculo

Risco de desequilibrio
oxidativo

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

Vitaminas e Exercicio Fisico

* 13 vitaminas
« FUNCAO: reguladores metabdlicos

* Necessidade muito pequena pelo organismo,
caréncia pode aparecer entre 3 - 4 semanas.

* Grupos: > Lipossoluveis (soltveis em gordura)
- Hidrossoluveis (soluveis em agua)
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Vitaminas LIPOssoluveis

» S3o armazenadas no tecido adiposo, figado
e Vitamina A e D: figado

Vitamina E: tecido adiposo

Vitamina K: figado

L VITAMINA A (carotenéides) J

FUNCAO

* Crescimento, proliferacdo e diferenciacdo celular
* Manutencdo da visdo

* Acdo anti-oxidante

« RECOMENDACAO DRIs (adultos):
— 900 pg/dia homens
— 700 pg/dia mulheres
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* Indicacao * Sinais e sintomas
— Hipovitaminose — Dificuldade de
— Cirrose hepética adaptagdo ao escuro
— Anemia — Xeroftalmia

— Cabelo sem brilho
— Descamacdo a unhas

— /| da susceptibilidade de
infeccoes
— { do paladar e olfato

Alimentos fontes Vitamina A

m Quantidade de Vitamina A

Manteiga 815 ug/100 g
Margarina 780 ug/100 g
Gema de ovo 535 ug/100 g
Queijo em creme 385 ug/100 g
Ostras 75 ug/100 g
Anchovas 57 ug/100 g
Leite 52 ug/100 g
Cavala (Peixe) 45 pg/100 g



VITAMINA D

L

- D2 (ergo colecalciferol) = presente nos alimentos
- D3 (colecalciferol) = presente na pele—> ativada pelo sol
- 1,25-diidroxivitamina D - forma ativa

p
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[bound to vitamin D-binding proteins] - [major circulating metabolite] S [active hormonal form]
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24-hydroxylation
Fig. 1 " J
vita 1 subsequer 1
- J
Dahlquist et al. J Int Soc Sports Nutr.12:33, 2015.
|
FUNCAO

* Participa da regula¢do das concentragdes de fésforo e célcio no sangue

- ativacdo de PTN transportadoras (TRPV) nos enterdcitos
- Fixac¢do de calcio nos ossos e dentes;

* Regula o metabolismo dos ossos
— Regulagdo de diferenciagdo celular e osteoclastogénese

* Participa da absorc¢do de gorduras e vitaminas lipossoluveis

* Hormonal = participa da sintese de hormonios esteroides
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| VITAMINA D

.
« DEFICIENCIA

- Raquitismo em criangas: doenca é caracterizada por ossos fracos e
moles, defeitos na dentigao, crescimento fisico retardado e deficiéncia na
absorcdo de fésforo e célcio.

— Osteomalacia em adultos: ossos fracos e moles.
— Absorc¢do de gorduras comprometida

— Fraqueza muscular

— Risco de fraturas

— Alteragdes neurolégicas***

1000 - - .
e Sugestio de Dode Didria

- N3o ha recomendacio especifica para atletas, porém
recomenda-se avaliar niveis séricos e manté-los acima de 50 ng/mL

* Indicacao
* Hipovitaminose: * Sinais e sintomas
— Moderada: < 25 e 50 — Fadiga e cansaco
nmol/L (10-25ng/mL) — Fraqueza muscular
— Grave: < 25 nmol/L — Dores locais nas
(<10ng/mL) articulacdes e nos
musculos ou 0ssos
* Avaliacao
— Dosagem sérica de 25
(OH) D
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Alimentos fontes — Vitamina D

Atum fresco (90g) 3.6 ug
Sardinha fresca (100g) 5.2 ug
Sardinha enlatada (100g) 17 pg
Manteiga (1 colher) 0.45 ug
Cogumelos (100g) 0.65 pg
Leite (1 copo) 0.17 pg
Gema de ovo (100g) 0.53 ug
Ovo de galinha (100g) 0.8 ug
Figado de boi (100g) 1.12 pg
logurte (1 potinho) 1.2 ug

VITAMINA E (tocoferol)

Acdo anti-oxidante—> doador de elétrons.

Manutencdo da integridade de membranas celulares lipidicas

Imunomodulag¢do = inibidora de varias enzimas envolvidas na
cascata do Ac. Araquiddnico (fosfolipase A2; Cox)

Importante pp. para exercicios aerébios de longa duracao.

— Takanami et al. (2000)-> recomendacdo de 100 mg/dia
para atletas de endurance.
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L VITAMINA E

« RECOMENDACAO (DRI)
— 15 mg/dia (homens e mulheres) UL: 1000 mg/dia
— Dose para atletas: ???
— Efeitos colaterais ???

* PRINCIPAIS FONTES : Gérme de trigo, nozes, améndoas, avelas, dleo de
milho e girassol.

Indicacao Sinais e sintomas
* Hipovitaminose * Sintomas neuroldgicos
* Deficiéncia génica (raro)

* Neuropatia periférica (raro)
* Fraqueza muscular (raro)

* Doengas cardiovasculares

* Diabetes mellitus

* Prejuizo da fungao imune

* Alteragdes do SNC
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Como atingir as 15 mg recomendadas
para vitamina E???

Semente de girassol
(2 colheres de sopa)
+
Castanha do Para
(1/2 xicara)

FUNCAO
* Participa dos processos de coagulagao sanguinea (formagao
de protrombina)

* Participa da sintese de proteinas

« RECOMENDACAO DRIs (adultos):

— 120 pg/dia homens
— 90 pg/dia mulheres

Fontes alimentares: couve, espinafre, repolho, soja, figado
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Indicacdes Sinais e sintomas
Hipovitaminose * Sangramento do nariz,
Megadoses de vitaminas Ae E gengiva, sangue na urina e
Uso de antibidticos nas fezes
* Sangramento excessivo
menstrual

* Calcificagdo dssea
prejudicada

* Em criangas — deficiéncia
pode levar a hemorragia
intracraniana com risco de
morte

Vitaminas HIDROssoluveis

* Sollveis em agua, excesso excretado

* Vitaminas do complexo B:

producado de energia,

conversao de piruvato a acetil coA (tiamina),

doacdo de H* no ciclo de krebs (riboflavina),

composicdo de NAD (niacina),

transferéncia de grupos amino no metabolismo de a.a (Bs)
cofator em enzimas do ciclo de krebs (biotina)

* Deficiéncia de vitaminas Hidrossoluveis
— Fadiga
— Mal-estar
— Dores musculares

10
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Participacao das vitaminas do Complexo B no
Metabolismo Energético

GORDURAS CARBOIDRATOS PROTEINAS

+ + +
Niacina B6 Vit. C, Folacina, Vit‘BG, Vit. B12, Niacina
+ + T
Acidos graxos + Glicerol Glicose / Glicogénio
[ Tiamina Vit. ¢, Folato, vn.ETe, vnT. B12, Niacina
, Niacina 1 1
Ac. Pantoténico Biotina N »
Tiamina Ac. Pantoténico Desaminagao
Biotina -
i i irdavi Vit. BG
Niacina Aclo Piravico Aménia
Tiamina
Niacina I Ac. Latico m
_ Biotina : —
Ac. Pantoténico Niacina Niacina =
Folacina g
Acetil CoA Vit. B6 m =
~ Vit. B12
Riboflavina -~
Niacina /- cicLope KREBS\
Hiacina e |
T T - _ Riboflavina \* — =l
Elétron fo P enice / Vit. B6 -
Transporte N _Folaste 7/

—

VITAMINA C

* Agdo anti-oxidante -> Acido Ascérbico doador de elétrons.
* Protecdo contra danos celulares e infeccdes.

* Auxilia na producdo de coldgeno (manutencdo da estrutura
muscular)—> prevencdo de lesGes musculares.

* Auxilia na absorcdo de ferro .

« RECOMENDACAO (DRI)
— 90 mg/dia (homens)
— 75 mg/dia(mulheres)

* PRINCIPAIS FONTES: Frutas citricas, morango, tomate,
brécolis e batatas.
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Indicacao

Hipovitaminose
Hiperglicemia

Gestacdo e lactacdo
Diarreia

Hipocloridria

Resfriados comuns

Uso cronico de antiacidos
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Sinais e sintomas

Sangramento subcutaneo
Ma cicatrizacdo
Hematomas

Perda de cabelos e dentes

Dor e inchago nas
articulacoes

Teores de vitamina C em alguns alimentos
|_Alimentos | Mg/ 100g de alimento |

Acerola
Goiaba
Caju
Brdcolis
Couve
Couve-flor
Kiwi
Morango
Espinafre
Repolho-roxo
Laranja
Alface

1.700
273
252
115
105
73
71
64
52
50
49
35

Pimentdo amarelo, cru (100g) = 201,4mg

12
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Effect of Vitamin C Supplements on
Physical Performance

Andrea J. Braakhuis, PhD, MIND, APD Am College Sports Med, 2012

Abstract

Vitamin C is an essential component of the diet and may reduce the
adverse effects of exercise-induced reactive oxygen species, including
muscle damage, immune dysfunction, and fatigue. However, reactive
oxygen species may mediate beneficial training adaptations that vitamin
C attenuates; indeed, from a total of 12 studies, vitamin C in doses
-1 gd ! impaired sport performance substantially in four of four studies,
possibly by reducing mitochondrial biogenesis, while a further four
studies demonstrated impairments that were not statistically significant.
Doses of ~0.2 gd T of vitamin C consumed through five or more servings
of fruit and vegetables may be sufficient to reduce oxidative stress and
provide other health benefits without impairing training adaptations.

CONCLUSAO:
Suplementagdo de vitamina C pode amenizar os danos induzidos pelo exercicio
decorrentes a alta produgdo de Radicais Livres (estresse, dano muscular, fadiga).

- CUIDADO: Doses superiores a 1 d/dia podem comprometer as adaptagbes ao
treino> queda no desempenho.

- RECOMENDACAOQ: Fracionar as doses nas refei¢des ao longo do dia

TIAMINA (B:)

Participa do metabolismo de Carboidratos e Lipidios

Necessidades aumentadas: exercicio fisico, gravidez,
lactacdo, crescimento

Recomendacao:
* 1,2mg/dia —homens e mulheres (adultos)

Fontes alimentares:

* pades enriquecidos, cereais, massas, graos integrais
(principalmente o germe de trigo), carnes magras (principalmente
a de suinos), peixe, graos secos, ervilhas e soja

2 Sementes de gergelim (100g) = 0,95mg ‘, Pernil de porco assado (100g) = 0,77mg

13
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Indicacao Sinais e sintomas

* Hipovitaminose * Anorexia

* Neurite cronica periférica * Nauseas e vOmitos

* Beribéri umido e seco * Disfagia

» Cirurgia bariatrica * Desconforto abdominal
* Sindrome de ma absorcao * Constipagao

* Alcoolismo * Fadiga e fraqueza

generalizada
* Caimbras

Riboflavina (B2)

-~

' Levedo de cerveja (100g) = 4,4mg

.8

FUNCOES:

— Participa de composicdo da FAD (flavina dinucleoticeo);
— Formacao de células vermelhas do sangue

— Ativacdo da Bx2

Sintomas de deficiéncia: dor de garganta, edema de membranas de
mucosas faringea e oral, queilose angular, estomatite, glossite, dermatite
seborreica

— Sintomas comuns em individuos anoréxicos = atletas com controle refinado do
peso -> ex. bailarinos

Recomendacdo (adultos):
— 1,3mg/dia para homens o
— 1,0mg/dia para mulheres

FONTES: carne magra, ovos, legumes, nozes, verduras, leite e

derivados
‘ Figado de boi cozido (100g) = 4,3mg
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Indicacao

Ariboflavinose (rara)
Sindrome de ma absorcdo
Idosos

Gestantes — 32 trimestre
Atletas

Anemia

Doencas cardiovasculares
Alcoolismo

14/06/2023

Sinais e sintomas

Dores de garganta
Estomatite angular

Inflamacao e vermelhidao
na lingua

Dermatite
Vascularizagdo da cérnea

J' na contagem das
hemacias

Niacina (B3)

i;‘;,‘:, Levedo de cerveja (100g) = 38,1mg

Acido nicotinico — precursor NAD e NADP

Deficiéncia — doenca pelagra, fragueza muscular,
anorexia, erupcao cutanea, dermatite, diarréia.

Recomendacgdes (adultos):

* 14mg/dia para mulheres
* 16mg/dia para homens

* Fontes alimentares:

» laticinios, aves, peixe, carne magra e ovos.

Amendoim (100g) = 14,6mg

P |
&#; Frango cozido (100g) = 13,4mg

|

B Figado de vitela cozido (100g) = 16,9mg

15



Sinais e sintomas

Indicacao

* Pelagra .
* Alcoolismo .
* Anorexia .
* Dialise .
* Uso de diuréticos .

* Forma biologicamente ativa — Coenzima A (CoA):
* Oxidacdo de produtos glicoliticos e outros metabdlitos

* Deficiéncia: fadiga, ins6nia, vOmitos, depressao

Sindrome de ma absorgdo

Acido pantoténico (Bs)

Dermatite
Diarréia
Depressao
Cefaléia
Fadiga

produtores de energia (ciclo krebs)

* Sintese de acidos graxos, colesterol, hormonios esterdides e

vitaminas A e D.

* Sintese de leucina, arginina e metionina.

* Recomendacdes:
* 5mg—homens e mulheres (adultos)

14/06/2023
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Indicacao Sinais e sintomas
* Hipovitaminose * Dores de cabeca
* Desnutricao severa * Disturbios gastrointestinais

* Formigamento de mdo e
pés

Acido pantoténico (Bs)

Levedo de cerveja 8,7
Semente de girassol 6,6
Figado de galinha 6

Figado de boi 6,5
Cogumelo shitake 4,3
Gema de ovo 2,8
Truta 2,3
Amendoim 1,3
Abacate 1
Ervilha 1

17
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PIRIDOXINA (B6)

* Esta envolvida em mais de 100 reacGes metabdlicas:
— Producao de energia e de hemoglobina.

— Cofator enzimdtico para o metabolismo de Proteinas,
Taurina e de outros aminoacidos.

— Participa de reacdes de Detoxificacao hepatica.

* Consumo abaixo do recomendado compromete a
performance do atleta.

. RECOMENDACAO (DRI)
— 1,3 mg/dia para homens e mulheres

* PRINCIPAIS FONTES: Carnes, peixes, aves, ovos, @‘L 7=
feijao, graos integrais, sementes e ostras 5 R m,

Indicacao

* Contraceptivos orais

* Gestantes pré com pré eclampsia ou eclampsia
* Alcodlatras

* Artrite reumatdide

* Uso cronico de antiinflamatoérios

Sinais e sintomas

Anemias microcitica

Convulsdes
Depressao
Mhomocisteina
Dermatite seborréica

18



Piridoxina (Be)

Quantidade de piridoxina em 100g/ alimento

Alimento 100g Quantidade mg
Figado de boi 1,43
Frango 0,48
Atum 0,45
Leite 0,03
Feijao 0,39
Soja (grao) 0,23
Germe de trigo 1,3
banana 0,70
Espinafre 0,19
aveia 0,11

% Castanhas (100g) = 0,50mg
@

Cobalamina (B12) e acido félico

FUNCAO:

Sintese de DNA - sintese e metabolismo
Sintese dos eritrdcitos (individuos ativos)

DEFICIENCIA:

Anemia megaloblastica

Fraqueza e cansaco;

Taquicardia;

Dores abdominais, enjoos e diarreia;

Vegetarianos restritos podem apresentar deficiéncia de B,,
T vitamina C (1000mg/dia|) ¥ biodisponibilidade da B,

Recomendagao:
* B12:2,4ug/dia
* FOLATO: 400ug/dia

14/06/2023
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Indicacao

A4

SRS (100g) = 3912 meg

Hipovitaminose
Tabagismo

Exercicio fisico excessivo
Deficiéncia de zinco
Idosos

Pacientes Bariatricos
Pacientes veganos
Gastrite atrdfica

Anemia perniciosa

Sinais e

sintomas

Levedo de cerveja

s

Indicacao

Hipovitaminose
Idosos

Pacientes Bariatricos
Pacientes veganos
Gastrite atroéfica
Anemia perniciosa

Sinais e
sintomas

%

—  Ovo cozido (100g) = 1,0mcg

_.-(—-\ )
Queijo cottage (100g) = 2,8mcg

Acido félico (B9)

Anemias macrocitica (megaloblastica)
Mal formagdo congénite do SN de bebés
Depressao

Sonoléncia

Irritabilidade

Acumulo de homocisteina

Lentilha (100g) = 179meg | ARG HE0ce gl

Vitamina B12
(cobalamina)

Anemias macrocitica (megaloblastica)
Glossite

Cansaco, perda de apetite, constipagao
Neuropatia periférica

Adormecimento de maos e pés

Perda de memodria, desorientacdo, deméncia

- Carne bovina cozida (100g) = 2,5mcg

Salm&o cozido (100g) = 2,8mcg

14/06/2023
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BIOTINA

FUNCAO:

* Coenzima processo de fixa¢do de diéxido de carbono =

carboxilases
* Sintese e oxidagdo de lipideos

e Crescimento celular e sintese de DNA

¢ RECOMENDACAO:
* 30ug/dia

* PRINCIPAIS FONTES:

— Figado, gema de ovo, ervilhas, feijoes, vegetais folhosos verdes

escuros/intestino

*,.‘;1 Levedo de cerveja (100g) = 14 - 200mcg

=) \ Avocado (100g) = 1- 3mcg

Indicacao

N

NG 1 Ovos (100g) = 16 - 50mcg

‘ Figado de boi (100g) = 27 - 35mcg

Sinais e sintomas

Hepatopatias

Gestacao

Alcoolismo

Tabagismo

Bariatrica

Erros inatos do
metabolismo

Uso de anticonvulsionantes

Desnutrigao proteico-
energética severa

Queda de cabelo

Vermelhiddo ao redor dos
olhos, nariz, boca e genitais

Depressao
letargia

14/06/2023
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Modificacbes dieteticas, reposicao hidrica, _;
suplementos alimentares e drogas:
comprovacao de agao ergogénica
e potenciais riscos para a saude

| Suplemento — Rev Bras Med Esporte —Vol. 15, N¢ 3 — Mai/lun, 2000 |

- Recomendagées nutricionais, em média (SBME, 2009):

- VITAMINAS e MINERAIS > recomendacio especifica para cada nutriente

IMPORTANTE-> Avaliar SINAIS de deficiéncia
- VCT alto = ingestdo de grandes quantidades de alimentos = a ingestdo
adequada de FRUTAS, LEGUMES e VERDURAS pode ser suficiente.

- Polivitaminicos ou vitaminas isoladas ???

— Adequagdo de micronutrientes (SBME, 2009)

Aporte nutricional de TRIATLETAS é ALTO!!!

O

Adequacdo de calorias resulta em ingestédo de
MAIOR QUANTIDADE DE ALIMENTOS.

O

AUMENTO do consumo de frutas e vegetais
-> garante o aporte de micronutrientes

SBME (2009) e ACSM (2016): Suplementacdo de vitaminas e minerais é

indicada apenas quando ha sinais de deficiéncia nutricional.

14/06/2023
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ATENCAO no uso de suplementos

de vitaminas

VITAMINAS LIPOSSOLUVEIS - armazenadas no organismo:
- VitaminaAe D > figado
- Vitamina E - tecido adiposo
EXCESSO =risco de toxicidade - lesdo hepatica, perda de
apetite, nauseas e vomitos.

VITAMINAS HIDROSSOLUVEIS = organismo ndo armazena =
excretado pela urina—> BAIXO risco de toxicidade.

CINETICA -> permanece por volta de 3-8 horas na circulagéo.

- Consumo de alimentos de 3 em 3 horas favorece a
manutenc¢do da [vitaminas] circulantes.

ATENCAO no uso de suplementos

de vitaminas

SUPLEMENTOS VITAMINICOS - ideal é fracionar a
dose de 3 a 4 vezes/dia. (ex. 4 / 4 horas)

- Fracionamento evita que 0 excesso seja
excretado.

SUPLEMENTOS POLIVITAMINICOS-> risco de excesso
de nutrientes podendo haver interferéncia na absorcao.

U

Identificar sinais de deficiéncia e prescrever
suplementacao de nutrientes especificos.

14/06/2023
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ATENCAO na Prescri¢io de vitaminas

SUPLEMENTA(;AO DE VITAMINAS CeE
associadas

Interagao cooperativa na inibicao da peroxidacao lipidica e na
protecao contra danos oxidativos ao DNA:

vitamina C = intensa atividade antioxidante contra radicais livres
gerados em meio hidrofilico=> matriz extracelular.

+

Vitamina E = inibe os radicais livres que propagam as reag¢des de
peroxidacdo lipidica em meios lipofilicos> membrana celular.

(Barbosa et al. Rev. Nutr., Campinas, 23(4):629-643, 2010)

Consideracgoes finais
Vitaminas

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