Consenso da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte 2009

Modificacdes dietéticas, reposicdo hidrica, suplementos alimentares e drogas: comprovagdo de acio
ergogénica e potenciais riscos para a saude.

De acordo com a Sociedade Brasileira e Medicina do Exercicio e do Esporte (SBME), é crescente o
consumo de suplementos alimentares e drogas licitas e ilicitas, que interferem no rendimento e sao
utilizados por atletas de alto rendimento, academias, clubes e escolas de esportes, nas mais variadas
modalidades.

A alimentag¢do sauddvel, adequada ao exercicio e a modificagdo favordvel da composi¢do corporal,
otimizam o desempenho esportivo do atleta e devem ser entendidos como o ponto de partida para obter
o melhor desempenho.

A necessidade caldrica dietética € influenciada pela hereditariedade, sexo, idade, peso € composicao
corporal, condicionamento fisico, fase de treinamento, freqiiéncia, intensidade, duracdo e modalidade.
Para esses o cdlculo das necessidades caldricas, corresponde a consumo entre 37 e 41 kcal/kg de
peso/dia e, dependendo dos objetivos, pode apresentar variagcdes mais amplas, entre 30 e 50
kcal/kg/dia.

A restricdo de calorias com objetivo de reduzir a massa gorda deve ser cautelosa e periodicamente
monitorada, para evitar que se perca também massa magra. A redugdo de 10 a 20% das calorias totais,
ndo causa prejuizos ao desempenho do atleta e promove alteracdo na composicao corporal, com
redu¢do de massa corporal de gordura, ndo induzindo fome e fadiga.

Estima-se que a ingestdo de carboidratos correspondente a 60 a 70% do aporte caldrico didrio atende a
demanda de um treinamento esportivo. Para otimizar a recuperagdo muscular recomenda-se que o
consumo de carboidratos esteja entre 5 e 8 g/kg de peso/dia. Em atividades de longa duragdo e/ou
treinos intensos ha necessidade de até 10 g/kg de peso/dia para a adequada recuperagdo do glicogénio
muscular e/ou aumento da massa muscular. Para provas longas, os atletas devem consumir entre 30 a
60g de carboidrato, para cada hora de exercicio e apds o exercicio exaustivo, recomenda-se a ingestao
de carboidratos simples entre 0,7 e 1,5 g/kg peso no periodo de quatro horas.

As necessidades de proteina aumentam com o tipo de exercicio praticado, sua intensidade, duracdo e
freqii€ncia e ndo hd uma defini¢do em relacdo a diferencas quanto ao sexo. Para os exercicios fisicos
que t&m por objetivo aumento de massa muscular, sugere-se a ingestdo de 1,6 a 1,7 gramas por quilo de
peso, por dia. Para os esportes em que o predominio € a resisténcia, calculando-se ser de 1,2 a 1,6g/kg
de peso a necessidade de seu consumo didrio. Os atletas devem ser conscientizados de que o aumento
do consumo protéico na dieta além dos niveis recomendados ndo leva aumento adicional da massa
magra. A ingestdo protéica combinada com a ingestdo de carboidratos apds os exercicios de hipertrofia
favorece o aumento da massa muscular. A recomendacdo € de 10 g de proteinas e 20 g de carboidratos.

A recomendacio de lipideos para atletas é a mesma para a populacdo em geral, cerca de 1g de gordura
por kg/peso corporal, o que equivale a 30% do valor caldrico total (VCT) da dieta. A parcela de dcidos
graxos essenciais deve ser de 8 a 10g/dia (10% saturados, 10% de poliinsaturados e 10% de
monoinsaturados).

Com relag@o aos micronutrientes, ou seja, vitaminas e minerais, parte-se do pressuposto que quando
presentes em uma dieta equilibrada e diversificada sao suficientes para a demanda exigida e a
suplementacdo ndo é necessdria. Esta € reservada apenas para atletas de alto desempenho, em que a
ingestdo na dieta balanceada mostra-se insuficiente.E importante garantir uma hidratacdo apropriada
durante a atividade fisica, possibilitando que o desempenho esperado seja atingido e que problemas de
saide sejam evitados.

A inclusdo de sddio nas bebidas reidratantes promove maior absorcao de dgua e carboidratos pelo
intestino durante e apds o exercicio. Em exercicios prolongados, que ultrapassam uma hora de duragdo,
recomenda-se beber liquidos contendo de 0,5 a 0,7g.1-1 (20 a 30 mEq-1-1) de sédio.



A utilizacdo de gel energético vem sendo cada vez mais freqiiente e cumpre o papel na reposi¢do de
carboidratos. Porém, seu uso deve ser acompanhado da ingestdo regular de d4gua, para que a associacdo
garanta a manutencdo do desempenho de um organismo corretamente hidratado.

Para garantir que o individuo inicie o exercicio bem hidratado, recomenda-se que ele beba cerca de 250
a 500 ml de dgua duas horas antes do exercicio. Durante o exercicio recomenda-se iniciar a ingestdo ja
nos primeiros 15 minutos e continuar bebendo a cada 15 a 20 minutos. O volume a ser ingerido varia
conforme as taxas de sudorese, geralmente entre 500 e 2.000 ml/hora. Apds a prética esportiva, deve-se
continuar ingerindo liquidos para compensar as perdas adicionais de dgua pela diurese e sudorese.

O Consenso enfatiza também sobre as substancias ilicitas, cuja utilizacdo, de acordo com a Agéncia
Mundial Antidoping (WADA) e o Comité Olimpico Internacional (COI), caracteriza uma infracdo de
codigos éticos e disciplinares. Sdo exemplos dessas substincias: esteréides androgénicos anabdlicos,
eritropoitina, gonadotrofinas, corticotrofinas, insulinas e diuréticos. Existem excecdes a serem
consideradas, visando as eventuais solicitagdes de autorizacdes para uso terapéutico de farmacos que
constam na listas de substancias restritas e proibidas.

Este consenso é uma atualizacio da primeira publicagdo em 2003 da Sociedade Brasileira de Medicina
do Exercicio e do Esporte (SBME), com novidades na drea tendo como seu principal objetivo a satde e
o bem-estar daqueles que praticam atividade fisica regular.
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