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INTRODUCAO

Além da adequacdo energética, a ingestdo total diaria de proteina ¢ um ponto crucial para a hipertrofia muscular.
(Mamerow, M et al., 2014 https://doi.org/10.3945/jn.113.185280). Porém, ainda hé inconsisténcias nos estudos
com relacdo a dose ideal de proteina por refeigdo, e se o padrdo de ingestdo ao longo do dia interfere na melhor
utiliza¢do da proteina para o processo de ganho de massa ou de for¢ca muscular.

OBJETIVO

Determinar entre dois diferentes padrdes de distribuicdo proteica ao longo de refei¢des didrias qual pode gerar
maiores beneficios em relagdo a hipertrofia e for¢a muscular em homens adultos jovens, treinados, submetidos a
treinamento de forca e resisténcia.

MATERIAL E METODOS

Ensaio de intervengao realizado com dezoito individuos treinados do sexo masculino alocados aleatoriamente em
dois grupos: um grupo que atingiu as recomendagdes de ingestdo didria de proteina (0,24g/kg/peso) para
hipertrofia muscular em trés refeicdes (GRUPO PTN3) e um grupo que atingiu as mesmas recomendagdes em 5
refeicdes (GRUPO PTNS5). Todos tiveram similar ingestdo energética e proteica, mas, com um padrdo de
distribui¢do proteica distinta entre as refeicdes. Antes e apds a intervencdo, os voluntarios foram submetidos a
avali¢do da composicao corporal por DXA, area muscular do reto femoral e vasto lateral por ultrassonografia, e
teste de uma repeticdo maxima (IRM) na cadeira extensora. Submeteram-se a treinamento de forca para
membros inferiores por 8 semanas. A normalidade e homogeneidade dos dados foram verificadas pelos testes de
Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Andlise de modelos mistos foi conduzida para medidas repetidas
considerando grupos e tempo como fatores fixos e os individuos como fator randomico. Uso do teste “t’ ndo
pareado foi usado para comparar as caracteristicas basais, e os deltas scores das variaveis. O estudo de intervencao
experimental foi aprovado pela CONEP (Comissido Nacional de Etica em Pesquisa) de acordo com o parecer n°
(98588218.8.0000.5208).

RESULTADOS

A idade média dos participantes foi de 24 anos. Em nivel basal e durante o estudo, o total da ingestdo de energia
e macronutrientes ndo mostrou diferenca entre os grupos. Apenas o grupo PTN3 obteve aumento de massa magra
nos membros inferiores (4,38%) comparando o antes e depois da intervencdo intragrupo. Ambos apresentaram
aumentos semelhantes, sem significancia estatistica, na soma das areas da secdo transversa do reto femoral e
vasto lateral (10,78% para PTN3 e 9,39% para PTNY), e na avaliagdo de forca (25,37% para PTN3 e 18,02% para
PTNS).

CONCLUSAO

O padrao de distribui¢dao de proteinas ao longo do dia ndo demonstrou significancia sobre o ganho de forga e
hipertrofia muscular em homens jovens treinados submetidos ao protocolo de 8 semanas de treinamento de forga.
Isto sugere que atingir a cota didria recomendada parece ser o fator a ser considerado para o ganho de forga e
massa muscular.
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INTRODUCAO

Diferentes estratégias nutricionais e de suplementagdo podem ser utilizadas na tentativa de melhorar o
desempenho esportivo. A suplementacao de polifenois tem sido muito utilizada nos tltimos anos, com o objetivo
de diminuir o estresse oxidativo resultante de exercicios fisicos extenuantes. Dentre eles, a quercetina, por suas
possiveis agdes antioxidantes. Muitos estudos sobre os efeitos da suplementacdo de quercetina sobre o
desempenho fisico em humanos apresentam resultados controversos, dificultando a transposi¢do desta pratica
para a clinica. Variaveis como intensidade e durac¢ao do exercicio, frequéncia e duracdo da suplementacio, entre
outras, podem influenciar diretamente nos resultados de um estudo.

OBJETIVO

Revisar na literatura de forma sistematica os efeitos da suplementacdo de quercetina sobre o desempenho fisico
de praticantes de exercicio fisico.

METODOS

Esta revisdo sistematica foi construida de acordo com os itens de relatorio preferidos para revisdes sistematicas
e meta-analises (PRISMA). Foi realizada uma busca de artigos publicados revisados por pares (ensaios clinicos
de todos os tipos), sem restricdo de data de publicag@o ou outros filtros, nas bases de dados MEDLINE, Web of
Science, LILACS, SciELO e Scopus, utilizando-se "exercicio" AND "quercetina". O desempenho dos praticantes
de exercicio fisico foi considerado o desfecho primario. Foram incluidos estudos com participantes saudaveis de
ambos os sexos, de todas as idades e niveis de aptiddo fisica. Foram excluidos estudos em que a suplementagao
de quercetina ndo era exclusiva e aqueles que ndo tinham desempenho fisico como desfecho. A selecdo de
estudos, extracdo dos dados e analise do risco de viés foram feitas de maneira independente por pelo menos dois
autores, sendo as discordancias resolvidas por um terceiro autor.

RESULTADOS

Um total de 845 estudos foram identificados na busca completa. Apds remocao de duplicatas, restaram 826
estudos, dos quais 797 foram descartados apos leitura de titulos e resumos, por ndo atenderem aos critérios de
elegibilidade. Apos leitura detalhada do texto na integra dos 29 estudos restantes, 11 ndo atenderam aos critérios
de inclusdo. Portanto, 18 estudos foram incluidos nesta revisao sistematica, 9 estudos com desenho cruzado ¢ 9
estudos com desenho paralelo. Sete estudos mostraram efeitos positivos da suplementacio de quercetina sobre o
desempenho fisico. Cinco destes estudos eram cruzados, com periodos de suplementacdo de 7 a 22 dias (1000
mg/dia), sendo que 3 estudos avaliaram exercicios resistidos e 2 estudos avaliaram exercicio aerobio. Os sujeitos
avaliados nestes 5 estudos eram predominantemente homens (apenas 1 estudo incluiu mulheres), com graus de
aptiddo fisica que variaram entre sedentarios e moderadamente treinados. Dentre os estudos inseridos na revisao,
11 estudos ndo mostraram alteracdes significativas no desempenho, sendo que oito utilizaram doses de 1000
mg/dia (de 5 a 56 dias), enquanto 2 utilizaram apenas 500 mg/dia por 42 dias e um utilizou dose nica de 2000
mg/dia.

CONCLUSAO
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Pouco se pode inferir sobre os efeitos da suplementacdo de quercetina sobre o desempenho fisico dos
participantes, dada a grande variabilidade no desenho metodoldégico dos estudos. Isso posto, novos e mais bem
controlados e padronizados estudos sdo necessarios, especialmente envolvendo mulheres.
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INTRODUCAO

O tecido adiposo marrom esta envolvido na termogénese corporal, agindo contra a obesidade e comorbidades
associadas. J4 o exercicio fisico estimula o metabolismo e termogénese nesse tecido, ao aumentar a expressao de
genes mitocondriais e ao ativar vias do metabolismo glicolipidico (LEHNIG et al., 2019). Entretanto, ndo foram
encontrados estudos que avaliaram os efeitos preventivo e terapéutico do exercicio sobre alteragdes
morfométricas e no balanco oxidativo do tecido adiposo marrom causadas pela associacdo entre a obesidade e o
envelhecimento.

OBJETIVO

Avaliar os efeitos preventivo e terapéutico do treinamento sobre a morfometria e balango oxidativo do tecido
adiposo marrom em um modelo animal de envelhecimento e obesidade.

METODOS

Trata-se de um estudo experimental em modelo animal no qual 24 ratos Wistar machos (idade inicial=4 meses,
idade final=14 meses) foram distribuidos em trés grupos envelhecidos e obesos (n=8/grupo): sedentario, treinado
terapeuticamente (dos 12 aos 14 meses de vida) e treinado preventivamente (dos 4 aos 14 meses de vida). Todos
os animais foram alimentados com dieta hiperlipidica dos 9 aos 14 meses de vida. O treinamento foi realizado
em esteira, moderada intensidade, dias alternados e 60 minutos por sessdo (COQUEIRO et al., 2011). Apos a
eutanasia, parte do deposito de tecido adiposo marrom interescapular foi parafinizada e as ldminas histologicas
coradas com hematoxilina e eosina para analise morfométrica. A outra parte foi destinada a avaliacdo da
peroxidagdo lipidica (DRAPER et al., 1993) e atividade enzimdtica da catalase (AEBI, 1984) e glutationa
peroxidase (PAGLIA; VALENTINE, 1967). Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Uso de Animais
da Universidade Federal da Bahia (Protocolo: 011/2014). As andlises entre os grupos experimentais foram
realizadas com o teste ANOVA One-Way, seguido do pds-teste de Tukey, e as diferengas consideradas
significativas quando p<0,05.

RESULTADOS

Comparados ao grupo envelhecido obeso sedentario, ambos os treinamentos promoveram aumento do numero
total de adipdcitos (terapéutico=149,7+15,49/preventivo=201+10,14 vs sedentario=121,5+8,47) e adipdcitos
multiloculares (terapéutico=125,4+4,12/preventivo=170,243,95 vs sedentario=108,2+5,22), reducdo da
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peroxidacgdo lipidica (terapéutico=12,66+1,86/preventivo=7,59+1,69 vs sedentario=17,60+1,69), e aumento da
atividade da catalase (terapéutico=0,31+0,04/preventivo=0,51+0,07 vs sedentario=0,18+0,05). Apenas o
treinamento preventivo aumentou a atividade da enzima glutationa peroxidase em comparagdo ao grupo
envelhecido obeso sedentario (0,093+0,014 vs 0,064+0,017). O treinamento preventivo apresentou melhores
resultados comparado ao treinamento terapéutico para os pardmetros nimero total de adipdcitos (201£10,14 vs
121,5+£8,47), adipocitos multiloculares (170,2+3,95 vs 108,2+5,22), peroxidacdo lipidica (12,054+3,030 vs
33,18+3,54) e atividade da catalase (0,51+£0,07 vs 0,18+0,05).

Conclusdes: Ambos os treinamentos promoveram beneficios para os pardmetros morfométricos e de balanco
oxidativo no tecido adiposo marrom dos ratos envelhecidos e obesos, possivelmente pelo aumento da atividade
enzimatica antioxidante. Contudo, os melhores efeitos foram associados ao treinamento fisico preventivo.
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INTRODUCAO

A suplementagdo da creatina, tem sido muito utilizada por desportista e pessoas que realizam atividade fisica,
para aperfeicoar a massa muscular, desempenho e recuperagio (ANTONIO et al., 2021). Muitos estudos abordam
os beneficios da suplementagdo, contudo, poucos sdo os estudos que abordam os possiveis efeitos colaterais,
sendo uma lacuna na literatura cientifica. A creatina ¢ um componente ndo essencial encontrado no organismo,
oriundo de trés aminoécidos: glicina, L-arginina e metionina (STABILE et al.,2017). Os suplementos constituidos
por creatina t€ém como funcao aperfeicoar o desempenho, mas existem indicagdes de que podem trazer impactos
negativos para saude, dentre elas, sobrecarrega das fungdes hepaticas e renais, além disso a reducdo da qualidade
de vida ¢ aumento da mortalidade (SILVA et al, 2019).

OBJETIVO

Revisar sistematicamente a literatura sobre possiveis efeitos colaterais provenientes da suplementagao de creatina
a saude humana.

METODOLOGIA

Revisdo sistematica seguindo as recomendagdes dos Principais itens para relatar Revisdes sistematicas e Meta-
analises (PRISMA, 2015). Questdo norteadora “Quais os efeitos colaterais provenientes da suplementacdo de
creatina a sade humana?”. Considerando elegiveis estudos publicados a partir de 2017 em portugués, inglés e
espanhol. Foram excluidos estudos que ndo apresentaram efeitos colaterais provenientes da suplementacdo de
creatina a saude humana. Conforme, P - Populagdo: efeitos colaterais; [ - Interesse: suplementacao de creatina;
Co-Contexto: a saude humana (CARDOSO et al., 2019). No periodo de julho de 2021, foram realizadas buscas
nas bases de dados eletronicas da Biblioteca Virtual em Saude e Scientific Electronic Library Online, Brasil, por
dois pesquisadores de forma independente. Usamos os descritores Suplementacdo, Creatina, Risco a Saude
Humana, registrados no Descritores em Ciéncias da Saude, entre os termos o operador booleano AND. Para
selecdo, realizamos a leitura do titulo e resumo e posteriormente a leitura do artigo completo. Os dados coletados
dos estudos foram: titulo, autoria e efeitos colaterais provenientes da suplementagdo de creatina a satide humana.

RESULTADOS
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Foram encontrados 16 artigos, destes 5 foram selecionados para fazer parte desta revisdo. Dos estudos inclusos
nesta revisao 3 possui data de publicacdo em 2019 e 2 em 2020 e a populacdo estudada foi exclusivamente adulta.
Os resultados dos estudos analisados discutem sobre os efeitos benéficos da creatina, como aumento da massa
magra, da for¢a muscular e da resisténcia muscular, apenas 2 estudos abordam possiveis efeitos colaterais da
creatina e esses tem como foco a func¢ao renal, onde relatam que este suplemento pode aumentar transitoriamente
os niveis de creatinina sérica e imitar uma doenga renal, porém enfatizam que sdo seguros e nao causam doenca
renal, ainda afirmam que relatos de danos renais associados ao uso de creatina sdo escassos.

CONCLUSOES

Esta revisao identificou poucos estudos relacionados ao tema proposto, sendo a maioria focados nos beneficios e
efeitos terapéuticos da utilizagdo da creatina. Estes ndo se aprofundaram especificamente na correlacdo de
interesse desta pesquisa, mas afirmaram que os suplementos de creatina ndo devem ser utilizados por pessoas
com doenga renal cronica ou em uso de medicamentos potencialmente nefrotoxicos.
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INTRODUCAO

A Ortorexia Nervosa se refere a fixacao patologica por uma nutricdo adequada, sendo utilizado padrdes restritivos
de alimentacdo no qual sdo evitados de forma severa alimentos considerados ndo saudaveis ou impuros.
Geralmente se inicia em um ato inocente de controle alimentar, seja para melhorar a satide ou superar uma doenca
e com o passar do tempo a ingesta dos alimentos acaba por ocupar uma propor¢ao exagerada, colocando a dieta
como prioridade absoluta e esse habito alimentar pode originar deficiéncias nutricionais e complica¢cdes médicas,
bem como, baixa qualidade de vida. As atividades esportivas regulares desempenham um papel importante na
criagdo de uma vida saudavel, abarcando controle de peso adequado, funcionamento cardiaco eficiente, nivel de
colesterol mais baixo, melhoras na hipertensdo, nos niveis de estresse e depressdo. No entanto suas formas
excessivas se conectam a diferentes transtornos alimentares.

OBJETIVO

O presente estudo objetiva analisar a prevaléncia do desenvolvimento da Ortorexia Nervosa em atletas e
praticantes de atividade fisica e os prejuizos a salide e desempenho motivados por esse comportamento.
METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo bibliografica realizada nos bancos de dados: CAPES, PuBMed, na biblioteca eletronica
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e na plataforma de pesquisa Google Scholar, através da analise de
contetidos em artigos/periddicos publicados em lingua portuguesa e lingua estrangeira no periodo de 2010 a 2021.
RESULTADOS

Os resultados demonstram que os atletas podem manifestar tragos da Ortorexia Nervosa, independentemente do
sexo, idade, tipo de esporte ou horas de treinamento.

CONSIDERACOES FINAIS
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Os atletas podem desenvolver a Ortorexia Nervosa, seja pela pressao de estar bem para a competi¢ao, ou por ser

um exemplo de 6tima satide, desenvolvendo tendéncias ao perfeccionismo alimentar, a literatura sugere o ORTO-
15 como um instrumento adequado para avaliacdo de comportamento ortoréxico. A midia e redes sociais
contribuem com o comportamento ortoréxico uma vez que, disseminam estratégias de vida saudavel associando
satde e bem-estar com solu¢des inovadoras. Ressalta-se que a alimentacdo precisa ser realizada de forma
equilibrada e completa nutricionalmente compativel com as necessidades individuais, de forma a garantir o bom
funcionamento do organismo seja durante o treino, competi¢cao ou nas atividades didrias. Os atletas e praticantes
de atividades fisica necessitam de orientagdes nutricionais especificas e estdo propensos a comportamentos
patologicos, observa-se entdo a necessidade de mais estudos sobre esse tema.
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