Aula 22 - Montando um Plano de
Suplementacao: Estudo de Caso 2
(Maratonista)

Ao final desta aula, vocé sera capaz de analisar o perfil de um atleta de endurance, estruturar um plano de
suplementacao alinhado as diferentes fases da periodizacao do treinamento, justificar tecnicamente a escolha de
cada suplemento, desenvolver estratégias praticas de suplementacao e adaptar um plano em resposta a desafios
comuns.

Na aula anterior, estabelecemos os principios fundamentais para a criacao de um plano de suplementacao. Agora,
vamos aplicar esse conhecimento em um dos cenarios mais desafiadores do esporte de endurance: a maratona.
Entender como apoiar um maratonista ndo € apenas sobre fornecer energia; é sobre orquestrar uma sinergia
complexa entre nutricao, hidratagcao e recuperacao para sustentar meses de treinamento e garantir o desempenho
maximo no dia da prova.
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Analise do Perfil do Atleta: Conhecendo nosso maratonista.
Harmonizando Suplementacao e Treino: A periodizacao como guia.
Fase de Construcao: Suplementos para qualidade e volume.

Estratégias para Longos e Prova: O plano de batalha nutricional.
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Recuperacao e Justificativa Técnica: A ciéncia por tras das escolhas.



O Perfil do Atleta: Conhecendo Nosso
Maratonista

Para que nosso estudo de caso seja tangivel e pratico, vamos criar um perfil detalhado de um atleta. Conhecer a
fundo o individuo € o primeiro e mais crucial passo na elaboracao de qualquer plano de suplementacao, pois a
individualidade bioldgica, a rotina e os objetivos determinam todas as escolhas subsequentes. A suplementacao
nunca € uma receita de bolo; é uma alfaiataria nutricional de alta precisao.

Vamos chamar nosso atleta de Carlos, um homem de 35 anos, -
com uma rotina de trabalho em escritorio, que descobriu a corrida

ha trés anos como uma forma de gerenciar o estresse e melhorar a CARLOS

saude. Seu objetivo é ambicioso, mas realista: completar sua : g

segunda maratona em menos de 4 horas. Ele treina cinco vezes
por semana, seguindo uma planilha que combina treinos de
rodagem leve, treinos de ritmo (tempo run) e um treino longo no
final de semana, cujo volume aumenta progressivamente. Carlos
relata que, em sua primeira maratona, sentiu uma queda brusca de
energia ("quebrou") por volta do quildmetro 32 e sofreu com
caibras nos quildmetros finais, experiéncias que ele nao quer
repetir.

A analise inicial do diario alimentar de Carlos revela uma dieta geralmente equilibrada, mas com uma ingestao de
carboidratos inconsistente, especialmente nos dias que antecedem os treinos longos. Ele também admite ter
dificuldade em manter a hidratacao ao longo do dia devido a rotina de trabalho. Essas informacdes sao pepitas de
ouro, pois indicam que os primeiros ajustes devem focar na nutricao de base, antes mesmo de introduzir
suplementos ergogénicos complexos. A suplementacao serve para complementar e otimizar uma base nutricional
solida, nao para compensar deficiéncias crénicas.



Passo 1: Alinhando a Suplementacao a
Periodizacao do Treinamento

Antes de selecionar qualquer produto, precisamos entender o mapa do treinamento de Carlos: a periodizacao. A
periodizacao é o planejamento estratégico do treinamento ao longo do tempo, dividindo-o em ciclos menores com
objetivos especificos. A suplementacao deve espelhar essa estrutura, pois as demandas fisioldgicas do corpo
mudam drasticamente de uma fase para outra. Tentar usar a mesma estratégia de suplementacao durante todo o
ciclo de treino € como usar a mesma marcha do carro para subir uma montanha e para andar em uma estrada
plana: ineficiente e potencialmente prejudicial.

Fase de Base (4-6 semanas) Fase de Construcao (6-8 semanas)

O foco é construir resisténcia aerdbica com Aqui, o volume e a intensidade dos treinos

volumes moderados e baixa intensidade. As aumentam significativamente. E a fase mais

demandas energéticas sdo menores, e a prioridade
da suplementacao € a saude geral, a adaptacao
muscular e a otimizacao da recuperacao para
construir uma fundacao sélida.

Fase de Pico (2-3 semanas)

O treinamento atinge sua intensidade maxima com
um volume ligeiramente reduzido. E o momento de
"afiar a faca". Os suplementos ergogénicos que
podem melhorar a performance de forma aguda
sao testados e ajustados aqui.

desgastante. A suplementacao deve focar em
fornecer energia para os treinos, mitigar a fadiga e
acelerar a recuperacao para suportar a carga
crescente.

Fase de Polimento ou Taper (1-2
semanas)

O volume de treino é drasticamente reduzido para
permitir que o corpo se recupere completamente e
supercompense. A estratégia de suplementacao
muda para maximizar os estoques de energia
(glicogénio) e garantir que o atleta chegue a linha
de largada no seu auge.

Compreender essa dinamica nos permite introduzir os suplementos certos, na hora certa e pela razao certa. Por
exemplo, introduzir a suplementacao de cafeina durante a fase de base seria desnecessario e poderia levar a
habituacao, reduzindo seu efeito no dia da prova. Em contrapartida, negligenciar o aporte de carboidratos e
proteinas na fase de construcao pode levar a um overtraining funcional ou nao-funcional.



Suplementacao na Fase de Base:
Construindo a Fundacao

Na fase de base, o objetivo ndao € o desempenho maximo, mas sim preparar o Corpo para as cargas de treinamento
mais intensas que virao. A suplementacao aqui deve ser vista como um investimento na saude e na capacidade de
adaptacao do atleta. O foco estd em garantir que nao existam deficiéncias nutricionais que possam comprometer o
progresso futuro e em apoiar a recuperacao das sessodes de treinamento que, embora menos intensas, ainda
representam um estresse para o0 corpo.

Para Carlos, que possui uma rotina de trabalho intensa e uma dieta
que pode ter inconsisténcias, a primeira consideracao é um
complexo multivitaminico e mineral. Embora a recomendacéao
principal seja sempre obter micronutrientes através da
alimentacao, um suplemento de baixa dosagem pode funcionar
como uma "apdlice de seguro", especialmente para vitaminas do
complexo B, que sao cruciais para o metabolismo energético, e
minerais como ferro e magnésio, vitais para o transporte de
oxigénio e a funcao muscular. A decisao de usar tal suplemento
deve ser, idealmente, guiada por exames de sangue para
confirmar necessidades especificas.

Outro ponto de atencao nesta fase é o suporte a saude articular.

O aumento do volume de corrida imp&e um estresse significativo
sobre joelhos, quadris e tornozelos. Embora a evidéncia sobre
suplementos como glucosamina e condroitina seja mista e nao
universalmente conclusiva, eles podem ser considerados para
atletas com historico de desconforto articular. Mais importante, no
entanto, é a ingestao adequada de proteinas, especialmente o
colageno, que € um componente fundamental dos tecidos
conjuntivos.

Um suplemento de whey protein ou outra fonte de proteina de alta qualidade apds os treinos nao so auxilia na
reparacao muscular, mas também fornece os aminoacidos necessarios para a sintese de colageno, fortalecendo
tenddes e ligamentos.



Fase de Construcao: Introduzindo a Creatina
para Qualidade de Treino

Quando Carlos entra na fase de construcao, a intensidade e o volume de seus treinos aumentam drasticamente.
Ele comecara a fazer treinos de limiar de lactato (tempo runs) e sessdes de intervalado (tiros), que sao
fundamentais para melhorar sua velocidade e resisténcia na maratona. Embora a maratona seja um evento
predominantemente aerdbico, a qualidade desses treinos de alta intensidade é o que realmente eleva o
desempenho. E neste contexto que a creatina monohidratada, um suplemento do Grupo A do AlS, se torna uma
ferramenta estratégica.

Muitos associam a creatina exclusivamente ao ganho de forca e massa muscular em treinos de musculacao, mas
sua aplicabilidade para atletas de endurance € um campo de crescente interesse e evidéncia. A creatina nao vai
ajudar Carlos a correr mais rapido durante a maratona em si, pois a via energética ATP-CP, que ela otimiza, € usada
para esforcos de curtissima duracao. No entanto, sua magica acontece entre os estimulos de alta intensidade. Ao
aumentar os estoques de fosfocreatina muscular, a creatina permite que Carlos recupere mais rapidamente entre
os "tiros" de um treino intervalado, permitindo que ele mantenha uma qualidade superior por mais tempo ou realize
um numero maior de repeticoes.

Essa melhoria na qualidade do treinamento se acumula ao longo das semanas, resultando em adaptacdes
fisiolégicas mais robustas, como um maior VO2 maximo e um limiar de lactato mais elevado. Em outras palavras, a
creatina ajuda a construir um "motor" mais potente durante a fase de construcao. A recomendacao para Carlos
seria iniciar um protocolo de saturacao (cerca de 20g/dia divididos em 4 doses por 5-7 dias) seguido por uma dose
de manutencao de 3-5g por dia. E crucial que ele aumente sua ingestao de liquidos, pois a creatina atrai agua para
dentro da célula muscular, 0 que pode levar a um pequeno aumento de peso inicial, mas também melhora a
hidratacao celular.



Fase de Construcao (Continuacao):
Gerenciando a Fadiga com Beta-Alanina

Juntamente com os treinos intervalados, os "tempo runs" ou treinos de ritmo sao um pilar na fase de construcao
de Carlos. Estes treinos envolvem correr por um periodo prolongado (20-40 minutos) em um ritmo desafiador,
proximo ao seu limiar de lactato. Fisiologicamente, este tipo de esforco causa um acumulo significativo de ions de
hidrogénio (H+) no musculo, o que leva a uma queda no pH muscular (acidose) e € uma das principais causas
daquela sensacéo de "queimacao" e fadiga que nos forca a diminuir o ritmo. E aqui que outro suplemento do Grupo
A do AIS, a Beta-Alanina, entra em cena.

©, fpro Vae,

Beta-Alanina Formacao de Carnosina Beneficio para o Atleta
Aminoacido que, quando A carnosina atua como um Permite sustentar esforco de alta
ingerido, combina-se com a poderoso tampao intramuscular intensidade por mais tempo antes
histidina no musculo da fadiga

O protocolo de suplementacado com Beta-Alanina requer um periodo de carregamento, pois seus efeitos sao
crénicos, nao agudos. Carlos precisaria consumir de 3.2 a 6.4 gramas por dia, divididos em doses menores (ex:
1.69, duas vezes ao dia) para minimizar o efeito colateral comum da parestesia (uma sensacao de formigamento
na pele, que é inofensiva). Ao longo de 4 a 8 semanas, 0s niveis de carnosina muscular aumentarao
significativamente, aprimorando sua capacidade de tolerar o desconforto dos treinos mais dificeis e,
consequentemente, colhendo maiores adaptacées fisioldgicas que se traduzirdao em um melhor desempenho na
maratona.



A Estrategia de Carboidratos: O Combustivel
para Longas Distancias

Nenhuma suplementacao ergogénica pode compensar um tanque de combustivel vazio. Para um maratonista, o
carboidrato € o combustivel premium, e sua gestao € a habilidade mais critica a ser dominada. Durante a fase de
construcao, os treinos longos de Carlos comecarao a exceder 90 minutos, o ponto em que os estoques de
glicogénio muscular e hepatico comecam a se tornar um fator limitante. Praticar a estratégia de nutricao durante
esses treinos é tao importante quanto o proprio treino fisico; o corpo, e especialmente o sistema gastrointestinal,
precisa ser treinado para absorver e utilizar carboidratos em movimento.

A diretriz baseada em evidéncias para exercicios de longa duracao € consumir entre 30 a 90 gramas de
carboidratos por hora, dependendo da intensidade e da tolerancia individual. A tendéncia para 2025 aponta para
um treinamento do sistema digestorio ("training the gut") para que atletas consigam tolerar quantidades mais altas,
proximas de 90g/h, o que esta associado a uma melhora de desempenho. Para Carlos, que teve problemas de
energia em sua maratona anterior, comecaremos com uma meta de 60g/h e aumentaremos gradualmente.

1 2
Géis Energéticos Bebidas Esportivas (Isotonicos)
Concentrados e faceis de transportar. A maioria Fornecem carboidratos, fluidos e eletrélitos
fornece 20-259g de carboidratos por unidade. simultaneamente.

3 4
Gomas ou Jujubas Energéticas Alimentos "Reais"
Uma alternativa para quem prefere mastigar algo. Bananas, tamaras ou purés de batata-doce em

sachés podem ser usados, mas precisam ser
testados para tolerancia.

A estratégia para Carlos em um treino longo de 2h30 seria: iniciar a ingestao por volta dos 45 minutos de treino, e
depois consumir um gel (25g CHO) ou o equivalente a cada 30-40 minutos, sempre com agua para facilitar a
absorcao. Esta pratica constante ensinara seu corpo a otimizar a oxidacao de carboidratos exdégenos, poupando
seu precioso glicogénio muscular e adiando a fadiga, prevenindo a temida "quebra".



Hidratacao e Eletrolitos: A Base Silenciosa
do Desempenho

A desidratacao é um dos inimigos mais traicoeiros do corredor de longa distancia. Uma perda de apenas 2% do
peso corporal em fluidos pode prejudicar significativamente o desempenho, afetando a termorregulacao,
aumentando a frequéncia cardiaca e a percepcao de esforco. Para Carlos, que sofreu com caibras, uma estratégia
de hidratacao e reposicao de eletrolitos bem definida € fundamental, pois as caibras musculares associadas ao
exercicio estao frequentemente ligadas a um desequilibrio hidroeletrolitico, especialmente a perda de sdédio.

A recomendacao genérica de "beber quando tiver sede" pode nao ser suficiente para um evento de longa duracao.
A abordagem mais precisa € desenvolver um plano de hidratacao individualizado. Carlos pode fazer isso de forma
simples: pesar-se nu antes e depois de um treino de uma hora em condigdes climaticas semelhantes as da prova.
A diferenca de peso (em kg), somada ao volume de liquido ingerido (em litros), fornece uma estimativa de sua taxa
de suor por hora. Por exemplo, se ele perdeu 1kg e bebeu 0.5L, sua taxa de suor é de aproximadamente 1.5L/hora.
O objetivo nao é repor 100% dessa perda durante a corrida, o que € impraticavel, mas sim limitar a desidratacao a
menos de 2-3% do peso corporal.

2% 200-... 60-90min

Perda Critica Saédio por 500ml Intervalo
Uma perda de apenas 2% do peso Quantidade minima recomendada Tempo recomendado para adicionar
corporal em fluidos pode prejudicar de sddio em bebida esportiva para uma capsula de eletrdlitos em dias
significativamente o desempenho Carlos muito quentes

Junto com a dgua, a reposicao de sodio é vital. O sédio é o principal eletrdlito perdido no suor e é crucial para a
manutencao do volume plasmatico e a funcdo neuromuscular. A maioria das bebidas esportivas e géis contém
sodio, mas atletas com altas taxas de suor ou "suadores salgados" (que ficam com manchas brancas na roupa)
podem precisar de suplementacao extra, através de capsulas de sal ou produtos especificos com maior
concentracao de eletrolitos. Para Carlos, a estratégia sera consumir uma bebida esportiva que contenha pelo
menos 200-300mg de sodio por 500ml, e em dias muito quentes, adicionar uma capsula de eletrdlitos a cada 60-
90 minutos, algo que ele deve testar exaustivamente nos treinos para garantir a tolerancia gastrointestinal.



Fase de Pico e Polimento: Afinando com
Nitratos

Nas semanas que antecedem a maratona, durante as fases de pico e polimento (taper), a estratégia de
suplementacao se torna ainda mais especifica, focando em otimizar o desempenho no dia da prova. Um dos
suplementos mais interessantes e com forte evidéncia (Grupo A do AIS) para eventos de endurance € o nitrato
inorganico, mais comumente encontrado no suco de beterraba. O mecanismo de acao do nitrato € fascinante e
diretamente relevante para a performance em corridas de longa distancia.

Quando ingerido, o nitrato € convertido em nitrito pelas
bactérias da boca e, posteriormente, em oxido nitrico
(NO) no corpo. O dxido nitrico € um potente
vasodilatador, o que significa que ele relaxa os vasos
sanguineos, melhorando o fluxo de sangue para os
musculos. Mais importante ainda, o 6xido nitrico
melhora a eficiéncia das mitocondrias, as "usinas de
energia" de nossas células. Isso resulta em uma
reducao do custo de oxigénio para produzir uma
mesma quantidade de energia (ATP). Em termos
praticos, para Carlos, isso significa que ele podera
correr no mesmo ritmo gastando menos oxigénio, um
conceito conhecido como melhora da economia de
corrida.

Dia-7a -3 1

Iniciar protocolo de carregamento com nitrato
(300-600mg diariamente)

Testar tolerancia gastrointestinal ao suco de 2 Dia -2

beterraba Continuar ingestao de nitrato

Confirmar que nao ha desconforto
Dia -1 3 gastrointestinal

Manter ingestao de nitrato

Preparar dose final para o dia da prova

4 Dia da Prova

Dose final 2-3 horas antes da largada

Beneficiar-se da melhora na economia de
corrida

Para obter esses beneficios, Carlos deve seguir um protocolo de carregamento. A recomendacao é consumir uma
dose de nitrato (aproximadamente 300-600mg) diariamente, durante os 3 a 7 dias que antecedem a prova,
incluindo uma dose final cerca de 2-3 horas antes da largada. Isso pode ser feito através de suco de beterraba
concentrado ("shots") ou outras fontes ricas em nitrato, como rucula e espinafre. E crucial que Carlos teste o suco
de beterraba durante a fase de pico do treinamento para garantir que nao Ilhe cause nenhum desconforto
gastrointestinal, pois a ultima coisa que ele quer é uma surpresa indesejada na manha da maratona.



Estrategia para o Dia da Prova: O Timing da
Cafeina

O dia da maratona chegou. Todo o treinamento e a preparacao nutricional culminam neste momento. A
suplementacao pré-prova € a ultima peca do quebra-cabeca, e a cafeina €, sem duvida, a estrela deste ato. A
cafeina € um dos suplementos ergogénicos mais estudados e eficazes, com beneficios comprovados para o
desempenho em endurance. Seu principal mecanismo de acao ndo € "dar energia" como se pensa popularmente,
mas sim atuar no sistema nervoso central, bloqueando os receptores de adenosina. A adenosina € uma molécula
que promove a sensacao de cansaco; ao bloquea-la, a cafeina reduz a percepcao de esforco, fazendo com que o
ritmo da corrida pareca mais facil do que realmente é.

A dosagem e o timing sao cruciais para maximizar os efeitos da cafeina e minimizar os riscos de efeitos colaterais,
como ansiedade ou desconforto gastrointestinal. A dose recomendada é de 3 a 6 miligramas por quilo de peso
corporal, ingerida cerca de 60 minutos antes da largada. Para Carlos, que pesa 75kg, isso seria algo em torno de
225 a 450mg. E vital que ele descubra sua dose 6tima durante os treinos, comecando com a dose mais baixa e
avaliando sua resposta. A fonte pode ser café, pilulas de cafeina ou géis com cafeina, sendo as duas ultimas
opcoes mais precisas para controlar a dosagem.

Genotipo AA (Metabolizador Rapido) Genoétipo AC ou CC (Metabolizador

Obtém o maximo beneficio ergogénico da cafeina Lento)

. ) ) Pode nao responder tao bem a cafeina
Pode utilizar doses mais altas dentro da faixa P

recomendada Risco aumentado de efeitos colaterais como
ansiedade

Deve utilizar doses mais baixas ou considerar
outras estratégias

Uma tendéncia emergente para 2025 € a consideragao da genética individual. O gene CYP1A2 determina a
velocidade com que uma pessoa metaboliza a cafeina. Individuos com o gendtipo "rapido" (AA) tendem a obter o
maximo beneficio ergogénico, enquanto os "lentos" (AC ou CC) podem nao responder tao bem ou até ter efeitos
negativos. Embora o teste genético ainda nao seja amplamente acessivel, a autoavaliacao da sensibilidade a
cafeina continua sendo uma pratica fundamental. Se Carlos € um consumidor habitual de café, ele pode considerar
reduzir ou cessar 0 cConsumo na semana anterior a prova para aumentar a sensibilidade dos receptores de
adenosina e potencializar o efeito do suplemento no dia da prova.



Plano de Batalha Durante a Prova:
Integrando Tudo

A estratégia durante a maratona é uma coreografia nutricional que deve ser ensaiada a exaustao. Para Carlos, o
plano precisa integrar a ingestado de carboidratos, fluidos, eletrdlitos e, potencialmente, doses adicionais de cafeina
de forma coesa e pratica. A meta é simples: fornecer um fluxo constante de energia e hidratacao para evitar a
"quebra" e as caibras, mantendo o sistema gastrointestinal estavel.

Com base nos treinos, Carlos definiu sua meta em 75 gramas de carboidratos por hora, uma meta ambiciosa, mas
que ele treinou para tolerar. Ele usara uma combinacao de géis (25g CHO cada), alguns com cafeina e outros sem,
e a bebida esportiva oferecida nos postos de hidratacao (que ele pesquisou previamente para saber a
composicao).

Minuto 40 (km 10) 1

Primeiro gel (sem cafeina)

Consumido com agua no posto de hidratacao

Inicia o fluxo de energia antes que os estoques 2 Minuto 80 (km 18)
comecem a baixar criticamente Segundo gel (com 25-50mg de cafeina)
A cafeina ajuda a manter o foco e combater a
. fadiga mental
Minuto 120 (km 26) 3

Acompanhado de agua e um gole da bebida

Terceiro gel (sem cafeina) )
esportiva

Foco puramente energético

Reabastecimento para a parte mais dificil da 4 Minuto 160 (km 33-34)

prova ,
Quarto gel (com 25-50mg de cafeina)

Dose estratégica para superar a barreira dos
30-35km

Ajuda contra a fadiga central e periférica no
pico

Em cada posto de hidratacao (a cada 3-5 km), ele bebera cerca de 150-200ml de fluidos, alternando entre agua e a
bebida esportiva do evento. Ele também carregara duas capsulas de eletrdélitos para tomar por volta do km 15 e km
30, como uma segurancga contra as caibras que o assombraram no passado. Este plano nao e rigido; ele deve ser
adaptado as condicdes do dia e as sensacdes do corpo, mas ter uma estrutura clara evita a tomada de decisdes
sob fadiga, que raramente sao boas.



A Recuperacao Pos-Prova: O Inicio do

Proximo Ciclo

A linha de chegada nao é o fim do processo; é o inicio da fase de recuperacao, que é tao crucial quanto o proprio

treinamento. A forma como Carlos gerencia as primeiras horas e dias apos a maratona determinara a rapidez com

que seu corpo se recupera do imenso estresse fisioldgico, reduzira o risco de lesdes e o deixara pronto para

futuros desafios. A estratégia de recuperacao segue o principio dos "4 Rs": Re-hidratar, Renovar (Refuel),
Reparar (Repair) e Repousar (Rest). A suplementacao aqui desempenha um papel fundamental, especialmente nas

primeiras horas.

Re-hidratar e Renovar

Imediatamente apds a prova, a prioridade € a
reposicao de fluidos, eletrdlitos e, crucialmente,
carboidratos para reabastecer os estoques de
glicogénio esgotados. A "janela de oportunidade" para
a ressintese de glicogénio € mais eficiente nas
primeiras duas horas apés o exercicio. Um shake de
recuperacao contendo uma proporcao de 3:1ou 4:1de
carboidratos para proteina (ex: 60g de carboidratos e
15-20g de proteina) é ideal. A proteina, como o whey
protein, ndo so auxilia no inicio do reparo muscular,
mas também pode acelerar a ressintese de glicogénio.

Reparar

O dano muscular induzido pela maratona causa
inflamacao e dor muscular tardia (DOMS). Embora um
certo grau de inflamacao seja um sinalizador
necessario para a adaptacao, uma inflamacao
excessiva pode retardar a recuperacao. Suplementos
com propriedades anti-inflamatérias, como o suco de
cereja azeda (tart cherry) e a curcumina, tém
mostrado em estudos a capacidade de atenuar a dor
muscular e acelerar a recuperacao da funcao
muscular. Carlos poderia incorporar um "shot" de suco
de cereja concentrado nos dias seguintes a prova.

E importante notar a diferenca entre modular a inflamacdo com fitonutrientes e bloquea-la com altas doses de anti-
inflamatoérios nao esteroides (AINEs), que podem prejudicar a adaptacao muscular e a saude renal.



Justificativa Técnica e Conformidade
Regulatoria

Cada suplemento incluido no plano de Carlos foi escolhido com base em um critério rigoroso: a forca da evidéncia
cientifica. A estrutura mais respeitada para essa avaliacao € o sistema de classificacao do Australian Institute of
Sport (AIS), que categoriza os suplementos em quatro grupos (A, B, C, D). Todo o plano de Carlos foi construido
com suplementos do Grupo A: aqueles com forte evidéncia cientifica para uso em cenarios especificos.

Vamos recapitular a justificativa para cada escolha:

— 0 — 0 —

Carboidratos e Bebidas Creatina Monohidratada Beta-Alanina
Esportivas Melhora a qualidade dos treinos Aumenta a capacidade de
Fundamentais para de alta intensidade, levando a tamponamento muscular,
fornecimento de energia e melhores adaptacdes cronicas. retardando a fadiga em
hidratacao. A evidéncia para esforcos de alta intensidade.

Seu uso em endurance é

inequivoca.

Cafeina Nitrato (Suco de Beterraba)

Reduz a percepcao de esforgo, permitindo a Melhora a economia de corrida, reduzindo o custo
manutencao de um ritmo mais rapido por mais de oxigénio do exercicio.

tempo.

No contexto brasileiro, € imperativo que qualquer recomendacao esteja em conformidade com a legislacao da
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA). A principal norma é a RDC n°® 243/2018, que estabelece os
requisitos para composicao, rotulagem e alegacdes permitidas para suplementos alimentares. Isso significa que,
ao escolher um produto, devemos verificar se ele possui registro ou notificacao na ANVISA, se a dosagem de seus
ingredientes esta dentro dos limites permitidos e se as alegacdes em seu rétulo sao autorizadas. Por exemplo, a
ANVISA permite alegacdes como "a creatina auxilia no aumento do desempenho fisico durante exercicios
repetidos de curta duracao e alta intensidade", o que valida seu uso no contexto que descrevemos.

() NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas contidas nesta sec¢ao estao atualizadas
até 2024. Consulte sempre as fontes oficiais da ANVISA para verificar possiveis alteracdes na legislacao
ou normas aplicaveis. A orientacao de um nutricionista ou médico é indispensavel.



Ajustando o Plano: Lidando com Imprevistos

Um plano de suplementacao, por mais bem elaborado que seja, nao é infalivel. A realidade do treinamento e da
competicao frequentemente apresenta desafios que exigem flexibilidade e capacidade de adaptacao. Ensinar
Carlos a "ouvir" seu corpo e a fazer ajustes inteligentes é uma parte crucial do processo. A seguir, abordamos dois

dos problemas mais comuns e como ajustar o plano.

Problema 2: Condicoes Climaticas
Adversas (Calor e Umidade)

Se a previsao do tempo para o dia da maratona for
de calor extremo, o plano original precisa ser
revisado, com um foco ainda maior na hidratacao e
nos eletrolitos. A taxa de suor de Carlos aumentara
significativamente, e com ela a perda de sodio. A
estratégia deve ser proativa: ele deve comecar a
"hiper-hidratar" nos dias anteriores, consumindo
bebidas com saddio.

Durante a prova, ele pode precisar aumentar a
frequéncia de ingestao de liquidos e adicionar uma
capsula de eletrodlitos extra. Em contrapartida, a
ingestao de carboidratos pode precisar ser
ligeiramente reduzida, pois o desvio de fluxo
sanguineo para a pele para resfriamento pode
comprometer a capacidade de absorcao do
intestino, aumentando o risco de problemas
gastrointestinais.




Consolidacao e Proximos Passos

Resumo Visual da Estratégia do Maratonista

Perguntas para Reflexao

1. Qual foi a justificativa para introduzir a creatina e a beta-alanina na fase de construcao e nao na fase de base
ou de polimento?

2. Se Carlos fosse um metabolizador "lento" de cafeina, como vocé adaptaria a estratégia de suplementacao para
o dia da prova?

3. Além do desconforto Gl e do calor, que outro imprevisto poderia exigir um ajuste no plano de suplementacao?
Como vocé lidaria com ele?

4. Como a regulamentacao da ANVISA impacta suas escolhas ao selecionar marcas especificas de suplementos?

Conexao com a Proxima Aula

Neste estudo de caso, aplicamos o que ha de mais consolidado na ciéncia da suplementacdo. Mas o campo esta
em constante evolucao. Novas tecnologias, uma compreensao mais profunda da genética e do microbioma, e a
busca por personalizacao estdao moldando o futuro. Na Aula 23 - O Futuro da Suplementacao Esportiva,
exploraremos as tendéncias mais promissoras, desde suplementos personalizados com base em DNA até o papel
dos probidticos e dos nootropicos no desempenho atlético.

Recursos Adicionais Recomendados

Site do Australian Institute of Sport (AIS): Para Livro "Nutricao Esportiva" de Asker

consultar a classificacao de suplementos e Jeukendrup: Uma referéncia completa sobre o

posicionamentos oficiais. metabolismo do exercicio e estratégias
nutricionais.

Podcast "Ciéncia da Performance": Discussoes Consulta as normativas da ANVISA: No site

aprofundadas sobre os aspectos cientificos do oficial, para se manter atualizado sobre a

esporte. legislacao de suplementos.

Parabéns por chegar até aqui! Aplicar o conhecimento teérico em um cenario pratico e complexo como o
planejamento para um maratonista demonstra um nivel avancado de competéncia. Continue se aprofundando,
questionando e, acima de tudo, aplicando a ciéncia com responsabilidade e individualidade.



