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I?RESCRIQ[\O DE DIETAS
E COM NUTRICIONISTA!

éé

A prescricdo de dietas e assisténcia
nutricional sdo atividades privativas
do nutricionista*. Ndo se deixe
enganar por falsas promessas, nem
por receitas “milagrosas” que fazem
vocé perder peso rapido. Saude é
Coisa séria e vocé merece um
tratamento digno para garantir seu
bem-estar. Fique atento!

*Lei n° 8.234/1991, artigo 3°




Lel 8.234

ASSOCIACAO
BRASILEIRA
DE NUTRICAO
ESPORTIVA

ALEI N° 8.234, DE 17 DE SETEMBRO
DE 1.991 (DOU 18/09/1991)

A REGULAMENTAA PROFISSAO DE
NUTRICIONISTA E DETERMINA
OUTRAS PROVIDENCIAS.




Lel 8.234

A Art. 4°. Atribuem-se, também, aos

ABNE

ASSOCIACAO
BRASILEIRA
DE NUTRICAO
ESPORTIVA

nutricionistas as seguintes atividades, desde
gue relacionadas com alimentacao e nutricao

humanas:

A VIl - prescricdo de suplementos nutricionais,

necessarios a complementacao da dieta;

A VIl - solicitacdo de exames laboratoriais

necessarios ao acompanhamento
dietoterapico;
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m CODIGODEETICA - NUTRICAO

RESOLUGAO CFN N° 334/2004

Dispde sobre o Cédigo de Etica do Nutricionista e da outras
providéncias

O Conselho Federal de Nutricionistas, no uso das atribui¢cdes que |he sao conferidas
na Lei n® 6.583, de 20 de outubro de 1978, no Decreto n® 84.444, de 30 de janeiro
de 1980 e no Regimento Interno, e tendo em vista o que foi deliberado na 154*
Reunido Plenaria, Ordinaria, realizada no periodo de 22 a 26 de margo de 2004,

RESOLVE:

Art. 1°. Fica aprovado o Cédigo de Etica do Nutricionista.

Art. 2°. O Cédigo de Etica do Nutricionista aprovado por esta Resolucdo entra em
vigor na data da sua publicacdo, revogando-se a partir de entdo as disposicdes em
contrério, especialmente a Resolugdo CFN n® 141, de 1993, de 1° de outubro de
1993.

Brasilia, 10 de maio de 2004.
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CONSELHO FEDERAL DE EDUCACAD Fsica

CONFEF

Sexta-feira, 20 de marco de 2015 Fale conosco
Legislacdao

Pagina Principal

O Conselho FEDERAL > LEIS

Histéria

Estatuto LEI N° 9.696 DE 1 DE SETEMBRO DE 1998

Regimento Interno
Missio Dispbe sobre a regulamentagdo da Profissdo de Educacdo Fisica e cria os respectivos Conselho Federal e Conselhos
Regionais de Educagdo Fisica.

Conselheiros

Comissoes

O PRESIDENTE DA REPUBLICA:

Faco saber que o Congresso Nacional decreta e eu sanciono a seguinte Lei :
Resolucoes

Art. 12 O exercicio das atividades de Educagdo Fisica e a designagdo de Profissional de Educacdo Fisica € prerrogativa dos

Notas Técnicas .
profissionais regularmente registrados nos Conselhos Regionais de Educacgao Fisica.

Legislacdo de outros
orgaos

Sistema CONFEF/CREFs

Art. 2° Apenas serdo inscritos nos quadros dos Conselhos Regionais de Educacdo Fisica os seguintes profissionais:
I - os possuidores de diploma obtido em curso de Educagdo Fisica, oficialmente autorizado ou reconhecido;
II - os possuidores de diploma em Educacdo Fisica expedido por instituicdo de ensino superior estrangeira, revalidado na
Conselhos Regionais . - .
CREFs forma da legislagdo em vigor;

rg nutri

IDENTIDADE EM NUTRICAO
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DIGA NAO

AO EXERCICIO ILEGAL DA PROFISSAO

DENUNCIE

Nota oficial a respeito do casal fithess. LEIA MAIS...
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Art. 1° O exercicio das atividades de Educacdo Fisica e a designacao de Profissional de Educacdo Fisica € prerrogativa dos

Notas Técnicas N
profissionais regularmente registrados nos Conselhos Regionais de Educagao Fisica.

Legislacdo de outros
orgaos

Sistema CONFEF/CREFs

Conselhos Regionais
CREFs

Art, 2° Apenas serdo inscritos nos quadros dos Conselhos Regionais de Educacao Fisica os seguintes profissionais:

I - 0s possuidores de diploma obtido em curse de Educacao Fisica, oficialmente autorizado ou reconhecido;

IT - os possuidores de diploma em Educacdo Fisica expedido por instituicdo de ensino superior estrangeira, revalidado na
forma da legislagdo em vigor;

III - os que, até a data do inicio da vigéncia desta Lei, tenham comprovadamente exercido atividades proprias dos
Profissionais de Educacdo Fisica, nos termos a serem estabelecidos pelo Conselho Federal de Educagao Fisica.

Registrados

Profissionais

Art. 3° Compete ao Profissional de Educagdo Fisica coordenar, planejar, programar, supervisionar, dinamizar, dirigir,
organizar, avaliar e executar trabalhos, programas, planos e projetos, bem como prestar servicos de auditoria, consultoria e
assessoria, realizar treinamentos especializados, participar de equipes multidisciplinares e interdisciplinares e elaborar
informes técnicos, cientificos e pedagogicos, todos nas areas de atividades fisicas e do desporto.

Pessoas Juridicas

Procedimento de
inscricdo
Comunicacéio
Revistas E.F. Art. 5° Os primeiros membros efetivos e suplentes do Conselho Federal de Educagao Fisica serdo eleitos para um mandato
tampdo de dois anos, em reunido das associacoes representativas de Profissionais de Educacao Fisica, criadas nos termos
da Constituicdo Federal, com personalidade juridica propria, e das instituicdes superiores de ensino de Educacdo Fisica,
Clipping oficialmente autorizadas ou reconhecidas, que serdo convocadas pela Federacao Brasileira das Associacbes dos Profissionais
Boletim Eletronico de Educacdo Fisica - FBAPEF, no prazo de até 90 (noventa) dias apos a promulgacao desta lei.

Art. 4° Sdo criados o Conselho Federal e os Conselhos Regionais de Educagao Fisica.

CONFEF Noticias

Publicagdes Art. 69 Esta lei entra em vigor na data de sua publicacdo.

Teses e Dissertacoes

Brasilia 1° de setembro de 1998; 1779 da independéncia e 1109 da Republica.
Ranrn da Tdaiae
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Art. 1° O exercicio das atividades de Educacdo Fisica e a designacao de Profissional de Educacdo Fisica € prerrogativa dos

Notas Técnicas . _ . .
profissionais regularmente registrados nos Conselhos Regionais de Educagao Fisica.

Legislacdo de outros
orgaos

Sistema CONFEF/CREFs |

Art, 2° Apenas serdo inscritos nos quadras dos Conselhos REQID[’I&IS de Educagao Fisica os segumtes profissionais:
- 05 por “lo;

s %> COM peteao Profissionatle =~
CREFs
III - os dades proprias dos
Profissior Ed UCaCaCF | SlC% X CD isica.
Profissionais
— Art, 39 dinamizar, dirigir,
Pessoas Juridicas . . .
organizal litoria, consultoria e
a55e550ri plinares e elaborar
Procedimento de informes
inscricao
Art. 405 4
XTodasnhasareasde
Revistas E.F. Art. 50 C s para um mandato

— tampéo N 7E 7 ~1 d criadas nos termos
CONFEF Noticias da Const a-tIVI d a-d egl Slca-% O :ierlEducagEo Firsica,

Clipping oficialme ies dos Profissionais
Boletim Eletrdnico de Educa d eS p O rtO
Publicagdes Art. 69 Esta lei entra em vigor na data de sua publicacdo.

Teses e Dissertacoes

Brasilia 1° de setembro de 1998; 1779 da independéncia e 1109 da Republica.

Ranrn da Tdaiae
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Orientacoes Individualis

Anamnhese
Avaliacao

Recomendacao



A Mercado global de vitaminas e suplementos

alimentares crescente:

A Destaque para a América Latina no dinamism

de venda destes produtos;

A O mercado de suplementos alimentares

cresce, em media, 25% ao ano.
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CONSUMIDORES = ATLETAS E ESPORTISTAS

A diferencaentre oamadore profissionalpode
estarno gastocaloricoe norendimenta

PoremnaFisiologia o processae o mesma
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MODIFICACOES DIETETICAS, REPOSICAO DO ESPORTE
HIDRICA, SUPLEMENTOS ALIMENTARES E [0 0k ik e
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Co-editores: Tania Rodrigues, Flavia Meyer, Antonio
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Diretriz da Sociedade Brasileira ‘,
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MODIFICACOES DIETETICAS, REPOSICAO =" DE MEDICINA
DO ESPORTE
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A SAUDE

Editores: Arnaldo Hernandez e Ricardo Nahas

Co-editores: Tania Rodrigues, Flavia Meyer, Paulo e
Zogaib, José Kawazoe, Joao Ricardo Magni, Joao
Carlos Marins, Tales de Carvalho, Felix Drummond e
Samir Daher
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AMERICAN COLLEGE
of SPORTS MEDICINE,
www.acsm.org
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Principais alteragoes

o Categorias de produtos:

Portaria 222/98 Proposta de CP
. Repositores hidroeletroliticos » - Repositor hidroeletrolitico para atletas

. Repositores Energéticos —— - Repositor energetico para atletas

. Alimentos Protéicos » - Suplemento protéico para atletas

. Alimentos Compensadores —> - Suplemento alimentar para atletas em
L _ situacoes especiais

- A dos eia _

ramifi C - Compostos nitrogenados e outras

substancias para atletas
- Suplemento de creatina para atletas

- Qutros alimentos com fins ,
- Suplemento de cafeina para atletas

especificos para praticantes
de atividade fisica — - Outras substancias para atletas

|
;r;\!— Agéncia Nacional
—]\i— de Vigilancia Sanitaria

ANVISA

www.anvisa.gov.br



ADEQUACAO CALORICA

A Manutencio do peso corporal

A Adequacdo da composicio corporal

A Maximizar os resultados do treinamento
A Manter a salde



DIETAS HIPOCALORICAS

A Perda da massa muscular

A Disfuncio hormonal

A Maior indice de fadiga

A Les&o e doencas

A Menor ingestdo
de nutrientes importantes
na recuperacao



CALORIAS

Recomendacoes:

A 1,54 1,7 vezes a energia produzida
(VO2mx)

ou variacao de 30 a 50 Kcal/ Kg/dia

!

A 10 a 20 % da ingest&o caldrica
para alteracao na composicao

corporal
(SBME 2003/ 2009)



Position of the American Dietetic Association,
Dietitians of Canada, and the American College of
Sports Medicine: Nutrition and Athletic Performance

ABSTRACT
Itlsthepqmt_mu of the American Die-

exercize are enhanced by optimal
nutrition. These organizations rec-
ommend appropriate selection of
foodz and fuwids, timing of intake,
and zupplement choicez for optimal
health and exercize performance.
Thiz updated position paper couples
a rigorous, syvstematic, evidence-
based analvsis of nutrition and
performance-specific literature with
current =zcientific data related to
energy needs, assessment of body
composition, strategies for weight
change, nutrient and fluid needs,
apecial nutrient needs during tramn-
ing and competition, the use of
aupplements and ergogenic aids, nu-
trition recommendations for vege-
tarian athletes, and the roles and
responzibilities of sports dietitiana.
Energy and macronutrient needs,
eapecially carbohydrate and protein,
must be met during times of high
physical activity to maintain body
weight, replenish glveogen stores,
and provide adaquata protein to
hulld and ]‘Bpﬂ]]‘ l;:lssua Fat mLa.ka

-y w

This American Dietetic Association (ADA) position paper uses ADA’s
Evidence Analysis Process and information from ADA's Evidence Analysis
from Dietitians of Canada’s
of an evidence-based ap-
earlier review methods. The
rigorous standardization of
of reviewer bias and in-
es may be compared. For a
detailed description of the methods used in the evidence analy=iz process,
access ADA's Evidence Analysiz Process at http./adaeal com/feaprocess/.

Conclusion Statements are assigned a grade bv an expert work group
based on the systematic analyzsis and evaluation of the supporting research
evidence. Grade [=Good, Grade [I=Fair, Grade [II=Limited, Grade IV=
Expert Opinion Only, and Grade V=Grade Is Not Azsignable (becauze there
i no evidence to support or refute the conclusion).

Evidence-based information for thiz and other topicz can be found at
www.adaevidencelibrary.com and www.dieteticsatwork.com/pen and sub-
acriptions for non-AIDA members are available for purchase at https:/
www.adaevidencelibrary.com/store.cfm. Subscriptions for Dietitians of
Canada and non-Dietitians of Canada members are available for Practice-
based Evidence in Nutribion at httpsiwww_dieteticsatwork.com/pen_order.

a8p.

maintain blood glucose concentra-
tion during exercize, maximize exer-
cise performance, and improve re-
covery time. Athletes should be well
hydrated before exercise and drink
enough fluid during and after exer-
cise to balance fluid loszes. Sports
beverages containing carbohydrates
and electrolytes may be consumed

genic aids are poorly enforced, they
should be used with caution, and
only after careful product evalua-
tion for safety, efficacy, potency, and
legality. A gualified sports dietitian
and in particular in the United
States, a Board Certified Specialist
in Sports Dietetics, should provide
individualized nutrition direction




nutrition. These organizations rec-
ommend appropriate selection of
foods and flmds, timing of intake,

and supplement cholcez for optimal
health and exercize performance.

RecomendacoOes adequadas para a
escolha de alimentos e bebidas,
horario de ingestao e escolhas de
suplementos para otimizar saude

e performance. ( ADA, 2009)



trition recommendations for wvege-
tarian athletes, and the roles and
responzibilities of sportz dietitians.




Energy Emu::'l macronutrient needs
must be met during times o

physical activity to maintamn bn:nd:.r
welght, replenish glveogen stores,
and provide adeguate protein to
build and repair tissue. Fat intake




build and repair tissue. Fat intake



CARBOIDRATOS

APrincipal forma de energia para o musculo
ABaixo consumo entre atletas

APrincipais mecanismos de sintese

de glicogénio muscular estao relacionados

a presenca de glicose e resposta da insulina



A O CHO é substrato energético para
contracao da musculatura lisa
esquelética.

A Ao h da intensidade do exercicio, h a
utilizacao do glicogénio muscular.

A A percepcao da fadiga no exercicio é
paralelo ao declinio do glicogénio
muscular



DIRETRIZ

Diretriz da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte

Modificagoes dietéticas, reposigao hidrica, suplementos
alimentares e drogas: comprovagado de agao ergogénica
€ potenciais riscos para a saude

Editor: Tales de Carvalho
Co-editores: Tania Rodrigues, Flavia Meyer, Antonio Herbert Lancha Jr. ¢ Eduardo Henrique De Rose
Participantes: Antonio Claudio Lucas da Nobrega, Arthur Haddad Herdy, Carlos Alberto Werutski,
Eney de Oliveira Fernandes, Félix Albuguerque Drummond, Glaycon Michels, Ileana Kazapi,
Kharla Medeiros, José Kawazoe Lazzolli, Luis Fernando Funchal, Luiz Aragon, Magnus Benett,
Marcelo Bichels Leitdo, Marcelo Salazar, Marcos Aurélio de Oliveira Brazdo, Michel Dacar,
Rafael de Souza Trindade, Ricardo Nahas e Turibio Leite de Barros Neto

Realizacdio: Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
Apoio: Gatorade Sports Science Institute {GSSI)

INTRODUCAO cionais de um praticante de exercicios fisicos, inclusive de
atletas de nivel competitivo, o que dispensaria o uso de

orrem Lo amteo sy o b o oo

Com finalidade ergogénica e estética, no Brasil, tem sido
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Fstima-se que a ingestao de carboldratos corresponden-
te a 60 a 70% do aporte calorico diario atende a demanda

de um tremnamento esportivo. Para otimizar a recupera-
¢d0 muscular recomenda-se que o consumo de carboi-

dratos esteja entre 5 e 8g/kg de peso/dia. Em atividades

de longa duracio e/ou treinos intensos ha necessidade
de até 10g/kg de peso/dia para a adequada recuperagio

do glicogénio muscular e¢/ou aumento da massa muscu-

lar (Recomendacio de grau A ¢ nivel de evidéncia 2).

A guantidade de glicogénio consumida depende, natu-
ralments, da duragdo do exercicio. Para provas longas, os

atletas devem consumir entre 7 e 8g/kg de peso ou 30 a
60g de carboidrato, para cada hora de exercicio, 0 que
evita hipoglicemia, deplecdo de glicogénio e fadiga. Fre-
gientemente os carboidratos consumidos fazem parte
da composi¢io de bebidas especialmente desenvolvidas
para atletas. Apdés o exercicio exaustivo, recomenda-se

4 ingestdo de carboidratos simples entre 0.7 e 1,5g/kg
peso no periodo de gquatro horas, o que é suficiente para

a ressintese plena de glicogénio muscular (Recomenda-
50 d : vel de evidéncia 2

: Rose
tski,

lusive de
3 uso de




Principais alteracoes

Repositor energético para atletas

garbolidrat;)s =,?'”T’S |90% Carboidratos = minimo 75% do valor
0 valor energetico tota energético total.

Opcional: vitaminas e

. : Minimo 20g de carboidratos na porc¢ao.
minerais

Pode conter vitaminas do complexo B até o
limite de 100% da IDR.

|
,;..\L Agéncia Nacional
= de Vigilancia Sanitaria www.anvisa.gov.br
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Arutose

D-Fructose

MSacarose :

Glicose :
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ANaxyMaize

(Amidoceroso damilho) :

Mantém a
amilopectina:

Isomaltulose

rgnutri
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CH;OH CHoOH
.
CH,OH CHoOH

> H

CJ"*"

g OH

Sacarose Isomaltulose
a-D-glicopiranosil-{1—2)-p-D-frutofuranose O-a-D-glicopiranosil-{ 1—#6)-f-D-frutofuranose

Esquema I. Conversio de sacarose em isomaliulose por glicosiltransferase microbiana



WAXY MAIZE MALTODEXTRINADEXTROSE

| WAXYMAIZE | MALTODEXTRINA  DEXTROSE

TIPO DE CHO COMPLEXO OLIGOSSACARIDEO SIMPLES
INDICESLICEMICO MEDIO BAIXO ALTO ALTO
DIGESTAO LENTA RAPIDA RAPIDA
ATIVIDADEISICA ATIVIDADEISICA
DE LONGA DE CURTA
DURACAO DURACAO E ALTA
INDICACAO INTENSIDADE
ANTE®O TREINO ANTEE DURANTE ANTEEPOS
O TREINO TREINO

( BLOOMER et. al, 2010; PANONI, 2011; SHIMOTODOYAME et. al, 2011; CASTRO,



CHOLAR
OMMONS

University of South Florida
Scholar Commons

Graduate Theses and Dissertations Graduate School

2011

The Effect of Various Carbohydrate Supplements
on Postprandial Blood Glucose Response in
Female Soccer Players

Nina Pannoni

University of South Florida, soccerbeanO2@cox.net

Estudo feito com 10 mulheres, com idade média de 20 anos
de um time de futebol da Florida, EUA.

Os participantes foram divididos aleatoriamente em grupo
controle (recebeu agua) e grupo intervencao ( recebeu CHO

O objetivo do estudo foi avaliar a resposta glicémica a
diferentes tipos de CHO em diferentes momentos.

Osniveis de glicose foram medidos em diferentes momentos
primeiro ao chegar no laboratdrio apos jejum noturno e
depois aos 30, 45,60,90,120 e 180 minutos apos a ingestao
CHO.
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vitargo

U Maltodextrina e Dextrose: pico de glicemia rBh apos ingestao

e ja comecam a declinar drasticamente;

U WaxyMaize pico de glicemia (baixo) 45 min apds a ingestao e s
mantem constante até 120 min onde comeca a declinar sutilmente

(PANONI, 2011



Principais alteracoes

Suplemento protéico para atleta

Port.222/98: Proposta CP:
Proteinas = minimo 65% de Todas as proteinas da formulagao devem ter
PDCAAS acima de 90%

alto valor bioldgico

Adicio de aminoacidos para Proteinas intactas e ou hidrolisadas

corrigir a qualidade da Porcado deve ter no minimo 20% IDR de
proteina proteina
VE de carboidratos e Opcional: vitaminas e minerais até 100%
gorduras < VE de proteinas da IDR
VE de carboidratos e gorduras < VE de
proteinas

|
;'.\I— Agéncia Nacional
= de Vigilancia Sanitaria www.anvisa.gov.br
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Sintese Muscular «Massa muscular mantida pelo

Schematic of protein breakdown & synthesis

o Protein S
= Muscle — Muscle

_ Synthesis —— Breakdown 7

Blood

Hypertrophy occurs when

Muscle >  Muscle
- reakaown
Synthesis

T Www.precisionnutrition.com/leucine/swhey

equilibrio entre a sintese de proteinas
musculares (SPM) e a degradacao de
proteinas musculares (DPM).

»ApOs treino (estado de jejuin
aumento na SPM; porém, a taxa de DPN
também aumenta.

uBiolo G, Maggi SP, Williams BD, Tipton KD, Wolfe IR&eased rates of muscle protein turnover
and amino acid transport after resistance exercise in humansJPhysioEndocrinoMetab 268:
E514E520, 1995.

«Quando aminoacidos ou proteinas sao
iIngeridos apds o exercicio, o saldo liquic
entre as proteinas musculares fica

positivo, a taxa de SPM ultrapassa a tax
de DPM, a qual pode até ser suprimida.

uYipton KD BorsheimE, Wolf SE, Sanford AP, Wolfe RRute response of net muscle protein
balance reflects 24 balance after exercise and amino acid ingestim. J™* - e e
Metab 284: E7GE89, 2003.


http://www.precisionnutrition.com/leucine-vs-whey
http://www.precisionnutrition.com/leucine-vs-whey
http://www.precisionnutrition.com/leucine-vs-whey
http://www.precisionnutrition.com/leucine-vs-whey
http://www.precisionnutrition.com/leucine-vs-whey

L
PROTEINAS

Justificativa para um aumento na ingestiioteica

para atletas

I Pool de aminoéacidos

!

suprir possiveis perdas de aa oxidados

matéria prima para uma possivel reparacao tecidual

(Lemon, 1995/ 1998/2001/2005). rg nUtl;!



for endur-
athletes

range from 1.2 to 1.7 g'kg (0.5 to 0.8
@b} body weight per day. These rec-
ommended protein mmtakes can gen-
o O
without the n=e '

acld supplements. Energy intake suf-
ficient to mamtam body weight 1s
necessary for optimal protein use
and performance.

rg nutri
IDENTIDADE EM NUTRICAO



Protein

Protein metabolism during and fol-
lowing exercize 18 affected by sex, age,
intensity, duration, and type of exer-
cise, energy intake, and carbohydrate
avallability. More detailed reviews of

these factors and their relationship to
protein metabolism and needs of ac-

tive iIndividualzs can be found else-
where (30, 31} The current RDA 15 0.8
the Acmpmhle

energy (15). Because there 18 not a
strong h:u.jl]._r of Ef-."idgnce dn::ume_nti.n:g

Metabolismo
proteico A afetado
por género, idade,

Intensidade, duracao
e tipo de exercicio,
Ingestao energética a
disponibilidade de CHO

RDA A 0,8g/kg
% PTNA 107
35% do VET (>18
anos)
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Abstract
It has been sug,ges.ce-:l that protein h}.rdrnl}.rsates providing rnalnt;.r |:|| and crlpe pudes are su perlu:ur to
Intact (e ism. This

ew PrOteina hidrolisada (di e tnpeptldeos) A humans
with s melhor do que proteina intacta e aa para o n blood
wming - gnabolismo proteico muscular. 1 muscle

gl‘lf'lllilg-E'n FESYIILIESES dle UISLUSSE.
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Rewview
Protein hydrolysates in sports nutrition
Anssi H Manninen

Publlshed 28 September 2009

PR B o ] ke o AN . NN . AN A1 A7 AYINTTITT PN NN

Whey, caseina e aloumina A
ptn hidrolisada contendo di e tripeptideo A
mais rapidamente absorvidas do que peptideos
A mais longos

~ Conclusao A proporcéao de di e tripeptideos
W determina absorcao cinetica da proteina
an hidrolisada

Ell:l' '_'_'IS'I:I N | I=-1|rl Il il ] o e bt Tl
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A Moriarty et al 4 Aminoacidos da proteina
hidrolisada aparecem na circulacao portal mais
rapidamente gque os aminoacidos livres, num
periodo de 6 horas.

A Ll A

Accepted 28 September 2009

16/1/38
""The most sophisticated study to date demonstrated that 2

Abs 35 g dose of rapidly absorbed casein hydrolysate is ~30%4
— more effective in stimulating skeletal muscle protein syn-

It has perlor to
thesis than intact casein when measured over the 6 h

Intaci Ism. This
ravie PETO [13]. Based on plasma amino acid and insulin ¢ humans

with PEaks, it can be speculated that the difference would have 4 piood
amin: been larger if the study period would have been 2 or 3 h. g muscle

Blyco__. o




Muitos estudos Diferentes taxas de digestfiorelacionada com a

analisam os ~ habilidade de estimular a sintese de proteina muscular
beneficios da proteina

iIsolada de soja, do
soro de leite e da
caseina sozinhos.

Diferentes perfis de aminoacidos (Leucina, Glutamina,

Arginina)
Cada fonte de
proteinatem Presenca de antioxidantes naturai®s quais podem
caracteristicas unicas gumentar o ganho de massa muscular e a recuperacao
que possuem muscular apds 0s exercicios

vantagens especificas

Protein Blend Ingestion Following Resistance
Exercise Promotes Human Muscle
Protein Synthesis’™

Paul T. Reidy,™® Dillon K. Walker,>*® Jared M. Dickinson,™® David M. Gundermann,”*®
Micah J. Drummond,®® Kyle L. Timmerman,® Christopher S. Fry,” Michael S. Borack,”*® Mark B. Cope, '’
Ratna Mukherjea,'” Kristofer Jennings,” Elena Volpi,”® and Blake B. Rasmussen®®%*

The Journal of Nutrition

rg nutri
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A58 g de soro de leite + caseina em quantidades
iguais

A A caseina, quando administrada com soro de leite,
mostrou-se sustentar a disponibilidade de
aminoacido, em comparacao com o soro de leite

tri
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Soopet al. Am PhysioEndoMetab. 2012 303: E15E162.



Proteinade Sojae recuperacido muscular

Ingestion of whey hydrolysate, casein, or soy protein isolate: effects on mixed

muscle protein synthesis at rest and following resistance exercise
in young men J Appl Pheysiod 107: 987-092, 200,

AHomens saudaveis (n=6)

o . o e e s s s s . AUM A PEINA €XErcitada (leg

'decu.nnr af Kmuriodopy-Eoercior Moabeiiom Reearck Grosp, ond “Prdiatnicr oad Nearclopy, Motdoier Qanersy,

m- D ":I:ﬁ-.
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Il F=x
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=
L ]
*®
B nA0
05
0 oo
.00
Winey CAaREn Say

Fig. 5. Mized muscle prodein fractional synthetic raie (FSR ) after ingestion of
whey hydrolysabe, casein, or soy prodein al rest and after resistance exercise.
*Significantly different from casein for same coodition (P = 0U01). 8 Signif-
icantly different from soy for same condition (P < 0.05) All values are
means + 5[; a = & per group.

press e mesa extensora) e a
outra em descanso.

A 22g PTN hidrolizada com
alto teor de leucina apods o
exercicio.

A 180 min. por biopsia apos
Ingestao

tri
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Principais alteracoes

Suplemento alimentar para atletas:

complementar as refeicoes em situacoes de competicao
onde o acesso a alimentos é restrito

- =

Carboidratos < 90% da
formulacao

Proteinas — 65% das proteinas
utilizadas na formulacao devem
ser de alto valor bioldgico

Gorduras: 1:1:1 de saturada,
monoinsaturada e polinsaturada

Opcional: vitaminas e minerais

L N .
Agéncia Nacional
T~ de Vigilancia Sanitaria

Carboidratos: entre 50 a 70% do
valor energético.

Proteinas: entre 13 a 20 % do valor
energético.

Gorduras: até 30% do valor
energético.

Opcional: vitaminas e minerais até
100% da IDR

Opcional: fibras

Minimo 500 kcal por porcao

www.anvisa.gov.br

M NUTRICAO



Principais alteracoes

Inclusao da creatina:

0 Evidéncias cientificas que comprovam o efeito
ergogénico e apresentam baixo risco a saude.

o Consenso da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte.

o Uso previsto na Comunidade Européia (EFSA
2004)

I
,;-.\L Agéncia Nacional
= de Vigilancia Sanitaria .
e www.anvisa.gov.br




Principais alteragoes

Inclusao da creatina:

o A recomendacao diaria indicada pelo fabricante
deve conter entre 3 e 5g de creatina.

o b) O grau de pureza da creatina monoidratada
utilizada na formulacao do produto deve ser
superior a 99,95%.

o c¢) Outras formas de creatina podem ser aceitas
desde que comprovada sua seguranca de uso e
eficacia.

N :
— o Ageéncia Nacional
—I»-i-— de Vigilancia Sanitaria

AAAAAA

www.anvisa.gov.br



Requisitos de rotulagem

Para os suplementos de creatina deve
constar a adverténcia em destaque e
negrito:

“O consumo deste produto acima da
recomendacao diaria, sem a orientacao de
nutricionista ou meédico, pode ser
prejudicial a saude do atleta.”

B N :

— o Ageéncia Nacional
—I»-i-— de Vigilancia Sanitaria
ANVISA

www.anvisa.gov.br

M NUTRICAO



Principais alteracoes

Inclusao da cafeina:

O Evidéncias cientificas que comprovam o efeito
ergogénico e apresentam baixo risco a saude.

0 Uso previsto no SCF (Comunidade Européia)

I
,;-.\L Agéncia Nacional
= de Vigilancia Sanitaria .
T!:g: www.anvisa.gov.br
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Principais alteracoes

Inclusao da cafeina:

Suplemento de cafeina para atletas.

O Este produto deve conter entre 140 e 560 mg de
cafeina isolada na recomendacao diaria.

o Este produto nao pode ser adicionado de
vitaminas e minerais.

I
,;..\L Agéncia Nacional
—J*f de Vigilancia Sanitaria
ANVISA

www.anvisa.gov.br
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US Mational Library of Medicine

National Inatiutes of Halth Advanced

Abstract ~ Send to: ~

Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2015 Jul 28. [Epub ahead of print]

Creatine and Caffeine: Considerations for Concurrent Supplementation.
Trexler ET", Smith-Ryan AE.

@ Author information

Abstract

Nutritional supplementation is a common practice among athletes, with creatine and caffeine among the most commonly used ergogenic aids.
Hundreds of studies have investigated the ergogenic potential of creatine supplementation, with consistent improvements in strength and power
reported for exercise bouts of short duration (230 seconds) and high intensity. Caffeine has been shown to improve endurance exercise performance,
but results are mixed in the context of strength and sprint performance. Further, there is conflicting evidence from studies comparing the ergogenic
effects of coffee and caffeine anhydrous supplementation. Previous research has identified independent mechanisms by which creatine and caffeine
may improve strength and sprint performance, leading to the formulation of multi-ingredient supplements containing both ingredients. Although scarce,
research has suggested that caffeine ingestion may blunt the ergogenic effect of creatine. While a pharmacokinetic interaction is unlikely, authors
have suggested that this effect may be explained by opposing effects on muscle relaxation time or gastrointestinal side effects from simultaneous
consumption. The current review aims to evaluate the ergogenic potential of creatine and caffeine in the context of high-intensity exercise. Research
directly comparing coffee and caffeine anhydrous is discussed, along with previous studies evaluating the concurrent supplementation of creatine and
caffeine.

PMID: 26219105 [PubMed - as supplied by publisher]



Exercise and Fluid
Replacement

u\_ﬁﬁ! OF _snﬂ
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Bunpep 1% © Posimion STAND
SUMMARY

This Position Stand provides guidance on fluid replacement to sustain
approprigte hydration of individweals performing physical activity. The
eoal of prehydrating 1s to start the activity cuhydrated and with normal
plasma electrolyte levels. Prehvdrating with beverages, inoaddition to
normal meals and tluid intake, should be mitiated when nesded at least
several hours before the activity to enable fluid absorption and allow urine
output fo retern to normal levels. The goal of dnnking during exercise 1s o
prevent excessive (2% body weight loss from water deficit) dehydrabon
and excessive changes in electrolvie balance o avert compromised
performance. Because there 15 considerable vanability in sweating rates
and sweat electrolyte content between individuals, customized  {loid
replacement programs are recommended. Individual sweat rates can be
esfimated by mepsunng body weight before and abter exercise. Dunng
exercise, consuming beverapes contaning electrolytes and carbohydrates
can provide benefits over water alone under certain circumstances, Adter
exercise, the goal is to replace any fluid electrolyie detwcit. The speed with
which rehydration is needed and the magnitude of fluid electmolyvte deficits
will determine if an aggressive replacement program is merited.

INTRODUCTION

This pronouncement was written for the American College of
Sports Medicine by Michael N. Sawka, FACSM (chair); Louise M.
Burke, FACSM, E. Randy Eichner, FACSM, Ronald J. Maughan,
FACSM, Scott J. Montain, FACSM, Nina 5. Stachenfeld, FACSM.

and the mmpact of their imbalances on exercise perform-
ance and health. This position statement replaces the prior
Position Stand on exercise and fluid replacement published
m 1996 (39). The new Posiion Stand includes a Strength
ol Recommendation Taxonomy (SORT) to document the
strength of evidence for each conclusion and recommen-
dation (50). Table 1 provides a descniption of strength of
evidence category employed, based on thequality, quantity
and consistency of the evidence for each statement.
Occasionally review papers have been cited, to reduce the
number of references, which provide extensive documen-
tation regarding supporting studies. Recommendations are
provided for practical hydration assessment techmques and
rehydration strategies for before, duning and after exercise.
It 1s recognized that considerable vanability exists between
mndividuals, different physical activities and environmental
conditions regarding water electrolyte losses so that each
person will need to custormze these recommendations.
Importanily, 1t 15 emphasized that during exercise mdivid-
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TABLE 5. Predicted percent body weight loss due to dehydration at end of 42-km
marathon held in cooltemperate weather (dry bulb temperature = 18°C) for individuals

of varying body weight drinking 400-800 mL+t ' while running at 8.5-15 kmh~ "

Bady Fluid Intake 8.5 kmh ' 10kmb " 125 kmh ' 15 kmh '
Weight (kg) (mLh ") (~5.3 mph) (~6.3 mph) (~7.0 mph) (~09.5 mph)
A0 400 -04 -1.1 -2.0 —2.6
BO0 1.6 0.6 -0.6 -1.5
800 3.6 22 0.7 -03
70 400 -18 —-2.3 —3.0 -3.4
BO0 -04 -1.1 -2.0 -2.6
800 1.1 0.1 -1.0 -18
80 400 —26 -3.0 -3.5 -3.9
B00 -15 —-2.1 -28 -3.2
800 -04 -1.1 -2.0 -2.6

lalic values illustrate overdrinking relative to sweating rate and increased risk of

hyponatremia. Bold values illustrate sufticient dehydration (3% was selected as next
full percentage above =2% criteria provided in text) to compromise performance.

ACSM



Principais alteracoes

Repositor hidroeletrolitico para

Port.222/98:

Deve conter concentracdes
variadas de sodio, cloreto e
carboidratos.

Opcional: potassio,
vitaminas e minerais

I
;'.\I— Agéncia Nacional

atletas

Proposta CP:

Deve conter sodio, cloreto e carboidratos.

- sodio: entre 460 e 1150 mg/l.

- carboidratos: entre 4% a 8% (m/v)
- Osmolalidade < a 330 mOsm/Kg agua

- Nao pode conter vitaminas e outros
minerais.

= de Vigilancia Sanitaria
ANVISA

www.anvisa.gov.br

E EM NUTRICAO



B
Equilibrio Hidrico Corporal

Turnoverliquido normal (adultosg 1 a 3 L/dia

Exercicios Homeostase

+

Stress * Desempenho
Ambiental

Saude




Hidratacao

A Transportar nutrientes
A Eliminar restos metabdlicos na urina
A Dissipar calor

FATORES QUE COMPROMENTEM
A TERMORREGULACAO

A energia dietética inadequada;

A consumo inadequado de fluido ¢/ aumento da
sudorese



Principais alteragoes

Exclusao dos aminoacidos de cadeia
ramificada (BCAAs): leucina, isoleucina e valina.

= Nao ha comprovacao cientifica da necessidade
nutricional ou efeito ergogénico em atletas

m Efeitos verificados em estudos in vitro ou em
animais nao foram comprovados nos estudos
clinicos

= Comunidade Européia ndao prevé o uso

m Sociedade Brasileira da Medicina do Esporte diz
que ainda é necessario mais estudos

L Agéncia Nacional
is_ de Vigilancia Sanitaria www.anvisa.gov.br

M NUTRICAO
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Principais alteragoes

Incluido no regulamento a categoria “outras
substancias”

= Desde que a seguranca e eficacia da
finalidade de uso com objetivo de rendimento
esportivo maximo sejam cientificamente
comprovadas.

Justificativa: permite avaliar novas evidéncias
cientificas das substancias que atualmente nao
possuem efeito ergogénico comprovado para
atletas.

L N .
= Agéncia Nacional
T~ de Vigilancia Sanitaria

www.anvisa.gov.br

M NUTRICAO



Avaliacao do pedido do setor produtivo

o Substancias que nao foram incluidas por nao haver
evidéncias cientificas sobre a necessidade nutricional ou o

efeito ergogénico.

. Finalidade Evidéncia
Substancias ) .
proposta cientifica
. Incremento da sintese , .
L-Leucina Isolada e toxica
de massa muscular
Estudos em humanos
BCAAs _ nao comprovam
Redugao da perda de | efeitos ergogénicos
massa muscular
L-Arginina e L- Nao ha estudos com
Glutamina esse efeito

—' I— Agéncia Nacional
—I\i— de Vigilancia Sanitaria

ANVISA

www.anvisa.gov.br
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Avaliagao do pedido do setor produtivo

o Substancias que nao foram incluidas por nao haver
evidéncias cientificas sobre a necessidade nutricional ou o
efeito ergogénico.

A . Finalidade Evidéncia
Substancias h o
proposta cientifica
Reforco do sistema Estudos ndo s3o
L-Glutamina imunolégico u :
) conclusivos
(medicamento)
Auxilio na adaptagéo Estudos realizados em
fisioldgica do sistema | diabéticos e hipertensos.
L -Arainin cardiovascular as Estudos em populagao
ginina necessidades da pratica saudavel ndo sio
de atividades fisica conclusivos
(medicamento)

L Al .
=& Agéncia Nacional
—

T de Vigilancia Sanitaria www.anvisa.gov.br
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Avaliacao do pedido do setor produtivo

Substancias que a seguranca de uso e o efeito necessitam ser
comprovados pelo fabricante no momento do registro

m L-alanina

= L-cisteina

= Cistina

= Acido L-glutamico
= Glicina

= L-lisina acetato

= L-ornitina

m L-tirosina

= L-carnitina

= Hidrocloreto de L-
Carnitina

m L-tartrato-L-Carnitina
= Inositol

Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria

= Taurina

m Sais de sédio (AMP)

= Citidina, acido 5 " -monofosforico
(CMP)

= Sais de sédio (CMP)

» Guanosina acido 5 “-fosforico
(GMP)

m Sais de sédio (GMP)
= Inosina, acido 5" -fosférico (IMP)
= Sais de sédio (IMP)
= Uridina, acido 5 "-fosférico (UMP)
= Sais de sdédio (UMP)

= Adenosina, acido 5" -fosfdrico
(AMP)

www.anvisa.gov.br

M NUTRICAO



Requisitos de rotulagem

Para todos os produtos previstos no
regulamento:

“Este alimento & destinado exclusivamente a
atletas sob recomendacao de nutricionista
ou meédico e nao substitui uma
alimentacao equilibrada”.

“Este produto nao deve ser consumido por
criancas, gestantes, idosos e portadores
de enfermidades”.

| L . .
~L Agéncia Nacional
 de Vigilancia Sanitaria www.anvisa.gov.br

M NUTRICAO



Regulamento Técnico sobre

Alimentos para Atletas ABNE

ASSOCIACAO
BRASILEIRA
DE NUTRICAO
ESPORTIVA

A Excluido

Estimulantes/ hormonios/
substancias proibidas pela
WADA/ medicamentos/
fitoterapicos e associacoes com
nutrientes ou nao nutrientes.

ANVISA/ 2010



TermogénicosEstimulantes

A A acddermogénicavisamantero metabolismo

acelerado para unaumentocaldrico ao longo
do dia.

A S&o indicados para uso associado a atividade
aerobias.



A Substancias que aumentam a temperatura
corporal, ocasionando uma maior queima de
calorias e reduzindo o apetite. Auxiliam na
metabolizacao de gorduras, convertends

em energia disponivel
(Linhares; Lima, 2006)



Beneficios e maleficios

A A acdo dosermogénicos muito
rapida
A BENEFICIOS:
| Reducao do apetite;
I Favorecimento do
metabolismo;

I Mais energia para o0s treinos;
I Definicao da massa muscular.



Beneficilos e maleficios

A MALEFICIOS:
I InsOnia
I Dor de cabeca,;
I Enjoo;
I Arritmia cardiaca;
I Agitacao;
| Falta de concentracao.
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250 Grams Jack 3D

Serving Size
1 Scoop (5.55 grams)
Servings Per Container: 45

Amount Per Serving
Proprietary Blend
(Arginine Alpha-Ketoglutarate, Creatine
Monohydrate, Beta Alanine, Caffeine,
1,3-Dimethylamylamine (Geranium [Stem)]),
Schizandrol A)

* Daily Value not established

% Daily Value*
4145mg*

Other Ingredients:

Citric Acid, Natural Lemon-Lime Flavor,
Acesulfame-K, Sucralose, Vegetable Stearate,
Silicon Dioxide, Chlorophyll (For Coloring).

This product is produced in a facility that processes milk and
soy ingredients

Black Box Warning:

This Product Produces An Intense Sensation Of
Drive, Focus, Energy, Motiviation & Awareness. In
Addition, It Allows For Rapid Increases In Strength,
Speed, Power & Endurance. Therefore, Extreme
Caution Must Be Exercised & Should Not Be Used
By Novice Athletes.

Use With Caution Under Strict Dosing Protocols.




s
NERTENCIA:

SUPLEMENTO DE Ut A ATLETAS.
kD EXCEDA A DOSAY DADA
UMR SONENT NFORME

WA EXCEDAA

con

xZhongguoriXueKeXueYuanXueBaa 1991 Feb;13(1):186.

[Effects ofschizandrolA on monoamine neurotransmitters in the
central nervous system].

Zhang L, Beljing.[Article in Chinese]

A Derivadoda Schisandrachinensidruit

A efeito inibitério do SNC
A aumenta os niveis de dopamina
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Scientific Opinion on the Regulatory Status of —
1,3-Dimethylamylamine (DMAA) |

Bastiaan J. Venhuis' and Dries de Kaste'

"RIVM - National Institute for Public Health and the Environment, P.O. Box 1, NL-3720 BA
Bilthoven, The Netherlands.

A Aumenta a pressao sanguinea
A Aumenta o batimento cardiaco
A E um bronquiodilatador

A Tem uma longa meia vida, e tem um maior risco se as
doses forem repetidas dentro de 36 horas

A Dosagens maiores que 1200mg poder ter serio efeitos
adversos




Jack 3D

SCIENTIE BR
~UPPLEMENT MABE FOR ATHLETEs

Use of Recreational Drug 1,3-Dimethylethylamine (DMAA)
Associated With Cerebral Hemorrhage

Paul Gee, MBChB, FACEME=], Cheryl Tallon, MBChE, Neil Long, BMBS, Grant Moore, B5c (Hons), Ronald Boet, FRACS, FCS54A, FCSHE,
Suzanne Jackson, FRCS, FRACS

Christchurch Hospital, Christchurch, Canterbury, New Zealand

Received 25 January 2012; received in revised form 30 March 2012 and 2 April 2012; accepted 5 April 2012, published online 10 May 2012.

A DMAA é um simpatomimético e potente
agentepressor

A 3 casos de hemorragias cerebral foram
relatadas depois do seu uso




Jack 3D

Exposures to 1,3-dimethylamylamine-
containing products reported to Texas

POlson Centers Hum Exp Toxico!l January 2013 vol.

i2no. 118-23
MB Forrester..

A 56 casos relatados

A Efeitos mais reportados eram taquicardia
(28,6%), nausea (16,1%) e vomito (12,5%)
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Use of recreational drug 1,3 Dimethylamylamine (DMAA) [corrected] associated with cerebral hemorrhage.
Gee P; Tallon C; Long N; Maare G; Boet R; Jackson S

Ann Emerg Med; 60(4): 431-4, 2012 Oct

Attcle em En | MEDLINE | D: 22575212

A Este relatdrio descreve trés casos de
hemorragia cerebral em adultos apos 0 uso
de DMAA.
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Another bitter pill: a case of toxicity from DMAA party pills.
Gee P; Jackson S5; Easton J.

N £ Med J; 123(1327): 124-7, 2010 Dec 17.
Article em En | MEDLINE | ID: 21358791

A Este relato de caso descreve um homem de
21 anos gue sofreu uma hemorragia cerebral

logo apos a ingestao de duas capsulas de
DMAA



O uso de pre-treino e termogénico representa um risco a saide, mclusive a Anvisa
publicou uma Resolu¢io em 2012 que proibe o consumo de certos suplementos dessas
categorias, devido a presenca da substincia 4-metilhexan-2-amina conhecida por

dimetilamilamine (DMAA), um estimulante que atua no sistema nervoso central e pode gerar

dependéncia, nsuficiéncia renal, faléncia do figado e alteragbes cardiacas. A DMAA ¢
utilizada para auxiliar ao emagrecimento e aumento do rendimento (BRASIL, 2012).

O DMAA esta presente principalmente em produtos importados dentre eles: Oxy Elite
Pro, Jack3D, Lipo-6 Black. Com o advento da Resolu¢do-RDC N" 37, de 2 de Julho de 2012 a
Anvisa incluin o 4-metilhexan-2-amina (DMAA) na lista de substincias proscritas no Brasil.
A 1mportagio destes suplementos, bem como a apreensdo da mercadona, pode ser de

responsabilizacdo criminal e, o infrator serd enquadrado no artigo 33 da Ler 11.343/06:

Art. 33. - Importar, exportar, remeter, preparar, produzir, fabricar, adquirir,
vender, expor a venda, oferecer, ter em depdsito, transportar, trazer consigo,
guardar, prescrever, ministrar, entregar a consumo ou fornecer drogas, ainda
que gratuitamente, sem autorizacdo ou em desacordo com determinacdo legal
ou regulamentar.

Pena - reclusio de 5 (cinco) a 15 (quinze) anos ¢ pagamento de 300
(quinhentos) a 1.500 (mil e quinhentos) dias-multa (BRASIL, 2006).
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