CENTRO UNIVERSITARIO CATOLICA DE SANTA CATARINAEM  JOINVILLE
CURSO DE NUTRICAO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

FRANCIELI FABRIS

COMPOSICAO CORPORAL, ESTADO DE HIDRATACAO E FUNCAO
GASTROINTESTINAL DE TRIATLETAS AMADORAS: EFEITO DA INGESTAO
DE UM SUPLEMENTO FUNCIONAL

JOINVILLE
2015



FRANCIELI FABRIS

COMPOSICAO CORPORAL, ESTADO DE HIDRATACAO E FUNCAO
GASTROINTESTINAL DE TRIATLETAS AMADORAS:
EFEITO DA INGESTAO DE UM SUPLEMENTO FUNCIONAL

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado
no Curso de Nutricdo do Centro Universitario

- Catolica de Santa Catarina em Joinville,

como requisito final para obtencdo do grau de
nutricionista.

Professor orientador: Msc. Kharla J. Medeiros.

JOINVILLE
2015



NS

TRASALHO DE CONCLUSAD DE CURSD \Lt@_ﬁ,

FICHA OE ANALEACAD FINAL - TCC

Jeinile, 03 de dezembro de 3015 .

Tema! Cempescio corpard, estda da ndratacBe e funcho niestina! de metkas afaio da

it de um supksment funcional

Aeacdminojay  Francise Fahria

TTENS AVALIADDS ROTA
Trabalho ascrin 33_
Aprasentachn nral Srﬁ'
becta final 9.31
Bmﬁu—wdmt

h'laﬂmrﬁpﬂm J. Madaims

Mmoo (Frol. Convidedo) Esp. Pauls Dominges Pamia Filb




Dedico este trabalho a minha familia e ao meu nadwor
pelo apoio, amor, paciéncia e presenca em todos 0s

momentos.



AGRADECIMENTOS

Os meus sinceros agradecimentos sédo primeiramddées que guiou e iluminou os
meus passos, tornando o meu sonho, realidade. Mdodforcas e esperanca para o
desenvolvimento deste trabalho e em toda a mimhada académica.

Agradeco a minha familia, em especial aos mewsegabd meu namorado por estarem
presente em todos os momentos, pela paciéncia preensdo e por fazerem o possivel e
impossivel para me ajudar a conquistar o0 meu graoleo.

As minhas grandes amigas que compartilharam coinigfezas e alegrias, que me
apoiaram e rezaram por mim para que eu tivesseca B conhecimento necesséario para
seguir em frente, 0 meu muito obrigado.

Quero agradecer a minha orientadora, que me miopou grandes ensinamentos e
conhecimento cientifico. Agradeco pelo apoio, dacho, incentivo em todos os momentos e
por estar sempre presente.

Os meus agradecimentos sdo também para toda peedai Sprint Assessoria
Esportiva, em especial ao Paulo D. Pereira Filhnodigsponibilizar e ceder o espaco e as
atletas para realizacdo deste trabalho, bem commpotee apoio para tudo que fosse
necessario.

Agradeco também a empresa “Emagrecer comendo/Nibrigae patrocinou o
suplemento utilizado com as atletas neste tralmkm especial o Alexandre Rosa que esteve
disposto a me ajudar e me apoiar.

A Katia K. Dieckmann por disponibilizar o seu tesgpo seu consultério para a coleta
de dados do TCC em Blumenau, muito obrigada.

Por fim, agradeco a presenca do Paulo D. Perédira & da Kéatia K. Dieckmann por
disponibilizar o seu tempo para estar presentent@aliamente na banca do TCC em Joinville
e por contribuirem com a experiéncia profissioah © triatlo.

A presenca e apoio de cada um de vocés foi inusspel e essencial para a realizagédo

deste trabalho e para a conquista de um grande:ssehnutricionista.



RESUMO

O triatlo originou-se em San Diego, Califérnia e®74. E uma competicdo esportiva de
endurance com alta exigéncia metabdlica e fisiologica, coeepde trés modalidades
esportivas - natacdo, corrida e ciclismo. Devidalta intensidade e rendimento, a pratica
deste esporte resulta em uma maior producdo dearadivres, prejudicando o sistema de
defesa antioxidante do organismo. Além disso, iddies do género feminino possuem maior
probabilidade de desenvolver constipacédo intestiftal diarreia na pratica de esportes de alto
rendimento. O objetivo desta pesquisa foi avalieoraposicao corporal, estado de hidratacao
e efeitos de um suplemento funcional em triatletasgdores. A amostra compreendeu 9
triatletas voluntarias do género feminino, paracifes da equipe de uma Assessoria Esportiva
de Florianopolis/SC. A coleta de dados consistiafeacédo das dobras cutaneas, perimetros,
estatura e peso antes e ap6s um treino para geriicestado de hidratagdo. As atletas
receberam o suplemento funcional Mormaii® Funcidfiber para ser consumido durante 4
semanas, 0 mesmo contém antioxidante, proteinasioficos, colageno, 12 vitaminas e 11
minerais. Apds o periodo de suplementacdo, avakows seus efeitos na composicao
corporal, funcdo gastrointestinal, percepcado dahonalestética e rendimento nos treinos de
triatlo. A média + desvio padréo de idade dasadletaliadas foi 33,11 + 7,08 anos. Obteve-
se como resultado do estado de hidratacdo a médiastio padrdo de 0,46 + 0,25%,
classificando-as como euhidratadas. Em relacaadec@#® de peso e percentual de gordura
corporal, ndo foi observado resultados significai{p>0,50) e (p=0,09) respectivamente,
entretanto teve-se como limitagdo do estudo, oramaeduzido da amostra e o tempo de
suplementacdo. Além disso, 77,8% das atletas drsenv uma melhora na funcéo
gastrointestinal apos o periodo de suplementacéo.rélacdo a melhora da percepcao
estética, 22,2% das atletas referiram melhora e, g&,5% melhora na unha e 33,3%
melhora no cabelo e a melhora do rendimento espdxi observado por 55,5% das atletas.
Sendo assim, a partir dos resultados, identifieowasnecessidade de mais estudos para

verificar o efeito do suplemento.

Palavras-chave: Triatlo. Composigéo corporal. Suplgo funcional.



ABSTRACT

Triathlon originated in San Diego, California in7¥9 It is a sport of endurance competition
with high metabolic and physiological requirementjudes three sports - swimming, running
and cycling. Due to the high intensity and perfanog this sport results in an increased
production of free radicals, damaging the antiomidéefense system of the body. In addition,
female people are more likely to develop constggatind/or diarrhea in the practice of high
performance sports. The objective of this reseasels to evaluate body composition,
hydration status and effects of a functional supglet in amateur triathletes. The study
included 9 female triathletes volunteers, membéis ®ports Consulting in Floriandpolis/SC.
Data collection consisted of measuring skinfoldthgiheight and weight before and after a
training to check the hydration status. The atklegzeived the Mormaii® Functional Fiber
supplement to be consumed for 4 weeks, it conttisxidant, proteins, probiotics, collagen,
12 vitamins and minerals 11. After the supplemeémnaperiod, the effects was evaluated on
body composition, gastrointestinal function, petmep of improved esthetics and
performance in triathlon training. The mean + stahdeviation age of the athletes was 33.11
+ 7.08 years. Was obtained as a result of hydraiatus mean + standart deviation of 0.46 +
0.25%, classifying them as lhydrated. Regarding rb@uction of weight and body fat
percentage, there was no significant results (p8)0and (p = 0.09) respectively, but had as
limitation of the study, the small sample size dhd supplementation time. Furthermore,
77,8% of athletes observed an improvement in gasesiinal function after the
supplementation period. Regarding the improvemeéassthetic perception, 22.2% of athletes
reported improvement in skin, 44.5% improvemenhail and 33.3% improvement in hair
and the improvement of sport performance was nb{e85.5% of athletes. Thus, from the

results, is identified the need for further stud@setermine the effect of supplement.

Keywords: Triathlon. Body composition. Functionapplement.
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1 INTRODUCAO

O triatlo € uma competicdo esportiva eledurance(resisténcia) com alta exigéncia
metabolica e fisioldgica, € composto por exerciciles longa duracdo, favorecendo o
aguecimento corporal do atleta em 15 a 20 vezéegmnadb-se assim, 0 mecanismo de
termorregulacdo mais eficaz que é a evaporacdoudo somo forma de controlar a
temperatura corporal. Esta perda compreende agaketelitos e pode exceder a dois
litros/hora, levando, em alguns casos, a desidiataQuanto maior a desidratacdo, menor a
capacidade de redistribuicdo do fluxo sanguineanaa, menor a sensibilidade hipotalamica
para a producdo de sudorese e menor capacidad@caepara o débito cardiaco. Portanto
faz-se necessario a reposicao oral das substé@a@bmlas a partir de solugcdes que permitam
reposicao adequada de agua, energia e eletrd@@fkVALHO; MARA, 2010; FIEDLER,
2008).

O somatotipo classifica o tipo corporal em relagadistribuicdo de gordura, massa
0ssea, massa muscular e tecidos basicos, podendmdemorfo: individuos com maior
quantidade de gordura corporal, mesoformos: indoddcom maior quantidade de massa
muscular e ectomorfo: individuos mais magros. Seas$fim, os triatletas sdo classificados
como mesomorfos, possuem um percentual de gordungoral médio entre 6 a 11%
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001; ANJOS; FERNANDES FIL8; NOVAES, 2003;
HELAL, 2012).

Em decorréncia do alto consumo de oxigénio emdatdes com demanda metabdlica
aumentada, ocorre a formacao intensa de radicamsslipelo organismo, levando a um
desequilibrio no sistema de defesa antioxidanteodmnismo que provoca 0 estresse
oxidativo. Este sistema pode atuar em duas linkreamatico e ndo enzimatico. O sistema
nao enzimatico inclui compostos ingeridos conhexidmmo antioxidantes que s&o
encontrados em fontes alimentares de vitamina A,G&elénio e polifendis (SZUCK et al.,
2011; SILVA et al., 2012).

Durante a pratica de exercicio eleduranceocorre degradacao de proteinas hepaticas e
musculares devido a reducéo da taxa de sinteseiqara 0 aumento da taxa de degradacao
nestes tecidos. Portanto, a recomendacdo de mm®tgiara estes atletas pode atingir
1,8g/kg/dia no maximo, incluindo 10g de proteindasap treino para recuperagcdo muscular
(ROGERO, 2015a; HERNANDEZ et al., 2009; CARVALHGadt 2003).

As proteinas do soro do leitevlifey proteil), sdo extraidas da porcdo aquosa do leite
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durante a fabricacdo do queijo e possuem caraatarisollvel, conferindo rapida

digestibilidade e absor¢éo, além disso garantenormedicacia para acentuar a hipertrofia
muscular, pois possui em sua composi¢cao, aminaacidalto valor bioldégico que estariam
prontamente disponibilizados para sintese pro{@eANUZZO; PANZA, 2015).

O colageno € uma proteina de origem animal quectano principal fungéo, contribuir
com a integridade estrutural da matriz extracelolarajudar a fixar células na matriz. Na
forma hidrolisada, ele possui aminoacidos em sugogicdo com um alto nivel de glicina e
prolina, que sdo aminoacidos essenciais para kdtale e regeneracdo de cartilagens. A
ingestdo deste gera beneficios em relagdo a firndezaele, protecdo dos danos das
articulacdes, prevencao do envelhecimento, entre(SILVA; PENNA, 2012).

Os exercicios de alta intensidade como o triatladepo levar a disturbios
gastrointestinais, sendo que entre 25 a 50% datastlde elite sdo prejudicados nas
competicdes por sintomas gastrointestinais queawamntre pirose, nausea, vomitos, dor
abdominal, diarreia e sangramento gastrointestiwés, eles sdo mais suscetiveis a ocorréncia
de lesbes de células epiteliais intestinais. Alésaaj exercicios extenuantes contribuem para
uma alteracdo na microbiota intestinal que posgunedo de formar uma barreira contra os
microrganismos invasores, potencializando os men@ws de defesa do hospedeiro contra
patdégenos e adere facilmente & mucosa intestitRA(et al., 2008; ALMEIDA et al., 2009)

A mucosa intestinal possui a maior ligagdo com @nre&terno, portanto é dotada de
estruturas e processos dinamicos responsaveisdpdaa imunologica do intestino, sendo
assim uma alteracdo na mucosa intestinal pode rcpusaizos na funcéo imunoldgica, na
destoxificacdo, sintese de hormdnios e de neusstigsores (DAMASCENO; PERUCHA;
GANDIN, 2015).

A constipacdo intestinal possui maior incidéncia emlheres em idade adulta e €
definida como evacuacédo de fezes excessivamerdgecegtas, escassas e infrequentes com
uma frequéncia de evacuacgoes inferior a uma, at2d@ERNADES; BLASI, 2010).

O tratamento da constipacdo € composto principdabnpela pratica de exercicios
fisicos, pois promove movimentos no intestino gsrossmudancas hormonais, facilitando o
peristaltismo e a expulsdo do bolo fecal; pelasté@gede fibras insolGveis que possui a fungao
de reter agua, aumentar o bolo fecal, diminuir apie de transito colénico e facilitar a
eliminacdo das fezes; e a ingestdo adequada depaguague as fibras possam agir alterando

0 peso e a maciez das fezes (JAIME et al., 2009).
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Os prebidticos sdo ingredientes alimentares n&rigigjs que estimulam o crescimento
e/ou a atividade de bactérias intestinais benéficaalde do hospedeiro. Os que podem ser
classificados como ingredientes alimentares furaggsao a inulina, frutooligossacarideos e o
amido resistente que quando alcancam o coélon, iamxib fermentacdo pela microbiota
intestinal, produzindo substratos metabodlicos ergétieos. Além disso, exercem efeito
laxativo sobre a funcgéo intestinal por estimulagerescimento microbiano a aumentarem a
massa celular bacteriana que contribui para o ekiida peristalse (TEIXEIRA; ROGERO;
NETTO, 2015; PEREIRA, 2007).

Neste sentido, este estudo fez-se necesséario pat@rao efeito do uso de um
suplemento funcional hiperproteico contendo fibsadlveis e insoluveis, colageno e
antioxidantes no funcionamento do trato gastroimase na composi¢cdo corporal de um
grupo de triatletas do género feminino.

Sabendo que as atividades de alta intensidadedanento como o triatlo aumentam a
producdo de radicais livres e que as mulheres si® susceptiveis ao desenvolvimento de
constipacao intestinal, o uso de suplemento fuaticontendo antioxidantes, colageno e
fibras, possuiu efeito positivo no funcionamentstgantestinal, na percepcdo da melhora

estética e na composic¢ao corporal de uma equipéatietas do género feminino?
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Avaliar a composicao corporal, estado de hidratagaefeitos de um suplemento

funcional em triatletas amadores de Florian6poistBlumenau/SC.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Caracterizar o perfil antropométrico e avaliar mposicéo corporal das triatletas;

» Verificar o grau de hidratacdo das atletas;

e Administrar um suplemento funcional em mulheresletas;

» Verificar os efeitos de um suplemento funcionalread composi¢céo corporal, funcdo do
trato gastrointestinal e percepcdo subjetiva dahonal estética e do rendimento das
triatletas;

» Elaborar orienta¢des nutricionais a partir dosltadas encontrados.
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3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A pesquisa caracterizou-se como um estudo de casogrdpo, prospectivo,
contemporaneo e quase-experimento em decorréndgaededo ha um grupo controle e que a
coleta de dados foi realizada neste estudo; estandoonsonancia com a Resolugcdo CNS
466/12 (PEREIRA, 2012).

O estudo de caso de grupo visa observar indivighama tracar um perfil das suas
principais caracteristicas e compara-las. E umggrfqualitativo e exploratério de cada caso
em particular, podendo acompanhar um grupo por etermiinado momento e sugerir

explicacbes sobre elementos pouco conhecidos (FEERER012).

3.2DELIMITACAOQ/LIMITACAO DO ESTUDO

A elaboracao do projeto de pesquisa ocorreu noge®ntre fevereiro a julho de 2015
e a coleta, analise dos dados, apresentacdo esshscdos resultados ocorreu no segundo
semestre de 2015. Como limitacdo deste estudafidarge o fato das atletas recusarem-se a
participar da pesquisa e seguir as orientacfesoptap em relacdo a alimentagcdo, além da
interrupcao do suplemento antes do término da jEsqu

O projeto teve como beneficios esperados, a meltoperformance estilo de vida e
funcéo gastrintestinal das atletas. E como pogkiloié de desconforto: realizar a coleta de
dados descalgcos, com o minimo de roupa possivegerii um suplemento funcional na
quantidade recomendada.

O projeto foi submetido & avaliagdo do Comité dEaEem Pesquisa com Seres
Humanos do Bom Jesus/lelusc via Plataforma Bra$ii @provado através do numero de
protocolo 1.282.871 no dia 15/10/2015 (ANEXO A).

3.3 POPULACAO/AMOSTRA
A populacdo do estudo compreendeu 09 triatletasdarag, voluntérias, do género

feminino, participantes da equipe da Sprint Assess&sportiva de Blumenau/SC e
Florianopolis/SC (CNPJ 13.116.268/0001-35), que m&ssuiam intolerancia/alergia a
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proteina, ao colageno e fibras, sendo verificado preinador. Neste sentido, devido a
amostra corresponder a atletas amadoras, todasigmssma carga horaria de trabalho entre
7 a 10h/dia.

A amostra foi reduzida devido ao patrocinio do dssuplemento durante 4 semanas,
bem como a selecdo das atletas pelo técnico erpoepdisico através das caracteristicas de
assiduidade aos treinos e comprometimento pareefazearte da pesquisa.

Para participar da pesquisa, as voluntarias aasmna Termo de Consentimento Livre
Esclarecido (TCLE) (APENDICE A) que foi entregue emas vias, uma sob posse do
Participante da Pesquisa e uma sob posse do PasmuResponsavel, e o Consentimento
para Divulgacdo de Imagens, Videos e Gravagcdes ¥ANB).

Os critérios de inclusdo foram: participantes dapeticoes de triatlo de um grupo de
assessoria esportiva de Blumenau /SC e Floriarsdg@i género feminino, que aceitassem
participar da pesquisa como voluntarias e assinBCbE. Como critério de exclusao foi
definido: ndo adequar-se aos critérios de inclusdo,aceitar utilizar somente o suplemento

proteico proposto para a pesquisa e nao seguireagagdes nutricionais.

3.4CARACTERIZACAO DOS TREINOS

As atletas de triatlo realizavam treinos e compesgcom distancia d8hort triatlo,
sendo 750m de natacéo, 20km de ciclismo e 5km wlielaoDeste modo os treinos prescritos
correspondiam entre 4 a 6 vezes por semana, coagdturde 1 a 2h. Em relacdo as

competicdes, as mesmas possuiam uma duracédo dedeetb a 1h40min.

3.5 COMPOSICAO CORPORAL

Os dados que foram coletados para determinar aagdo corporal de cada triatleta,
compreenderam a mensuracdo das dobras cutaneas alsdominal, coxa, tricipital, supra-
iliaca, subescapular e panturrilha, atragésum plicometro cientifico da marca Cescorf®,
produzido no Brasil, com precisdo de 88mm e presgdd0g/mm?2, patriménio do Centro
Universitario Catdlica de Santa Catarina. As meslidgam realizadas no hemicorpo direito,
em posicao comoda e com a musculatura relaxadayé@®s ndo consecutivas, e se houvesse

diferencas de 5 a 10% entre os resultados, reaéza uma nova medida (APENDICE B).
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Além disso, foi mensurado os perimetros de peroaa,cquadril, abdémen, punho,
braco relaxado e contraido, térax e cintura, noitenpmo direito. O protocolo que foi
utilizado para estimar a densidade corporal e paweede gordura corporal foi o de Faulkner,
1968 com somatorio de 5 dobras cutdneas (APENDICE B

A avaliagdo da composicdo corporal foi realizada emapresa Sprint Assessoria
Esportiva em Floriandpolis/SC e em um consultéono Blumenau/SC antes e apls a
administracdo do suplemento, ou seja, inicio ednperiodo experimental, para verificar se

houve alteracdo nas medidas de composicéo cogesaltietas.

3.6 PESO CORPORAL E ESTADO DE HIDRATACAO

O peso corporal foi aferido na Sprint AssessoripoBs/a, antes e ap0s um treino
escolhido aleatoriamente para verificar o estadbidetacéo das atletas, utilizando balanca
eletrbnica portatii da marca Marte® com capaciddée 200Kg, patrimbénio do Centro

Universitario Catolica de Santa Catarina.

Figura 1 — Treino de triatlo para aferi¢do das whesli

antropométricas

5
‘Jl " #
"
.
W

Fonte: A autora, 2015

Segundo Petroski (2011), para a mensuracéo docpesoral, o avaliado deve subir na
balanca colocando um pé de cada vez, posicionamdwmscentro da mesma em posicdo
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ortostética de acordo com o plano de Frankfurt toatos estendidos ao longo do corpo,
pernas estendidas, com a menor quantidade de pogpével, de frente para o avaliador.

Para a avaliacdo do estado de hidratacao, foiledizw peso perdido, utilizando regra
de trés, sendo o peso antes do treino correspandet®0%. A partir do peso apos o treino
foi possivel verificar o percentual de perda deopds atleta e consequentemente perda de
liqguido corporal (PEREIRA et al., 2010).

3.7 FUNCAO GASTROINTESTINAL

A funcéo intestinal foi avaliada a partir da aytercepcao das atletas, sendo
questionado quando a frequéncia intestinal e i de fezes antes e apds a administracéo
do suplemento funcional através do formulario déeteode dados (APENDICE B).
Verificando-se assim, se houve efeito positivo dplemento, que contém prebidticos, em
relacdo ao héabito intestinal.

3.8 ADMINISTRACAO DE SUPLEMENTO FUNCIONAL

O suplemento “Mormaii® Funcional Fiber” sabor gejity e morango foi administrado
as atletas do género feminino (n=09) durante 4 sesmdquadro 1), sendo entregue as
participantes da pesquisa juntamente com oriergagigricionais para 0 uUsO em casa
(APENDICE C).

Quadro 1 — Composi¢éo nutricional do suplementortivai® Funcional Fiber”

(Continua)

INFORMAQAO NUTRICIONAL
PORCAO DE 40g (3 colheres de sopa)
QUANTIDADE POR PORCAO %VD

Valor energético (Kcal) 144-601 7
Carboidratos (g) 20 7
Proteinas (g) 9,1 12
Gorduras totais (g) 29 5
Gorduras saturadas () 0,6 3
Gorduras trans (g) 0 -
Fibras (g) 52 21
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Quadro 1 — Composig&o nutricional do suplementortiwkii® Funcional Fiber”

(Concluséao)

Vit. A (mcg) 200 33
Vit. D (mcg) 0,89 18
Vit. E (mg) 3,4 34
Vit. C (mg) 10 22
Selénio (mcQ) 18 24
lodo (mcg) 47 36
Sédio (mg) 10 0
Ac. Folico (mcg) 67 28
Vit. B12 (mcg) 0,33 14
Vit. B1 (mg) 0,27 23
Vit. B2 (mg) 0,51 39
Ac. Pantoténico (mg) 1,0 20
Niacina (mg) 3,7 23
Vit. B6 (mQ) 0,51 39
Biotina (mcg) 5,0 17
Zinco (mg) 2,3 32
Potassio (mQ) 11 --
Manganés (mg) 0,55 24
Magnésio (mg) 140 54
Faésforo (mg) 231 33
Ferro (mg) 6,0 43
Célcio (mg) 216 22
Colageno (g) 2,04 *

*Valor Diario (VD) ndo estabelecido

Fonte: www.lojaequilibrarcomendo.com.br/
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Figura 2 — Entrega do suplemento funcional pasatletas, 2015.

FIBRAS+WHEY + COLAGEU0

Fonte: A autora, 2015

Os ingredientes presentes no suplemento consisteraxérato de soja micronizado,
maltodextrina, proteina de soja isolada, polidesdranulina e frutooligossacarideos, semente
de chia, farinha de linhaca dourada, farinha deagyifarinha de banana verde, colageno
hidrolisado, whey protein isolado, extrato de gajilg, aroma natural de morango, sucralose,

acesulfame K e vitaminas e minerais presentes adrqul.

Apo6s o periodo de 4 semanas, foi entregue umaaesab|etiva adaptada de Krindges;
Taufenbach; Silva, 2014 (ANEXO C) para todas astagl (n=09) para que o suplemento
fosse avaliado conforme os seus efeitos positivoggativos em relacdo a pele, unhas e
cabelos a partir da ingestdo de colageno presentiplemento, no qual contém 2,04g de

colageno/porcéao de 40g.

3.9 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram tabulados em planilha do progranmadsibft® Office Excel 2008,
identificando cada atleta através de numeros pavarhgarantia do sigilo ético e manter a
identidade resguardadas das atletas.

Para a analise estatistica dos resultados fozeelmio Teste de Friedman utilizando o
software Biostat®. Segundo Downing e Clark (20b1).este de Friedman consiste em testar
a hipotese nula de que nao ha preferéncia enteeatcalhas, quando o tamanho da amostra é

maior do que 5 e considerando um nivel de sigmigade p<0,05.
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3.10 INTERVENGCAO NUTRICIONAL

A intervencao nutricional ocorreu antes da supldaggio, orientando as atletas quanto
a necessidade de ingerirem 10g de proteina pd®ireecomendado pela SBMEE (2003) e
(2009), obtidos através do consumo de 3 colherempia do suplemento funcional proposto

para a pesquisa.

Figura 3 — Intervencéo nutricional com as atletdassado uso do

suplemento funcional, 2015.

Fonte: A autora, 2015

Figura 4 — Intervengdo nutricional com as atletdes

do uso do suplemento funcional, 2015.

/|
a 2 48

Fonte: A autora, 2015
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Apos o periodo de suplementacao, a fim de obtenareino rendimento e na qualidade
de vida das atletas, elaborou-se um resumo do#adssi com o resultado individual das
mesmas, no qual identificou-se os dados que foratidas no presente estudo (APENDICE
D, E). Além disso, foi entregue um folder de orégdies nutricionais (APENDICE F).
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4 FUNDAMENTACAO TEORICA

4.1 TRIATLO

O triatlo originou-se em San Diego, California e@74, onde os atletas deveriam nadar
800m, pedalar 8 km e correr 8 km. Porém, o primegomanaconteceu em 1978 no Havai
com um trajeto de 42,2 km incluindo natacdo, aiotise maratona (FRIEDLER, 2008;
HELAL, 2012).

Este esporte compreende trés modalidades esportivatcao, corrida e ciclismo —
contempladas em um mesmo evento. Estes eventosepossma variedade de distancia a
serem percorridas, sendo elaSgrint a distancia Olimpica, a longa distancialeooman O
Ironman corresponde a 3,85 km de natacdo, 180 km demlis 42,2 km de corrida com
duracdo de 8 a 14h. H4 também variacdelsaonancomoShort(750 m de natacdo, 20 km
de ciclismo e 5 km de corrida), sendo a mais corpanpossuir distancias mais curtas e por
ser a primeira distancia a ser percorrida paraessaca este esporte; Méronman (1,9 km
de natacao, 90 km de ciclismo e 21 km de corriddlframan (10 km de natacao, 421 km de
ciclismo e 84 km de corrida). (COSTA; KOKUBUN, 199RIEDLER, 2008; MACHADO
et al., 2010; BURGER-MENDONCA; MONTENEGRO-SILVA, Q0).

O triatlo é considerado uma atividadeetwlurance pois requer tempo elevado mesmo
em provas curtas por tratar-se de trés modaliddidéiatas. Os treinos possuem frequéncia
minima de trés vezes por semana, com um tempo miteni a 2h, sendo que a cada dia sé&o
praticadas duas modalidades distintas, totaliz2radh de treino (FRIEDLER, 2008).

Devido a alta demanda metabdlica e fisiologica dibstas, a ocorréncia de lesdes,
disfuncbes hormonais, perda de massa musculampesta/osteoporose e infeccdes sao
frequentes e a nutricdo tem o papel de prevenimmo de condutas especificas para cada
atleta. Sendo assim, os atletas possuem necessiglagigéticas e de nutrientes aumentadas.
Em um estudo realizado por Ceddia (1993) com atldtaeRio de Janeiro em uma competicao
de ironman triatlo, encontrou-se um gasto energético medi®.dé1,1Kcal, destacando-se
assim a importancia de uma ingestdo suficiente pag@ir a necessidade e prevenir
complicacbes (HERNANDEZ et al., 2009; SILVA; MUR2010).

Os esportes de alta intensidade como o triatlo evgihaior demanda de energia, sendo
que a producéo de energia pelos musculos ativosraanem 120 vezes acima dos niveis de

repouso.No inicio de uma prova de triatlo o sistema de pgdd de energia utilizado pelo
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organismo € o ATP-CP pois o organismo requer umirsepto de energia imediato que é
proporcionado exclusivamente pelos fosfatos intsoulares de alta energia como o
trifosfato de adenosina (ATP) e fosfato de creai®r) até que o consumo de oxigénio torna-
se estavel e consegue suprir a demanda energdiiiceando-se assim o sistema aerobico
para producao de energia (MCARDLE; KATCH; KATCH,29.

Neste sentido, quando o consumo de oxigénio tanassavel, o exercicio poderia
progredir indefinidamente, entretanto em uma fraqi# excessiva ocorre a perda de
liquidos, deplecéo eletrolitica e diminuicdo daereas hepaticas e musculares de glicogénio,
tornando-se um fator limitante para a continuagdcexkrcicio. Portanto, em esportes que
excedem 180 segundos, 0 organismo comecga a reatizgaglicogénese, utilizando
primeiramente a oxidacdo dos lipideos como fonterg®gia para conservagcdo dos estoques
de glicogénio no organismo, e em seguida ocorréliaagdo das proteinas como substrato
energético, afetando negativamente o desempenhex@wicio, pois ocorrera desvio da
func@o principal deste nutriente que é a contrag@scular para aumentarem os niveis de
glicogénio no sanguéMCARDLE; KATCH; KATCH, 2001; UNESCO, 2013).

Ao final de uma prova de triatlo o individuo reali@ esforco maximo, curto e intenso,
utilizando-se 0 modo Sprint para producdo de eaeqgie € caracterizado como breves
periodos de aceleracdo, mudancgas de direcdo es quettodos de recuperacdo. O Sprint
ocorre nos minutos e segundos finais de uma pravgual a creatina fosfato contribui com
aproximadamente 50% do total de fornecimento degenepara a ressintese de ATP
(BORTOLOTTI et al., 2010; SPENCER et al., 2005).

4.2 COMPOSICAO CORPORAL

Atualmente ha uma variedade de meétodos utilizadms @valiar a composicao
corporal, eles podem ser divididos em procedimeni®savaliacdo direta e indireta. Os
métodos de avaliacdo indireta compreendem a demditia, mensuracdo das espessuras das
dobras cutaneas e das circunferéncias, raios Xdutierdade elétrica corporal total ou
impedancia, interactancia quase infravermelha,a4slbm, tomografia computadorizada,
pletismografia com ar e imageamento por ressonameignética (MCARDLE; KATCH,;
KATCH, 2001)

O método de mensuracao das espessuras das pue@asas tem se destacado pela

facil aplicabilidade, baixo custo operacional e papresentar validade cientifica e
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fidedignidade. Este método possibilita analise iigartimental (massa gorda e massa
coporal magra) e para estimar a composicéo corpopartir deste, ha diferentes equacdes
criadas para populacdes especificas, generalizagadem apresentar resultados distorcidos
quando mal utilizadas (CYRINO et al., 2003; PETRQ3XK11).

E necessario que a mensuracido seja realizada fementies pontos anatdmicos,
localizados em diversos compartimentos corporarmocdracos, pernas e tronco, pois o
acumulo de gordura subcutanea ndo se apresenvanti @iniforme, e portanto, para ter uma
visdo mais clara da distribuicdo de gordura. Sexs$im, 0os pontos anatdmicos deverao ser
determinados a partir do protocolo utilizado (CYRIMt al., 2003).

O estudo de Rodrigues et al (2001), teve comotigbjecomparar trés métodos
(bioimpedancia, dobras cutaneas e pesagem hidcagtpara estimar o percentual de gordura
corporal, e como resultado obteve-se que o0 métedimdras cutaneas mostrou-se tdo ou mais
confiavel que a bioimpedancia.

Um dos propositos deste método € controlar as ngadana composi¢ao corporal
associados ao efeito da nutricdo e do exercicié, por este motivo que o método de
mensuracao das pregas cutaneas sera utilizadoesast® (PETROSKI, 2011).

4.3 RECOMENDACOES NUTRICIONAIS

4.3.1 Energia

As reservas de ATP sao reduzidas nas células,nporteos primeiros segundos de
exercicio fisico as mesmas esgotam-se. Em decarétisso, quando o exercicio é
prolongado, necessita-se de ressintese de molédalasTP. Sendo assim, 0 organismo
escolhe a via metabdlica para o fornecimento degengessintese de ATP) por meio do tipo,
duracéo e intensidade da atividade realizada. No da exercicios de longa duracdo como o
Triatlo, o sistema aeroébio (utiliza oxigénio) érmpipal via para ressintese de ATP. De modo
geral, o dispéndo cal6rico em treinos e competig@gm entre 4.000 e 22.000 kcal/dia
(SILVA; MURA, 2010; UNESCO, 2013; PANZA; FERRAROQ25).

Os atletas precisam consumir energia suficienteperiodos de treinamento de longa
duragcdo com alta demanda energética para manteeso porporal estavel e evitar
complicacbes como, reducdo da performance, fadiysioa e rapida perda ponderal. Neste

caso, a necessidade calorica € entre 37 e 41KcaKpgeso/dia, podendo haver variacdes
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mais amplas, entre 30 a 50Kcal/Kg/dia (CARVALHGkt 2003; LANCHA JUNIOR, 2011,
HERNANDEZ et al., 2009; SILVA; MURA, 2010; PANZA;ERRARO, 2015).

4.3.2 Macronutrientes

Os macronutrientes, ou seja, carboidratos, praiemdipideos, sdo essenciais na
manutencado ou melhora do desempenho esportivoapa@@uperacdo muscular, manutencao
do sistema imunologico e equilibrio do sistema endd (CARVALHO et al.,, 2003;
HERNANDEZ et al., 2009; CARVALHO; MARA, 2010).

4.3.2.1 Carboidratos

Os carboidratos sdo considerados a principal fenergética para o organismo, pois
requerem menos Oxigénio para a sua oxidagdo quaadgarados com os lipideos e
proteinas, regulando assim o metabolismo destespa¥iodo inicial do exercicio, ha um
aumento na utilizacao do carboidrato, ativando-setabolismo anaerébico e os carboidratos
passam a ser a fonte energética predominantejgaimente através de glicogénio muscular
(WILMORE; COSTILL, 2001; PIAIA; ROCHA; VALE, 2007SILVA; MURA, 2010).

O indice glicémico é a medida do impacto dos alteertontendo carboidrato nas
concentracdes de glicose plasmatica. E definidoocom incremento da curva glicémica (a
resposta da glicose sanguinea) 2h apos a ingest@0gl de carboidrato, expresso em
porcentagem. E dividido em alto, médio e baixo dadjlicémico, sendo que héa diversos
fatores que influenciam a classificagcdo de um c¢dratm em uma dessas categorias, como
por exemplo os fatores intrinsecos: forma fisicalitmento, grau de processamento, tipo de
amido, preparacao e tipo especifico; e extrinseoa®: co-ingestdo de proteina e gordura,
nives de glicose de jejum ou pré-prandias e o deatesisténcia a insulina (HENRIQUES,
2012; SILVA; MELLO, 2006).

Em exercicios intensos como o triatlo, eleva-seodygdo de adrenalina, noradrenalina
e glucagon e é reduzida a liberacdo de insulinginsocorre maior atividade da enzima
glicogénio fosforilase, consequentemente aumentglidagendlise hepatica e muscular para
disponibilizar glicogénio como substrato energétieortanto, o exercicio prolongado reduz
acentuadamente os niveis de glicogénio musculaenép-se necessario a sua reposicao

adequada, pois o0 organismo possui estoque limdadoarboidratos no musculo e no figado
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(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001; CARVALHO et al., 200BHERNANDEZ et al.,
2009; SILVA; MURA, 2010).

A demanda energética de um treinamento esportatingida por meio da ingestédo de
carboidrato entre 60 a 70% do aporte calérico ali&ipara otimizar a recuperacdo muscular
e/ou aumento da massa muscular, recomenda-se omoriario de 6 a 8g/kg de peso/dia,
sendo que para praticantes de atividades de lomga&b e/ou intensas, esta recomendacao
pode chegar até 10g/kg/dia (CARVALHO et al., 2008ERNANDEZ et al., 2009; SILVA,
MURA, 2010).

Ao analisar o estudo de Camargo (2006), pode-senddns que dos 22 triatletas
participantes do estudo, 71% (n=15) consumiam @@mdtos abaixo do valor minimo
recomendado, variando entre 3,5g/kg de peso/di&,ag/kg/dia, podendo causar assim,
prejuizos a saude e diminuicdo no rendimento asport

Exercicios que excedam a duracdo de 1h, possuem mancipal fator para a queda da
performance, a deplecdo de glicogénio muscular eproblemas relacionados com a
termorregulacédo e balanco hidrico. Portanto o dpeeho pode ser melhorado com um
consumo de carboidratos 3 horas antes do exerei@m intervalos frequentes durante a
atividade (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2001; WILMORE; CSTILL, 2001).

4.3.2.1.1 Carboidratos pré-treino

A alimentacéo pré — treino e/ou competicdo deveecantre 200 a 300g de carboidrato
e ocorrer anterior a 3 horas para que ocorra ateodigestdo e absorcdo. Os atletas n&o
devem consumir alimentos contendo principalmentboddratos de alto indice glicémico no
periodo entre 15 e 45 minutos antes do exerciois,gles estimulardo a secrec¢ao de insulina
que provocara elevacéo desta quando a atividadarinConsequentemente a glicose ingerida
pelo musculo atinge uma taxa muito elevada, prawideahipoglicemia e acarretando a
exaustdo precoce. Portanto, nesse intervalo deotemjdeal € consumir carboidratos de
meédio a baixo indice glicémico (MCARDLE; KATCH; KAJH, 2001; SILVA; MIRANDA,
LIBERALI, 2008; WILMORE; COSTILL, 2001; UNESCO, 231

4.3.2.1.2 Carboidratos durante o treino

A ingestéo de carboidratos durante o exercicio onalb desempenho, retarda a fadiga
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e previne a hipoglicemia, portanto recomenda-sensumo de 7 a 8g/kg de peso ou 30 a 60g
de carboidratos de médio indice glicEmico para teda de exercicio, sendo consumido por
meio de solucbes ou geis por serem de rapida awsof@uanto mais rapido eles forem
absorvidos no intestino, melhores seréo os efp#ioa 0 atleta, pois sera captado pelas fibras
musculares ativas, que ira manter uma alta taxaidecdo de carboidrato. Se o consumo de
carboidratos durante o exercicio ndo acontecerstsques de glicogénio corporal serdo
depletados, acarretando uma queda nas concentradéesglicose sanguinea e
consequentemente o sistema nervoso central e dbolistao muscular irdo entrar em colapso
provocando a interrupcdo da atividade (FERREIRA;BERRO; SOARES, 2001;
CARVALHO et al.,, 2003; HERNANDEZ et al., 2009; SI&/ MURA, 2010; SILVA,
MIRANDA; LIBERALI, 2008; KNONER; TREVISOL, 2010).

4.3.2.1.3 Carboidratos pos-treino

Além disso, apds exercicio extenuante, € necesaangestao imediata de alimentos
ricos em carboidratos de alto indice glicémico papdecdo dos estoques de glicogénio com o
intuito de aproveitar a capacidade dos musculoscaptar glicose proporcionada pelo
exercicio. O consumo de carboidrato deve contidueainte um periodo de tempo de 4 horas
apos o exercicio para a plena ressintese de ghimg#uscular. Sendo que dietas deficientes
em carboidratos apos o exercicio, podem resultaiadiga cronica em decorréncia de baixas
concentracdes de glicogénio no musculo (CARVALH@Igt2003; PIAIA; ROCHA; VALE,
2007; HERNANDEZ et al., 2009; SILVA; MIRANDA,; LIBERLI, 2008).

4.3.2.2 Proteinas

As proteinas fornecem aminoacidos ao organismaserio utilizados na construgéo, e
manutengdo dos tecidos; formacéo de enzimas, hamé@n anticorpos; e regulacdo de
processos metabolicos. Aléem disso, através do iexgrelas sao utilizadas para sintese de
massa muscular, reparo e recuperacao dos tecisfie essenciais para o possivel reparo de
microlesbes musculares. Para atletas etelurance as proteinas sao utilizadas como
substratos energéticos juntamente com os carbo&detipideos, portanto ha um pequeno
aumento nas necessidades diarias, sendo entrelJ6Rgg de peso/dia (CARVALHO et al.,
2003; HERNANDEZ et al., 2009; UNESCO, 2013).
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A recomendacédo de proteinas é facilmente alcargiadeés da dieta com ingestédo de
alimentos fontes desse nutriente, classificadospesteinas de alto valor biol6égico como:
carnes, peixes, ovos, produtos lacteos, e protei@dmixo valor bioldgico como: espinafre,
couve, brocolis, entre outros, portanto, o excedsgroteina pode ser comum (SILVA,
MURA, 2010).

Sendo assim, no estudo de Camargo (2006), obsemyaesdos 22 triatletas analisados,
todos estavam ingerindo proteinas em excessondariantre 2,86g/kg de peso/dia a 2,9g/kg
de peso/dia.

O excesso nessa ingestao, acima das necessidadas, dido determina ganho de peso
corporal e ndo promove o aumento do desempenho,pwds ocasionar sobrecarga ao
organismo, principalmente nas funcdes hepaticanaig pelo aumento da concentracdo de
ureia e outros compostos, além de resultar em dinitd#o fornecimento energético pelos
nutrientes, exigindo um aumento no consumo calgrato organismo. Além disso, 0 excesso
de proteina aumenta a excrecdo urinaria de caloioa&& 50%, resultando em um
comprometimento da reabsorcdo tubular renal deiocac levando a hipercalciuria,
consequentemente aumenta-se o risco de desenvitilzse renal (SILVA; MURA, 2010;
SILVA; PIRES; COZZOLINO, 2012; GOMES et al., 2005).

4.3.2.3 Lipideos

Os lipideos possuem funcdes no organismo de arraawegrio e fornecimento de maior
valor energético, atuam como isolantes térmicosorgdo de vitaminas lipossolaveis,
composicao de horménios, enzimas e da membranrghiotecdo de 6rgdos vitais e de
articulacdes, reduzindo o impacto negativo de pegsiraumatismos durante treinamentos e
competicOes. A utilizacdo de lipideos como fontergética no exercicio, ocorre devido ao
aumento do fluxo sanguineo ocasionado pela atigidésica (SILVA; MURA, 2010;
UNESCO, 2013).

Em esportes de alta intensidade como o triatloyimcipal sistema de producédo de
energia é o aerbbico, o qual aprimora profundamenteapacidade de oxidar lipideos
armazenados dentro do musculo ativo, sendo quersuentre 30 a 80% da energia para a
atividade fisica. Ao final do exercicio prolongadpando as reservas de glicogénio séo
depletadas, os lipideos suprem aproximadamente B0%da a energia necessaria. Sendo

assim, os atletas conseguem se exercitar com ueh miais alto de exercicio submaximo
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antes de perceberem a fadiga ocasionada pela demegylicogénio (MCARDLE; KATCH,;
KATCH, 2001).

Portanto, os lipideos devem ser consumidos na igaaetrecomendada para evitar que
acabe todas as reservas de glicogénio e a exqustamre. A recomendacao diaria de lipideos
para atletas é a mesma para a populagéo geraty 36f@do valor calérico total equivalente a
1g/kg de peso, correspondendo a 10% de &cidos geatarados, 10% de poliinsaturados e
10% de monoinsaturados. Dietas com restricoesidgsdabaixo de 15% ja causam efeitos
negativos ao organismo, como por exemplo hipovitases, pois os lipideos sdo veiculos de
transporte para as vitaminas lipossoluveis (A, DKEque estdo envolvidas nos processos
metabodlicos. Além disso, o elevado consumo de diggdpode ocasionar um déficit na
ingestdo de carboidratos, representando menorestidp@des de glicogénio e perda da
performancg CARVALHO et al., 2003; HERNANDEZ et al., 2009;LMMA; MURA, 2010).

Observou-se no estudo de Camargo (2006), que 68y2845) dos triatletas
entrevistados consumiram lipideos nos parametrosmendados, causando assim, efeitos
positivos a saude.

Os acidos graxos poli-insaturados (AGPI) sdo cenadtbs essenciais ao organismo
humano. Os 6megas 3 e 6 compreendem a familia @&Rl,Asendo que estes ndo sao
sintetizados no organismo, devendo ser consumittagés da dieta. A deficiéncia desses
acidos graxos pode causar reducdo na aprendizggejuijzo na visdo, figado gorduroso,
doencas cardiovasculares, entre outras complicaCbésnega 3 pode ser obtido através do
consumo de 6leos vegetais, semente de linhacalacarsmja e 0 dmega 6 em peies, 6leo de
peixe. A ingestdo recomendada de 6mega 6 € deid P@ch homens e 12g/dia para mulheres
e do bmega 3 e de 1,6g/dia para homens e 1,1gdhanmulheres (ROGERO, 2015b).

Em exercicios fisicos, a suplementacdo de 6megae3Igntém EPA e DHA garante
possiveis melhoras no aumento do fornecimento dgéwiw para o tecido muscular,
melhorando assim a performance durante o exercitéon de prevenir ou reduzir lesdes

musculares e de processos inflamatérios (ROGERTRIH0

4.4 ESTADO DE HIDRATACAO

A 4gua é o segundo elemento essencial para a raedéiza diversas funcdes no
organismo, como regulacdo da temperatura, servapdge de nutrientes para as células

musculares, para a eliminacdo de substancias #xicdrificacdo das articulacdes e



33

regulacdo dos eletrélitos no sangue. Além disso,egercicios que elevam a temperatura
corporal, a hidratacdo é importante para manutedgiadesempenho e esforco do atleta
(UNESCO, 2013).

Portanto, para a melhgerformancedo atleta, as diretrizes da Sociedade Brasilara d
Medicina do Esporte e do Exercicio (SBMEE) (20032@09), recomendam a ingestdo de
250 a 500ml de agua duas horas antes do exereidorante o exercicio, deve-se iniciar a
ingestao nos primeiros 15min e continuar a cada 28min. A quantidade a ser ingerida é de
aproximadamente 500 a 2.000ml/hora, variando cordas taxas de sudorese (CARVALHO
et al., 2003; HERNANDEZ et al., 2009).

Desidratacéo € definida como o processo de perdsgda corporal sem a reposicdo
adequada, sendo considerado o individuo com comt&ummal” de agua corporal como
euhidratado, individuo com débito de agua corpooaho hipohidratado e com excesso de
agua corporal como hiperhidratado (PEREIRA et28(1,0).

O grau de desidratacéo pode ser avaliado a partmaksa corporal verificada antes e
apos a atividade fisica. Este grau de desidraagde ser classificado como leve, moderada e
severa. Desidratacdo leve € caracterizada por enda ple até 3% de massa corporal, sendo
que a partir de 1% € possivel perceber complicagigso o comprometimento da
termorregulagéo, diminuindo assim o desempenhdldtaamoderada uma perda entre 3% a
6% de massa corporal, ocorrendo um prejuizo naoteegulacdo, aparecimento de caimbras
e colapso; e severa uma perda acima de 6%, ocorcemyulsdes, coma e podendo levar ao
Obito. (CARVALHO; MARA, 2010).

Entretanto, além de agua, o suor é composto déldlet (sddio, potassio e cloreto),
gue devem ser repostos de forma adequada para teartatornos organicos agudos como a
hipovolemia e o0 superaquecimento corporal, e codnicomo a hiponatremia. Entre os
eletrolitos, o mais importante € o sédio, pois pe@s quantidades ja tornam possivel uma
hidratacdo mais completa. A concentracdo meédia odéo sno suor de um adulto € de
40mEqg/L, sendo assim, recomenda-se a ingestaamuiedds em exercicios que ultrapassam
1h de duracgéo, contendo de 0,5 a 072D a 30 mEqY) de sédio. O sodio promove maior
absorcéo de agua e acelera a absorcdo de glicolsenea intestinal, pois o transporte de
glicose na mucosa do eritrécito é acoplado comansporte de sodio, resultando em uma
maior absorcdo de agua. (CARVALHO et al., 2003; AIMICHELS; AMORIM, 2007,
HERNANDEZ et al., 2009).
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Em relagdo ao potassio, a presenca dele em bebglawtivas pode auxiliar a
hidratacdo, pois ele esta presente em maior quaatido fluido intracelular. Além disso,
apos o0 exercicio, é importante continuar ingerinidpidos para compensar as perdas
adicionais de agua e eletrélitos pela diurese ersgd (LIMA; MICHELS; AMORIM, 2007;
HERNANDEZ et al., 2009).

4.5 COMPLICACOES GASTRINTESTINAIS NO ESPORTE

O exercicio fisico pode trazer beneficios ao tgdstrointestinal ou prejuizos, sendo
influenciado pela intensidade, esfor¢o e saldetldtaaEntretanto sabe-se que exercicios de
longa duracdo e alta intensidade podem provoc&orsas gastrointestinais como pirose,
nauseas, vomitos, dor abdominal e sangramento ogdsstinal (LIRA et al., 2008;
OLIVEIRA; BURINI, 2009).

A etiologia dos sintomas gastrointestinais ocaslosa durante o exercicio é
multifatorial e inclui reducdo do fluxo sanguinentestinal, liberacdo de hormonios
gastrointestinais, estresse mecanico sobre o waudrointestinal, desidratacdo, fatores
psicologicos, idade, sexo, dieta e intensidadealoadmento (LIRA et al., 2008).

Ha duas causas principais para o aparecimentoasaglicacées gastrointestinais que
incluem problemas mecénicos, decorrente do baldag@rgaos e aumento da pressao intra-
abdominal e fatores isquémicos que € resultantdeduio do fluxo sanguineo das visceras
para os tecidos ativos, causando isquemia na muausstinal e aumentando a
permeabilidade. Além disso, o cérebro exerce uraadgr influéncia através de conexdes
neuroquimicas com diferentes Orgaos digestivos (RBRE; KATCH; KATCH, 2014;
HIRSCHBRUCH, 2014).

Exercicios de alta intensidade geram uma reducdtuxio sanguineo gastrointestinal,
consequentemente torna a mucosa do intestino sredcatlesdo isquémica, aumentando a
permeabilidade da mucosa, translocacao da miceoprotetora, geracdo de endotoxinas que
podem induzir a diarreia. Os horménios associadosingdo do trato gastrointestinal
responsaveis pela absorcdo, motilidade e secrpgdsuem suas concentracdes plasmaticas
alteradas durante o exercicio, facilitando o deseimento de sintomas gastrointestinais
(LIRA et al., 2008 OLIVEIRA; BURINI, 2009).

Quando a mucosa intestinal é distendida e/ou @meaa, libera-se horménios que

causam aumento da secrecao intestinal e diarr&en 48isso, a hipertrofia do musculo causa
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pressdo contra o colon e estimula o aumento ddidaoke e defecacdo. Em relacdo aos
fatores psicoldgicos, o estresse emocional dimoniegmpo de transito orocecal e aumenta a

atividade colbnica, aumentando a incidéncia de@m(LIRA et al., 2008).

4.6 ALIMENTOS FUNCIONAIS

Segundo a resolucad 19, de 30 de abril de 1999, sdo permitidas alegac
propriedades funcionais aos alimentos quando estsup papel fisiolégico no crescimento,
desenvolvimento, manutencdo e outras funcées nserdwiorganismo. Um dos alimentos
comprovado como funcional sdo as fibras alimentgres auxiliam no funcionamento do
intestino (BRASIL, 2008).

No Brasil, segundo a Resolucdo RDT360, de 23 de dezembro de 2003, as fibras
alimentares sao definidas como qualquer materiaestivel que néo seja hidrolisado pelas
enzimas endogenas do trato digestivo. Elas podemclassificadas como solaveis e
insoltveis, garantindo diferentes efeitos fisiot@my ao organismo. As fibras sollveis séo
responsaveis pelo aumento da viscosidade do cantedestinal e reducdo do colesterol
plasmatico e as fibras insolUveis aumentam o voldméolo fecal, reduzem o tempo de
transito intestinal e tornam a eliminacdo fecalarfacil e rapida (MATTOS; MARTINS,
2000; BRASIL, 2003).

4.6.1 Chia

A chia € uma planta herbacea, contudo o consunta da®alizado de suas sementes
in naturaou a partir de alimentos como barras, cereaispiis; entre outros. Ela possui
elevado teor nutricional com alto contetdo de &glaxos 6mega 3 e 6, antioxidantes, fibra
dietética, proteina, além de vitaminas e minerama calcio, magnésio, fosforo, potassio,
vitaminas do complexo B e vitamina A (COELHO; SALMELLADO, 2014; BARROS et
al., 2013).

Quando as sementes de chia sdo mergulhadas em é&guadam um gel que
permanece firmemente a semente devido a sua adstcte sollvel, portanto, quando
consumidas, possuem efeito no aumento da viscasidiadonteudo intestinal, auxiliando no
funcionamento do intestino através do estimulo rmosimentos perisltalticos (COELHO;
SALAS-MELLADO, 2014; MATTOS; MARTINS, 2000).
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4.6.2 Linhacga

A linhaca pode ser considerada um alimento funtigués fornece nutrientes e
compostos bioativos que atuam no controle e préwede doencgas. Ela é uma boa fonte de
proteina vegetal, fibra alimentar soltvel e inselivacidos fendlicos como a lignana que é
cnsiderada um fitoestrogeno, flavonoides, vitammasinerais. O teor de proteina se destaca
pela quantidade e qualidade pois € rica e equilidbem aminoacidos de cadeia ramificada
(COUTO; WICHMANN, 2011; DANTAS et al., 2011).

Em 100g de grdo de linhaga encontra-se 30g dasfiatimentares, promovendo
melhoras no sistema digestivo como aumento do fealal e reducdo do periodo intestinal.
Além disso, possui cerca de 35 a 70mm de flavos@deada grama. Estes sédo considerados
antioxidantes, que auxiliam no processo de comdaseradicais livres gerados pelo esporte
de alta intensidade (CUPERSMID et al., 2012).

4.6.3 Quinoa

A guinoa refere-se tanto a planta quanto ao gtdopmposta essencialmente por
amido com uma por¢cdo de aminoécidos essenciaisr rdai@ue em outros cereais, com
destaque para alta concentracao de lisina quaténdit® na maioria dos cereais. O grao possui
alto valor nutritivo com um excelente balanco efippgleos, proteinas, carboidratos e fibras
(BORGES et al., 2010; SPEHAR, 2006; MOTA et al120

As fibras do grdo correspondem em média a 3,8%gosem nivel maior do que o
encontrado no arroz, milho e trigo, sendo assimexoelente alimento funcional para auxiliar
no funcionamento do trato gastrointestinal (BOR@ESI., 2010).

Além disso, a quinoa possui um teor de lipideoeehta 7%, sendo rico em acidos
graxos essenciais e apresentando alta concenuacdatioxidantes. Os micronutrientes com
maiores teores sédo, calcio, fésforo, potassio, Esignferro e zinco, sendo significativamente
superiores quando comparados com a maioria doaisate Brasil (BORGES et al., 2010;
MOTA et al., 2015).
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4.7 SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Segundo a Resolucdo do Conselho Federal de Nuistas (CFN) n° 380/2005,
suplementos alimentares séo classificados comam&Xtos que servem para complementar,
com calorias, e ou nutrientes a dieta diaria de pessoa saudavel, em casos onde sua
ingestao, a partir da alimentacgéo, seja insufieiemi quando a dieta requer suplementacéo.”

No esporte de alta intensidade, devido a alta ddenanergética e metabdlica a qual
0s atletas sdo submetidos, muitas vezes, o aponeadro e micronutrientes adquiridos pela
alimentacdo néo € atingindo, necessitando assinmgistdo de suplementos nutricionais.
Sendo assim, os suplementos alimentares utilizapddss atletas em exercicios de alta
intensidade possuem o0 objetivo de aumentar o reamon(GOSTON; CORREIA, 2009;
LANCHA JUNIOR; CAMPOS-FERRAZ; ROGERI, 2014).

A suplementagdo pode eliminar os sintomas de cansale fadiga fisica e mental,
potencializando assim, gerformancedo atleta. Atualmente h4 muitos suplementos sendo
comercializados que prometem o efeito ergogénioce, melhora o desempenho do atleta,
porém, os que possuem realmente este efeito sdo pauicos (SANTOS; SANTOS, 2002)

Um dos suplementos vendidos com este efeito € m@dwidos de Cadeia Ramificada
(BCAA), que sdo os amino&cidos leucina, isoleuciradina, entretanto ainda ha poucas
evidéncias cientificas que comprovem o seu redtefi® organismo, portanto recomenda-se
que nao seja utilizada essa suplementacdo com efgibgénico (CARVALHO et al., 2003;
HERNANDEZ et al., 2009).

Durante um treino/prova de triatlo, os atletasiaaih elevadas concentracdes de
carboidratos e &cidos graxos e sofrem protedlisgamo, a manutencdo de concentracoes
plasmaticas de glicose durante o treino/prova, deveadequada para garantir a manutencao
daperformanceAlém disso, a utilizacdo de acidos graxos perguie 0 organismo mantenha
a glicemia com mais facilidade, reduzindo o “stressusado pela variagdo glicémica e
aumentando o tempo de resisténcia a fadiga. A taggsoteica, combinada com a ingestao
de carboidrato apdOs treino/prova, favorece o aumneéet massa muscular e aumento do
desempenho, prevenindo a degradacdo proteica, pesssenconsumo deve estar de acordo
com a ingestao proteica e calérica total, poismsumo acima das necessidades ndo garante
efeitos positivos ao organismo (BASSIT; MALVERDI998; CARVALHO et al., 2003;
HERNANDEZ et al., 2009).
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4.7.1 Whey Protein

As proteinas do soro do leite, também conhecidasdVhey Proteinsao extraidas
da porcdo aquosa do leite durante a fabricacdoudijog possui proteinas com alto teor de
aminoacidos essenciais, sendo entdo de alto vabbdgiro. Além disso, possui rapida
digestdo e absorcdo intestinal, proporcionando agley dos aminoacidos no plasma
sanguineo; libera hormonios anabdlicos como a imesupara favorecer a captacdo de
aminoacidos no interior da célula muscular, estamdb assim, a sintese proteica dos tecidos,
0 que ocasiona a hipertrofia muscular (HARAGUCHIBREU; DE PAULA, 2006;
TERADA et al., 2009).

Ha uma grande variedade de produtos a bas®hdy Proteirsendo comercializados
atualmente, contudo existem trés tipos diferensedado, concentrado e hidrolisadowey
proteinisolado possui em sua composi¢cdo 95% de protedipaesenta pequenas quantidades
de outros componentes como lactose, gorduras, eatres. O concentrado possui menor
valor proteico, variando entre 25 a 90% e possusiceravel quantidade de lactose, gorduras,
sais mineirais, entre outros. E o hidrolisado pseletanto o isolado, quanto o concentrado,
contudo é evidenciado por sua alta capacidade gestibilidade e rapida absorcdo. Sendo
assim, o suplemento utilizado para a pesquisa passwhey proteinisolado na sua
composicao (GRANUZZO; PANZA, 2015).

Além do efeito dowhey Proteinpara a hipertrofia muscular, ele também reduz a
gordura corporal por ser rico em calcio. Quandaloic esta aumentado na dieta, ele reduz as
concentragcdes de hormdnios calcitropicos que possutingdo de estimular a transferéncia
de calcio para os adipdcitos, aumentando a lipagerediminuindo a lipdlise. Portanto, a
supressdo desses hormoénios, auxilia na reducédoepasigdo de gorduras nos tecidos
adiposos (HARAGUCHI; ABREU; DE PAULA, 2006; TERADét al., 2009).

Em uma atividade extenuante, o organismo geraa@adiores, produzindo o estresse
oxidativo. A partir disso, inicia-se o processofddiga. OWhey Proteintem a funcao de
aumentar a resposta imune do organismo, protegendoa os efeitos deletérios dos radicais
livres, pois possui em sua composicao a glutatqueé o principal agente antioxidante do
organismo (TERADA et al., 2009).
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4.7.2 Proteina de Soja

Exercicios deenduranceocasionam a formacao de radicais livres, gerandstr@sse
oxidativo, sendo assim, a ingestdo de antioxidaptete combate-lo. A proteina de soja
possui antioxidantes em sua composic¢ao, incluisdflavonas, saponinas e cobre, portanto
auxilia no ganho de massa muscular e promove &s#glatletas, em especial as isoflavonas
que podem controlar doencas cronicas como canedetds mellitus, osteoporose e doencas
cardiovasculares (SZUCK et al., 2011; WILHELMS; DEWRIA; NAVARRO, 2009;
BROWN et al., 2004)

No estudo de Wilhelms, Demétria e Navarro (2008)alisou-se os efeitos da
suplementacao de proteina de soja em 6 mulherdsgmtas de musculacdo e verificou-se
gue a suplementacao auxilia na diminuicdo do paraéde gordura corporal, promovendo o
ganho de massa muscular. Além disso, segundo Bebain (2004), a proteina de soja podem
promover o ganho de massa corporal magra semelhameoteinas do soro do leitghgy
protein), contudo a proteina de soja possui a vantagecoadl de inibir os efeitos negativos

da formacéo de radicais livres.

4.7.3 Colageno

O colageno é uma proteina de origem animal que demo principal funcéo,
contribuir com a integridade estrutural da mattracelular ou ajudar a fixar células na
matriz. E encontrado nos tecidos conjuntivo do capmo 0ssos, tenddes, cartilagens, veias,
peles, dentes, musculos e camada cornea dos @bosexcecdo do colageno tipo Il, todos
0S outros tipos sdo encontrados na pele, e é aitagdlo das fibras coladgenas com as
elasticas que confere forca, extensibilidade etieldade a pele (SILVA; PENNA, 2012;
PIAZZA, 2011).

O colageno em forma de fibras ou p6 pode ser sudhonat hidrolise, produzindo
assim gelatina e colageno hidrolisado que possinGuidos em sua COmpOoSIiGA0 com um
alto nivel de glicina, prolina e lisina. Os amindés prolina e lisina sdo transformados em
hidroxiprolina e hidroxilina por meio de processmgimaticos que necessitam de coenzimas
gue sdo compostas por vitaminas A, E, C e Ferraitainina C é essencial para sintetizar o
colageno, pois interfere na capacidade do fibrédblasaumenta a ativacao dos neutroéfilos e
macrofagos (SILVA; PENNA, 2012; PUJOL; SUZUKI, 20RUJOL, 2011a).
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A prolina e hidroxiprolina séo vitais para a biossse do colageno, estrutura e forca
do colageno, portanto, estes aminoacidos sdo éasepara estabilidade e regeneragéo de
cartilagens, da reconstituicdo da pele, ossos eznetracelular. E importante destacar que o
colageno hidrolisado é capaz de atravessar a tzarigiestinal, atingido a circulacéo
sanguinea e tornando-se disponivel para o metaimwles armazenamento na pele, sendo
assim, a ingestdo deste gera beneficios em retafiitmeza e hidratacdo da pele, prevencéo
do envelhecimento, entre outros (SILVA; PENNA, 20GRUERREIRO; REIS; NETTO,
2015; PUJOL; SUZUKI, 2011; ZAGUE et al., 2011).

Segundo Pujol (2011b), a dose diaria sugerida ygdizacao de colageno hidrolisado,
€ de 2 a 10g/dia. Estudos sugerem que uma doseZxbtr a 59, possui efeito na elasticidade
e hidratacéo da pele, producéo de fibroblastosaede do envelhecimento da pele (ZAGUE
et al., 2011; PROKSCH et al., 2014; SCHUNCK et2015).

4.7.4 Prébidticos

Segunda Souza et al (2010) “prebidticos sdo defnidomo carboidratos néo-
digeriveis que estimulam o crescimento e/ou adstde de um grupo de bactérias no colo,
trazendo beneficios a saude do individuo”.

A microbiota do trato gastrointestinal é formadar pbactérias que quando
fermentadas, metabolizam diferentes substratos gradutos finais como acidos graxos de
cadeia curta (acetato, propionato e buritato) egydsntretanto, dependendo de alguns fatores
enddgenos e exdgenos, o processo fermentativo rodezir metabdlitos indesejaveis que
podem provocar o aparecimento de doencgas agudaésieas. Sendo assim, € importante que
a microbiota intestinal seja controlada para exebemeficios ao organismo (MOREIRA et
al., 2009).

Os acidos graxos de cadeia curta modificam a iiat® coldnica, reduzem o pH
intestinal, aumentam a proliferacdo epitelial calénmodulam a funcao intestinal no colon,
estimulam a motilidade e sdo combustiveis prefémencdos colondécitos, garantindo
importante funcdo na integridade da barreira egiteAlém disso, favorecem o aumento da
absorcdo intestinal de minerais, em especial oicgalmagnésio, ferro, cobre e zinco
(TEIXEIRA; ROGERO; NETTO, 2015; DAMASCENO; PERUCH&SANDIN, 2015).

Os prebioticos que podem ser classificados comdigntes alimentares funcionais

sdo a inulina, frutooligossacarideos e o amidostesie que quando alcancam o colon,
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auxiliam a fermentac@o pela microbiota intestinaioduzindo substratos metabdlicos e
energéticos. Nesse sentido, a introducdo de pretsofavorece o aumento no namero de
bactérias benéficas pois sdo 0s principais substpra o crescimento dos microorganismos
no intestino, gerando assim uma microbiota bactarsaudavel e colaborando para o bem-
estar do hospedeiro (RAIZEL et al., 2011; SOUZAakt 2010; TEIXEIRA; ROGERO,;
NETTO, 2015).

O amido resistente é encontrado em gréos, batsdsedranana verde. E considerado a
fracdo que nédo fornecera glicose ao organismo,osérthentada no intestino e, portanto,
podendo ser classificado como uma fibra dietétatal.t Este possui como caracteristica
importante, a maior quantidade de butirato produn@ fermentagédo quando comparado com
outras fibras, portanto ndo causa desconforto pndugéo de gases. Além disso, age na
prevencdo de doencas inflamatérias intestinaisxdiaauna manutencéo da integridade do
epitélio intestinal (PEREIRA, 2007; WALTER; SILVAMANUELLI, 2005).

Os prebioticos para atletas podem ser uma opgib jidra o tratamento da alteragéo
na microbiota intestinal ocasionada por esporteem#urance que leva a formacdo de
bactérias patogénicas. Deste modo, os prebidtirés &2 funcdo de aumentar os lactobacilos
e as bifidobactérias no intestino, promovendo unwahiota saudavel. Além disso terdo a
funcdo de modular o sistema imunoldgico, pois gsteem induzir a producdo de citocinas
antiinflamatérias e degradacédo os patégenos, nedozh taxa de exposi¢cdo de antigenos.
(DAMASCENO; PERUCHA; GANDIN, 2015; COSTA; VARAVALLQ2011).

4.7.5 Antioxidantes

Exercicios de alta intensidade promovem um elevaoiossumo de oxigénio que
ocasionam um aumento na producao de radicais linesndo a um desequilibrio no sistema
de defesa antioxidante do organismo que normalmamemem os radicais livres e seus
efeitos danosos. A acgéo prejudicada do sistemaetisal antioxidante ocasiona 0 estresse
oxidativo. Portanto, muitos atletas utilizam supdemos antioxidantes, principalmente das
vitaminas A, C, E, selénio e polifendis, para cotabas efeitos do estresse oxidativo.
Entretanto ainda ndo é definido se o exercicioltddrgensidade aumenta as necessidades de
antioxidantes na dieta, e altas doses de antiobadapodem minimizar as adaptacdes
celulares ao treinamento e os efeitos benéficaxdrricio para a saude (SZUCK et al., 2011;
OSIECKI et al., 2011).
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Segundo as diretrizes da SBMEE (2009), a recoméodae vitamina C para atletas de
treinamentos intensos € aumentada para proporcionar melhor resposta imunoldgica e
antioxidante do organismo, correspondendo entre &800500mg/dia, enquanto para
individuos nado praticantes de atividades intensasegponde a 75 a 2000mg/dia, e em
relacdo ao ferro, a oferta minima recomendada éQieg/dia, porém estes dados séo
controversos. Em decorréncia disso, para o mellemdimento do atleta, pode ser
recomendado a ingestdo de vitamina C e ferro cordaa recomendacao para atletas e os
outros antioxidantes com vitaminas A, E, cobrereai devem ser ingeridos conforme as
recomendacgfes das DRIs (Dietary Reference Intgiers)dro 2) através de alimentos fontes
para tentar equilibrar o sistema de defesa antik@do organismo e combater os efeitos
nocivos do aumento na producao de radicais INMESRNANDEZ et al., 2009).

Quadro 2 — Recomendacao de micronutrientes ansintéd para adultos do

género feminino

MICRONUTRIENTE RDA/AI UL
Vitamina A (pg/dia) 700 3000
Vitamina C (mg/dia) 500 1500
Vitamina E (mg/dia) 15 1000

Ferro (mg/dia) 18 45
Cobre (upg/dia) 900 10000
Zinco (mg/dia) 8 40

Fonte: IOM, 2000; IOM, 2002
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5 RESULTADOS

A amostra compreendeu 9 atletas do género femuhan8Sprint Assessoria Esportiva
de Blumenau/SC e Florianopolis/SC com faixa etantate 20 e 50 anos e média + desvio
padrdo de idade de 33,11 * 7,08 anos. O perfilopatnétrico apresentado por estes
individuos esta descrito na tabela 1 e todas faassificadas, segundo o indice de Massa

Corporal (IMC) como eutréficas.

Tabela 1 — Média e Desvio padrao do perfil antrogtoico das triatletas de uma equipe

de Assessoria Esportiva de Florianépolis/SC.

Dados antropométricos Média Desvio Padrao
(x) (DP)
Peso (kg) 57,86 7,58
Estatura (m) 1,63 0,07
IMC (kg/m2) 21,54 1,92

Fonte: A autora, 2015

5.1 ESTADO DE HIDRATACAO

O estado de hidratacdo foi avaliado antes do geréle suplementacédo. Obtendo-se
como resultado a média + desvio padrdo de 0,4@53%0, Deste modo, observou-se que néo
houve atletas com estado de desidratacao (>1%Jpsgure 88,8% (n=8) das atletas foram
classificadas como euhidratadas (<1%) e 11,2% (nfdtpm classificadas como
hipohidratadas (=1%). Em um estudo realizado pdeFet al. (2015) com 12 triatletas
amadores de Brasilia/DF apos uma provéra@man foi possivel observar um percentual de
perda de peso de 2,9%, sendo classificado seguNatianal Athletic Trainer’s Association
(2000) como uma desidratacdo leve, porém apresaitais e sintomas como
comprometimento da termorregulacao e diminuicidaesempenho. O estudo de Baillot e
Hue (2015) avaliou 19 triatletas do clube de wiadla cidade de Fouillole, estado de
Guadalupe, Franca apd6s uma prova de meio-ironnadrtee como percentual de perda de
peso 5,1%, sendo classificado segunéitagonal Athletic Trainer's Associatiof2000) como
desidratacdo grave, apresentando como sinais ensiat prejuizo na termorregulacgéo,
aparecimento de caimbras, contraturas e colapsesimo de Lemos et al. (2015), foram

avaliados 26 atletas amadores de Florianopolis ap@sprova déroman e observou-se que
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61,3% (n=3) apresentaram desidratacdo moderadd%o2@=7) apresentaram desidratacao
severa, 11,5% (n=3) desidratacdo leve e 3,8% (@&pd@sentaram manutencdo de peso
corporal (CASA et al., 2000).

O estado de hidratacdo é fator determinante pat@sempenho na atividade fisica,
pois através da hidratacdo adequada € possivelnreomplicagdes como fadiga, perda de
apetite, sede, tontura, visdo fosca, delirio, e@spasmusculares, entre outros fatores que
afetam negativamente o desenvolvimento das atiggla@ARVALHO; MARA, 2009;
FERIGOLLO; TRETIN; CONFORTIN, 2012).

Os resultados obtidos no presente estudo apresentsn maior percentual de atletas
euhidratadas provavelmente devido a coleta de dadasdo realizada ap6s um treino e ndo
apos uma competicdo e/ou prova como foram aprekEntsos artigos anteriormente, sendo
assim a demanda metabdlica € menor e consequen¢eraeperda de peso corporal
provavelmente seria menor. Entretanto, mesmo qreglacdo de peso corporal tenha sido
menor do que 1%, pode-se perceber que houve alganmda (média: 0,46%), caracterizado

como perda de liquido corporal, ndo sendo adeqgpa@oo rendimento no esporte.

5.2 COMPOSICAO CORPORAL

O peso corporal foi avaliado antes e apés a s@grtdo do “Mormaii® Funcional
Fiber”, podendo-se observar a reducdo de peso rabipabela 2) em 44,4% (n=4) das atletas
avaliadas, 33,3% (n=3) mantiveram 0 mesmo pesc ant@pos a suplementacdo e 22,2%
(n=2) aumentaram o peso corporal, contudo, a redogéa foi significativa (p>0,50) e ndo é
possivel afirmar no presente estudo que o suplentem¢ efeito na reducéo de peso corporal

das atletas.

Tabela 2 — Média de peso e percentual de gordupmi@ das triatletas antes e ap6s o periodo de

suplementacgéo, 2015.

Dados Antes da Apés suplementacdo Reducéo (%)
antropomeétricos suplementacao
Peso Corporal 57,86 57,72 0,24
(kg)
Gordura corporal 18,94 18,33 3,22
(%)

Fonte: A autora, 2015
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Varios estudos comprovam quembey proteinpossui beneficios no ganho de massa
muscular devido ao perfil de aminoacidos, principaite a leucina que desencadeia a sintese
proteica; a rapida absorcéo intestinal dos seusauidos e peptideos e a sua acéo sobre a
liberacdo de hormoénios anabolicos, como por exemphsulina. Além disso, as proteinas do
soro do leite, favorecem o proceso de controle deig& de peso corporal através dos
mecanismos associados ao calcio que levam ao awrdanipodlise, e por apresentar altas
concentracbes de BCAA afetando os processos metabodde reducdo energética
(HARAGUCHI; ABREU; DE PAULA, 2006; FRESTEDT et al2008; ZEMEL, 2005;
PHILLIPS; HARTMAN; WILKINSON, 2005).

Em relacdo ao percentual de gordura corporal, vbsese no presente estudo que
77,8% (n=7) das atletas avaliadas, reduziram oeparal de gordura em 3,22% (tabela 2)
apos a suplementacdo do “Mormaii® Funcional Fier22,2% (n=2) aumentaram, sendo
caracterizado como um resultado marginalmente feigtivo (p = 0,09) por ser um valor
préximo da significAncia com uma amostra pequepaapto, se a amostra fosse maior,
provavelmente o resultado seria significativo.

No estudo de Carrilho (2013) foi realizado uma s&@e@i sistematica de artigos
cientificos que demonstrassem o0s beneficios deeipetdo soro do leitewhey proteii,
sendo assim foi observado que do total de 12 estadh@lisados com um periodo de
suplementacdo, em média de 7 semanas, 58,3% (er¥)ndtraram resultados no ganho de
massa muscular e forca através da suplementagébeayeprotein

Ao analisar os resultados obtidos, observou-se grogavelmente alguns fatores
podem ter influenciado no efeito do suplemento esabreducéo de peso e percentual de
gordura corporal, como por exemplo o habito alimeimadequado das atletas; o tempo de
suplementacdo e o total da amostra que foram tmétadevido ao financiamento do
suplemento; o cumprimento inadequado das oriergag@gicionais em relacdo ao uso do

suplemento; a assiduidade e periodicidade dososein

5.3 DESEMPENHO ESPORTIVO

Em relacdo a melhora do desempenho das atletastelws treinos e/ou competicdes
com a utilizagdo do suplemento, foi possivel olmergue 55,5% (n=5) das atletas
perceberam uma melhora no rendimento, assim conaareducao no cansaco apos o treino e

44,4% (n=4) nao perceberam melhora no rendimento.
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Como mostrado anteriormente, algumas atletas eqgggam um ganho de massa
muscular e reducao do percentual de gordura, oepudta, segundo Cyrino et al. (2002), em
uma possivel melhora do desenvolvimento da resisi@da forca muscular nos treinos e/ou
competicbes. Portanto, provavelmente o tempo dememtacdo ndo foi o suficiente para
todas avaliarem uma melhora no desempenho, massalftiores ja envidenciam essa
possivel melhora.

Em uma meta analise de ensaios clinicos randoonszeshlizada por Cermak et al.
(2012), constatou-se que a suplementacdo de paoteindieta durante o treinamento de
resisténcia (>6 semanas) resultou em maior ganho m@ssa muscular, forca e
consequentemente desempenho em adultos, confirmessilo a citagdo anterior de que o

periodo de suplementacéo provavelmente néo faiisofe.

5.4 FUNCAO GASTRINTESTINAL

Em relacéo aos resultados da avaliacédo da funcdimuodestinal foi possivel observar
gue nenhuma das atletas apresentaram constipaedbnal anteriormente a suplementacéo,
considerando que a constipagdo € considerada coevacaiacdo de fezes excessivamente
ressecadas, escassas e infrequentes com uma tegdérevacuacoes inferior a uma, a cada
72h. Entretanto 11,1% (n=1) das atletas relatarerasf ressecadas em forma de cibalos e
22,2% (n=2) relataram evacuar menos de 7 dias@uaisa, 0 que ja pode ser considerado
como uma alteracdo que se persistente por mai2 derfianas, associado a outros critérios
como esfor¢co para evacuar, sensacdo de evacuacampieta, sensacdo de obstrucao
anorretal, entre outros, pode caracterizar a quagdD intestinal (FERNADES; BLASI,
2010).

ApoOs o periodo de suplementacédo, 77,8% (n=7) detmsateferiram ter melhorado o
hébito intestinal, aumentando a frequéncia de e@®s e melhorando a consisténcia das
fezes. Do total, 22,2% (n=2) referiram a manuterda@iuncao intestinal, pois ja tinham uma
frequéncia de 1 a 2x/dia com consisténcia do cdietégcal de normal a pastosa.

Segundo o Institute of Medicine (IOM) (2002/200&)recomendacéo da ingestao de
fibras € de 149 para cada 1.000Kcal por dia, saisdon, varios estudos comprovam que a
ingestdo adequada de fibras é eficaz para a pr@vengatamento da constipacao por garantir
aumento da proliferacdo das bactérias benéficasorganismo, melhora do transito

gastrointestinal devido ao aumento do peristaltisnbestinal e consequentemente aumento
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no numero de evacuagbes (BERNAUD; RODRIGUES, 2@3ESTA SILVA; MARTINS,
2015; PIMENTEL; GARCIA; PRUDENCIO, 2012; KELLY, 28)KELLY, 2009).

5.5 AUTOPERCEPCAO DA MELHORA ESTETICA

Os resultados obtidos no presente estudo estantdesms graficos 1 e 2. No grafico
1 é possivel perceber que 22,2% (n=2) das atlealperam uma melhora estética na pele
apos o uso do suplemento, 44,5% (n=4) perceberamnmethora na unha e 33,3% (n=3)
perceberam uma melhora no cabelo. Sendo assimjoa pmacentagem de melhora foi em
relacdo a unha, na qual foi percebida que as megnedsaram menos e ficaram mais fortes.

Gréfico 1 — Percepcao das triatletas de Florian$i® quanto a melhora estética

apos a suplementacgéo, 2015.
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Fonte: A autora, 2015

No grafico 2 analisa-se a satisfacdo das atleta®kréo a pele, unhas e cabelos apés
a suplementacdo, sendo que a pontuacdo 3 corresoridim pouco insatisfeito”, 4-
“indiferente”, 5- “satisfeito”, 6- “bem satisfeit@@ 7- “muito mais que satisfeito”. Portanto, a
maior satisfacdo das atletas quanto a pele (44ed4l)ha (55,5%) foi de “bem satisfeito” e

em relacédo ao cabelo (44,4%) foi “satisfeito”.
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Gréfico 2 — Andlise da satisfacéo estética daiett@s apos a suplementagéo, 2015.

60%
50%

40%

30%
20%
N IH iHi IH
0

Pontuagao 3 Pontuagao 4 Pontuagao 5 Pontuagao 6 Pontuagao 7

xX

MPele MUnha HCabelo

Fonte: A autora, 2015

Deste modo, observou-se que houve uma melhordicastéas triatletas apos a
utilizacdo do suplemento. No estudo de Krindgesiférdbach (2014) foi avaliado o efeito da
suplementacéo de colageno com vitamina C em 20eradidurante 5 semanas, sendo que a
cada semana era aplicado o questionario paraozerifis alteracbes percebidas em pele,
unhas e cabelos e observou-se que houve melhoraésoguesitos gradativamente. Addor,
2015 avaliou a suplementacéo de colageno duranta8dom objetivo de verificar o efeito
na espessura e propriedades da pele em 28 mukbesbservou-se que houve resultado
positivo, melhorando a firmeza, elasticidade, haffao e aspectos gerais da pele.

Varios estudos tém evidenciado o efeito do coldgmra a melhoria da firmeza da
pele, prevencdo do envelhecimento, hidratacdo g petecdo dos danos as articulacdes,
melhora da osteoporose, entre outros fatores. rRoytprovavelmente um tempo maior de
suplementacao no presente estudo, garantiria adsglsignificantes (SILVA; PENNA, 2012;
GONCALVES et al., 2015; RODRIGUES, 2009).
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6 CONSIDERACOES

Com base nos resultados obtidos no presente estbdervou-se que ao avaliar o
estado de hidratacdo das atletas, houve um maimergaal de atletas euhidratadas
provavelmente devido a coleta de dados ter sidizaga apdés um treino e ndo apés uma
competicdo e/ou prova, onde a demanda metabdhoanér e consequentemente a perda de
peso corporal provavelmente seria menor.

Em relacdo ao efeito do suplemento na reducdo dmemial de gordura corporal
analisou-se que o resultado foi marginalmente fogiivo, por apresentar um resultado
préximo a significAncia com uma amostra pequenataptm, se a amostra fosse maior,
provavelmente o resultado seria significativo.

Deste modo, foi possivel verificar que o estudo m@®ndeu uma amostra pequena e
um tempo limitado devido ao patrocinio do suplemgeatém disso, alguns fatores podem ter
influenciado no efeito do suplemento, como por glemo provavel cumprimento
inadequado das orientacdes nutricionais propostakacdo ao uso do suplemento, o habito
alimentar inadequado das atletas, a assiduidadaagzidade dos treinos.

Neste sentido, ao avaliar as limitacbes do estodmplemento funcional poderia ser
indicado para atletas por verificar efeito positiem relacdo ao rendimento esportivo, a
percepcdo da melhora estética e da funcdo gasistimdl, pois possui quantidade
significativa de antioxidantes para o combate dadicais livres gerados pelo esporte,
considerando que o triatlo impde alta demanda mktabe fisioldgica; de prebidticos para a
melhora da fungéo gastrointestinal, além de outtisentes necessarios para atletas de alto
rendimento.

Portanto, para a realizacdo de novos estudos, esageravaliar os efeitos do
suplemento em treinos e competicdes de triatlojradirar este suplemento em uma amostra
e tempo de utilizagdo maiores; incluir um grupotaga para fazer a comparacao dos
resultados; orientar as atletas anteriormente lem@ntacdo quanto a alimentacdo saudavel e
a assiduidade aos treinos; avaliar a assiduidadetramos e carga semanal; e avaliar a
percepcdo estética antes e apos o periodo de smibgéo, para verificar se havera

alteracoes.
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APENDICE A — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Santa Catarina

Centro Universitario

." Catélicace

CENTRO UNIVERSITARIO CATOLICA DE SANTA CATARINA
NUTRICAO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO
FRANCIELI FABRIS

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

O TCLE seréa entregue em duas vias, ficando umpasde do Participante da
Pesquisa e uma sob posse do Pesquisador Responsavel

1. Identificacdo do Projeto de Pesquisa

Titulo do Projeto: Composicéo corporal, estadoideatacéo e funcdo gastrointestinal de triatletfeito

da ingestdo de um suplemento funcional

Area do Conhecimento: Ciéncias da Saude

Curso: Nutricdo

Numero de sujeitos no centro: 26 | Namero total igites: 09

Patrocinador da pesquisa: “Emagrecer comendo: aloaespeciais”/ “Mormaii”

Instituicdo onde seré realizado: Fundacdo Educachkegional

Nome dos pesquisadores e colaboradores: Kharlanjaliedeiros/ Francieli Fabris

Pesquisa em consonancia com Resolucdo CMG6H1 2

Vocé estd sendo convidado (a) a participar do frogle pesquisa acima identificado. O
documento abaixo contém todas as informacdes rég@ssobre a pesquisa que estamos fazendo.
Sua colaboracdo neste estudo sera de muita impiartpara nés, mas se desistir, a qualquer
momento, iSS0 Ao causara nenhum prejuizo a vocé

2. ldentificacdo do Participante da Pesquisa

Nome:

Data de Nascimento: Nacionalidade:
Estado Civil: Profisséo:
CPF/MF: RG:

Endereco:

Telefone: E-mail:

3. Identificacdo do Pesquisador Responsavel

Nome: Kharla Janinny Medeiros

Profissdo: Nutricionista N. do Registro no ConsefDBN 0489

Endereco: Rua Visconde de Taunay, 427
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Telefone: (47) 3145-9700 E-mail: kharla.medeirost@ezsc.org.br

Eu, sujeito da pesquisa, abaixo assinado(a), cdoabe livre e espontanea vontade em participar
como voluntério(a) do projeto de pesquisa acimantifieado. Discuti com o pesquisador
responsavel sobre a minha decisdo em participstoa eiente que:

1. O(s) objetivo(s) desta pesquisa € (séo): avaliar a composicao redy@stado de hidratacéo e
efeitos de um suplemento funcional em triatletaadores de Florianopolis/SC

2. O procedimento paracoleta de dadosera realizado a partir das dobras cutaneas deatiata
(axilar, abdominal, coxa, tricipital, supra-iliacabescapular e panturrilha), necessitando que o
atleta fique em posicéo relaxada para verifica we&es a medida, e se houver diferencas de 5
a 10% entre os resultados, ira ser realizado uma medida; e o peso corporal, a partir de uma
balanca eletrénica portatil, sendo que o atlet@idesubir na balanca devagar, permanecendo-
se em posicao ereta, com bracos e pernas estendidas

3. O beneficioesperado é a melhora prformancee estilo de vida dos atletas.

4. Osdesconfortose osriscos esperados sao: realizar a coleta de dados desceafgn 0 minimo
de roupa possivel, ingerir um suplemento funciomajuantidade recomendada.

5. A minha participacdo neste projeto tem como objetivo auxiliar na ob&®ngo conhecimento
sobre os cuidados a serem tomados na pratica destete e os efeitos que o suplemento
funcional pode exercer no rendimento dos atletas.

6. A minha participacdo é isenta de despesas posso recorrer ao Pesquisar Reponsavel em
qualquer situacao que possa vir ocorrer.

7. Tenho a liberdade de desistir ou de interrompeslaboracdo nesta pesquisa no momento em
que desejar, sem necessidade de qualquer explicacao

8. A minha desisténcia ndo causara nenhum prejuizomldansaiude, bem estar fisico ou no meu
rendimento do treino.

9. Os resultados obtidos durante este estudo serabdosmem sigilo, mas concordo que sejam
divulgados em publicacdes cientificas, desde quesrdados pessoais ndo sejam mencionados.

10. Poderei consultar pesquisador responsave(acima identificado), sempre que entender
necessario obter informacdes ou esclarecimentose sobprojeto de pesquisa e minha
participacdo no mesmao.

11. Tenho a garantia de tomar conhecimento, pessoamda({s) resultado(s) parcial(is) e
final(is) desta pesquisa.

12. Os resultados obtidos durante este estudo serdtdosmrem sigilo, mas concordo que
sejam divulgados em publicagcbes cientificas, depae meus dados pessoais ndo sejam
mencionados.

13. Poderei consultar pesquisador responsave(acima identificado), sempre que entender
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necessario obter informacdes ou esclarecimentose sobprojeto de pesquisa e minha
participacdo no mesmao.

14. Tenho a garantia de tomar conhecimento, pessoamda({s) resultado(s) parcial(is) e
final(is) desta pesquisa.

Declaro que obtive todas as informagfes necess@gaslarecimento quanto as davidas por mim

apresentadas e, por estar de acordo, assino onfedecumento em duas vias de igual teor
(conteudo) e forma, ficando uma em minha posse.

(), de de

Prof. Msc. Kharla J. Medeiros Sujeito da pesquisa e/ou responsavel

Testemunhas:

Nome: Nome:



APENDICE B — Formulario de coleta de dados

..’ Catolicade
Santa Catarina

Centro Universitrio

CENTRO UNIVERSITARIO — CATOLICA DE SANTA CATARINA

NUTRICAO

TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO |

FRANCIELI FABRIS

FORMULARIO DE COLETA DE DADOS

Nome:

E-mail:

DOBRAS CUTANEAS

MEDIDAS MEDIDAS
PRE POS SUPLEMENTO

SUPLEMENTO

1 2 3 1 2 3

Adbominal (mm)

Tricipital (mm)

Supra-iliaca (mm)

Subescapular (mm)

Coxa (mm)

Panturrilha (mm)

Peitoral

PESO CORPORAL

Peso pré-treino

Peso pdés-treino

PERIMETROS

Perna

Coxa

Quadril

Abdominal
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Punho

Braco relaxado

Braco contraido

Torax

Cintura

ESTATURA

HABITO INTESTINAL

PERCENTUAL DE
GORDURA (%)

ESTADO HIDRATACAO




APENDICE C - Orientac&o nutricional para uso do supemento

ATLETA 7

Apos os treinos, adicionar 3 colheres de sopa_- ‘“\:_H&{
em 200 ml de leite desnatado e consumir durante 4
semanas (10/10 a 07/11)

64
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APENDICE D — Resumo dos resultados para as atletas

." Catolicade
Santa Catarina

Centro Universitario

CENTRO UNIVERSITARIO CATOLICA DE SANTA CATARINA
CURSO DE NUTRICAO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO (TCC)

COMPOSICAO CORPORAL, ESTADO DE HIDRATACAO E FUNCAO
GASTROINTESTINAL DE TRIATLETAS: EFEITO DA INGESTAO DE UM
SUPLEMENTO FUNCIONAL

Elaborado pela académica de Nutrig&o:
Francieli Fabris
Supervisionado pela Prof. Orientadora: Msc

Kharla J. Medeiros

JOINVILLE
2015
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1 RESULTADOS
1.1ESTADO DE HIDRATACAO
88,8% (n=8) das atletas foram classificadas corhaleatadas (adequado) (<1%) e 11,2%

(n=1) foram classificadas como hipohidratadas ¢aido adequado) (=1%), sendo assim,

nao houve ocorréncia de desidratacao.

Classificacdo das atletas em relacdo ao estadiolidedtéo, 2015.

m Euhidratadas = Hipohidratadas

Fonte: A autora
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1.2 COMPOSICAO CORPORAL

Média das variaveis de peso e percentual de gootuperal das triatletas antes e apés
suplementacgéo, 2015.

70

57,86 57,72

60
50
40

30

18,94 18,33

Peso corporal (kg) % Gordura corporal

20

10

W Antes M Apos

Fonte: A autora

* O peso corporal reduziu em 44,4% (n=4) das atketakadas, 33,3% (n=3) mantiveram o
mesmo peso e 22,2% (n=2) aumentaram o peso cqrpondlido, a redugéo néo foi
significativa.

* Em 33,3% (n=3) das atletas o aumento ou manutefg@eso corporal pode estar
vinculado com um aumento de massa muscular, pi@is eduziram o percentual de
gordura corporal.

* 77,8% (n=7) reduziram o percentual de gordura 2%2Zn=2) aumentaram, sendo

caracterizado como um resultado marginalmentefgigtivo.

1.2DESEMPENHO ESPORTIVO

« 55,5% (n=5) das atletas perceberam uma melhoranatnento, assim como uma redugéo
no cansaco apos o treino e 44,4% (n=4) nao peebmelhora.
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1.3FUNCAO GASTROINTESTINAL

* Nenhuma das atletas apresentaram constipacaarnatesiteriormente a suplementacao,
mas 11,1% (n=1) das atletas relataram fezes retseea?2,2% (n=2) relataram evacuar
menos de 7 dias por semana, 0 que ja pode sedecsdd como uma alteracéo da funcéo
intestinal

» ApoOs o periodo de suplementacao, 77,8% (n=7) rafarier melhorado o habito intestinal,
aumentando a frequéncia de evacuacdes e melhoaaraitsisténcia das fezes

* E 22,2% (n=2) referiram a manutencé&o da funcaatint, pois ja tinham uma frequéncia

de 1 a 2x/dia com consisténcia de normal a pastosa

1.4AUTOPERCEPCAO DA MELHORA ESTETICA

e 22,2% (n=2) das atletas perceberam uma melhordcast@ pele apos o uso do
suplemento, 44,5% (n=4) na unha e 33,3% (n=3) heloa

Percepgdo das triatletas de Floriandpolis/SC quantelhora estética apds a

suplementagéo, 2015.

EPele EUnha Cabelo
50,00% 44,50%
40,00% 33,30%
30,00%
20,00%

10,00%

0,00%

Fonte: A autora

* Na grande maioria, a satisfagdo das atletas quaptde (44,4%) e unha (55,5%) foi de

“bem satisfeito” e em relacéo ao cabelo (44,4%)datisfeito”.

1.5CONCLUSAO

Ao avaliar os resultados obtidos, observa-se geemn nao sendo significativos por

ser uma amostra pequena, o suplemento funcionariposker indicado para atletas por ter
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sido verificado efeito positivo em relacdo ao remehto esportivo, a percepcao da melhora
estética e da funcdo gastrointestinal, pois passpiantidade necessaria de proteinas apos
o treino para atletas de alto rendimento e quatéidagnificativa de fibras prebidticos para

a melhora da funcédo gastrointestinal.



APENDICE E — Resultado individual das atletas

” Catolicas Centro Universitario Catoélica de Santa @“"
. M Catarina (i/
Centro Universiirio Curso de Nutngao Nutricao

Prof.: Msc Kharla J. Medeiros
Académica: Francieli Fabris

COMPOSICAO CORPORAL, ESTADO DE HIDRATACAO E FUNCAO
GASTROINTESTINAL DE TRIATLETAS: EFEITO DA INGESTAO DE UM
SUPLEMENTO FUNCIONAL

RESULTADO INDIVIDUAL
ATLETA:

COMPOSICAO CORPORAL ANTES APOS
PESO
% GORDURA CORPORAL

Estado de hidratacao:

Percepcao individual da melhora estética, do reendtime funcéo gastrointestinal

ITENS AVALIACAO

Pontuacao da condicao estética de pel

A
(@)

Pontuacéo da condicéo estética de cabe

Pontuacdo da condigc&o estética de unh

Melhora estética na pele

Melhora estética na unha

Melhora estética no cabelo

Melhora no rendimento

Houve melhora da funcéo gastrointestina
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APENDICE F - Orienta¢ées nutricionais para o triatio

~©

~= OO

Swim Bike Run

ORIENTACOES
NUTRICIONAIS
PARA O TRIATLO

&

e

<= N liCide
Mutrigao " . a_ﬁts_,ﬂ.:a?ﬁ*n;

Académica: Francieli Fabris,
Profa. Crientadora: Msc Kharla J. Medeiros

20152

( HIDRATACAO ]
o Antes do exercicio: ingerir 230 a 500ml de dzua

2h antes do exercicio;

o Durante o exercicio: iniciar a ingestdo nos
primeiros 13min e continvar a cada 13 a 20min,
totalizando no minimo 300ml/hora;

» (Quando o exercicio exceder 1h de exercicio,
ingerir liquidos que possuam sddio, potdssio e
carboidrato na composicdo, como por exemplo

as bebidas esportivas;

s Apos o exercicio: continuar mgerindo liguidos

durante 2h para repor as perdas causadas pelo

exercicio

[ CARBOIDRATOS ]

o Antes do exercicio: Uma refeigdo completa

com carpoidratos de alto e medio indice
glicémico deve ser ingerida 3h antes do
exercicio para ocofrer a correta digestio e
absorgdo. Entre 15 a 45 minutos antes do
exercicio, os carboidratos devem ser de médio

a baixo indice ghcémico;

Durante o exercicio: consumir de 30 a
60z de carboidratos de médio indice
glicémico para cada hora de exercicio.
Se nip for ingerido através das bebidas
esportivas, estes podem ser repostos
através dos géis de carboddrato (1
sachet/hora).

Apos o exercicio: ingestio imediata de
alimentos ricos em carboidratos de alto
indice glicémico, e continuar
consumindo durante 4 horas apds o
exercicio.

Tabela 1: Indice glicémice dos alimentos

Medic Indice

s | o | NN
Maca Arroz branco Bok de fuba

Péra Manga Pao branco

Feijm Abacax Whalancia

Lendila Mamao Hatata

loqure Batata docs Cookies
Amendoim Suco de laranja | Puré de batsta
Macarrao Fipoca Solacha salgada

Fonts: Servigo de pesquisa de indics glicémico,

Unrverzidade de Sidnay




ANEXO A — Parecer de aprovacdo do Comité de Eticane Pesquisa

INSTITUTO SUPERIOR E
CENTRO EDUCACIONAL W
LUTERANG BOM
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DaADOS DO PROJETD DE PESGUISA

Tifulo da Pesquisa: COMPOSICAD CORPORAL, ESTADO DE HIDRATAGAD E FUMGAD
GASTROINTESTIMAL DE TRIATLETAS: EFEITO DA INGESTAD DE UM
SUPLEMENTO FUNCIONAL

Peaquisador: Kharla Janinmy Medeins
Arsa Tematics:

Viarsdo: 4

CAAE: 454200135.7.0000.5365

Insttbubc:ao Propansnis: FUNDACAD EDUCACIONAL REGIDNAL JARAGUAENZE
Patrocinador Prindpal; Financlamento Propra

DaADOS DO PARECER

Himens do Parecar. 1.252.671

Aprassntagao do Projsto;
0 TCC esta bem redighdo & fundameniado feorncamente por diverscs autores 0 que credibliza o esidn.

Dbjstivo da Pesquls;
© cijethv geral esta de acoro com o fulo & metodologla da pesquisa.
Bvalacao dos Riscos & Beneliclos:

Esi30 clamamenis colocadoe.
Comentarios & Conslderages sobre a Peaquisa:

Pesquisa bem elaborada com detalhes Infomativos essencials.
Conzkdsraghes sobrs oa Termos e apresentagio obrigatara:
Sollcfiagles atanddas.

Recomendagion;

MNerhuma.

Conclusdes oU Penddncias & Lista de Inadequagies:
Merhuma.
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INSTITUTO SUPERIOR E
CENTRO EDUCACIONAL
LUTERAND BOM

Corfrmgic iz Pescar + 20 079

Conslderagien Finals a critrio do CEF:

O cobegiado acata 0 parecer do retFior & Aoea O projein.
Eate parscer fod elaborado bassado noa documenios abalo relacionados:

Qg

Tipo Docamentn D Prsagem ALRDY
E N 5 TGS
oo P RCUETD 534652 pdf 164336
TCLE Tenmoe 02 | TLLE pat TI0A2015 | FRANCIEL] FAERIS
AsEErtimenta § 1E:424E
Justmczha ge
| Aus2ncia
Projeto Deanaie | | PROJETOTCC. pd TI00201% | FRANCIEL FAERIS
EMnChia 164230
e Folha pf TEGE0NS | FRANCIEL FABAIS
16:38:28
Sltuagio do Parecer
Aprovado

Mecaesits &preciagio da CONEP:
(=]

JOINVILLE, 15 g2 Oulubio de 2015

Azsinaco por
Maria Ellsa Mazimo
{Coordenamory
Endarsgo: s Minors e £35
Biabrec  Contn CEF: &0 -3

L. BT Mumcpgia: | JOINVILLE

Telufor: (4TS Faz: |SnEss-s [ . T

kg T e =
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ANEXO B — Consentimento para Divulgacdo de Imagend/ideos e Gravacoes

Santa Catarina

Centro Universitario

." Catélicace

CENTRO UNIVERSITARIO CATOLICA DE SANTA CATARINA
NUTRICAO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO
FRANCIELI FABRIS

CONSENTIMENTO PARA DIVULGACAO DE IMAGENS, VIDEOS E GRAVACOES

Eu permito
gue os pesquisadores relacionados abaixo obtenham:

( x ) fotografia,

( ) gravacao de voz,

( ) flmagem ou gravacédo em video
de minha pessoa para fins de pesquisa cientifiédica e/ou educacional.

Eu concordo que o material e informagii®gdas relacionadas a minha pessoa possam
ser publicados em aulas, congressos, eventosfitiestipalestras ou perioddicos cientificos.
Porém, a minha pessoa nao deve ser identificauta, gaanto possivel, por nome ou qualquer
outra forma.

As fotografias, videos e gravacoes fica@db a propriedade do grupo de pesquisadores
pertinentes ao estudo e sob sua guarda.

Nome do sujeito da pesqu
e/ou paciente:

RG:

Endereco:

Assinatura:

Nome dos pais ou responsaveis:

RG:

Endereco:

Assinatura:

Se o individuo for menor de 18 anos de idade calegnte incapaz, o consentimento deve
ser obtido e assinado por seu representante legal.
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Nome(s) completo(s) do(s) pesquisador(es): Kharandy Medeiros/ Francieli Fabris

Contato (telefone/email) dos pesquisadores: (44% 319700
kharla.medeiros@catolicasc.org.br/ francieli.fa@rcatolicasc.org.br

Data e Local onde sera realizada a pesquisa: @205/ Florianopolis SC

Rua Visconde de Taunay, 427 — Centro CEP 89.203-005 - Joinville - SC
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ANEXO C - Escala subjetiva da percepcao estéticade rendimento das triatletas

Santa Catarina

Centro Universitério

." Catélicace

CENTRO UNIVERSITARIO — CATOLICA DE SANTA CATARINA
NUTRICAO
TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO |
FRANCIELI FABRIS

ESCALA SUBJETIVA — ANALISE DO MORMAII FUNCIONAL FIB ER®

Data: I

Com a utilizacdo do produto Mormaii Funcional Fieresponda as perguntabaixo:

1. Neste momento, como vocé avalia a sua condgi@iaade:

Pele

ONOIROROMOGCRIORIO,

1 - totalmente insatisfeito; 5 satisfeito;

2 - insatisfeito; 6 — beratisfeito;

3 — um pouco insatisfeito, mas posso tolerar; 7 — muito mais qusatisfeito;
4 — indiferente; 8 — n&e®i.

Comente:

OROIROROMOGCRIORIO,

Adaptado de Krindges; Taufenbach; Silva, 2014.
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1 - totalmente insatisfeito; 5 satisfeito;

2 - insatisfeito; 6 — beratisfeito;

3 — um pouco insatisfeito, mas posso tolerar; 7 — muito mais qusatisfeito;
4 — indiferente; 8 — n&e®i.

Comente:

Unhas

OROIROROMOGCRIORIO,

1 — totalmente insatisfeito; 5 satisfeito;
2 - insatisfeito; 6 — benatisfeito;
3 — um pouco insatisfeito, mas posso tolerar; 7 — muito mais qusatisfeito;

4 — indiferente; 8 — n&e®i.

Comente:

2. Vocé sente uma melhora estética na sua peleamsu do Mormaii Funcional Fiber®?
() Sim ( Néo

Comente:

3. Vocé sente uma melhora estética na sua unhaamso do Mormaii Funcional Fiber®?
() Sim ( Nao

Comente:

Adaptado de Krindges; Taufenbach; Silva, 2014.
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4. \Vocé sente uma melhora estética no seu cabaiooasso do Mormaii Funcional Fiber®?
() Sim ( Nao

Comente:

5. Vocé sente uma melhora estética dgunz outra parte naonencionada
anteriormente?
() Sim ( Nao

Comente:

6. O que vocé gostaria que mudasse em relac@ipai@ncia de sua pele, cabetoanhas?

Comente:

7. Como vocé pontua a sua autoestima neste emtomcom o uso do Mormaii Funcional
Fiber®?

O OO OMONON OGN O

1 — totalmente insatisfeito; 5 satisfeito;
2 - insatisfeito; 6 — benratisfeito;
3 —um pouco insatisfeito, mas posso tolerar; 7 — muito mais queatisfeito;

4 — indiferente; 8 — n&s®i.

8. Como vocé pontua o seu rendimento apds o ustodoaii Funcional Fiber®?

O OO OMONONOM O,

1 — totalmente insatisfeito; 5 satisfeito;

2 - insatisfeito; 6 — beratisfeito;

Adaptado de Krindges; Taufenbach; Silva, 2014.



3 —um pouco insatisfeito, mas posso tolerar; 7 — muito mais qusatisfeito;

4 — indiferente; 8 — n&®..

9. Vocé sente uma melhora no seu rendimento apésdo Mormaii Funcional Fiber®?
() Sim ( Nao

Comente:
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10. Comentérios gerais em relacdo ao produto MoFuacional Fiber® que ndo tenhasido

mencionadosnteriormente:

Observacdonao ha resposta certa ou errada ao responsigr auestionario,o importante €

gue ele seja respondido conforme a sua percepcawdenca durante tratamento.

Adaptado de Krindges; Taufenbach; Silva, 2014.



