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A Direcgao Geral de Satude
publicou em maio um
documento de que é autor:
A Nutricao no Desporto. Que
documento é este?

Assistimos nestes tempos, e mais
do que nunca, a um interesse
enorme por parte da populagéo
sobre questoes ligadas a nutricao
e desporto e a comunidade aca-
démica respondeu a esta procura
com uma produgao cientifica
frenética. A facilidade de acesso
a estudos cientificos ndo se traduziu,
paradoxalmente, num consumidor
mais informado. As novas tecnologias
de informacdo democratizaram a
informacéo cientifica, mas também
permitem a proliferagdo de inter-
pretacdes abusivas ou enviesadas de
estudos, com propdsitos pessoais ou
corporativos, com o alegado suporte
cientifico. E, pois, fundamental saber
interpretar a informagao disponivel,
integra-la e contextualiza-la para néo
se retirarem conclusdes com pouca
validade externa. Foi neste contexto,
que surgiu o convite da Programa
Nacional para a Promogao da Alimen-
tacdo Saudavel/DGS para elaborar
este documento. Trata-se de um
manual pratico orientador destinado
aos profissionais do Servi¢o Nacional
de Satuide que todos os dias recebem
muitos pacientes com questoes deste
ambito nos seus consultérios.

Esta prevista a divulgagdao em
larga escala, pois, aparentemente,
passou despercebido?

A DGS optou pela edi¢ao em formato
eletrénico para leitura gratuita em
qualquer local, inclusive a partir de
um tablet. Entre as muitas dezenas
de manuais publicadas todos os anos,
este documento fol um dos mais des-
carregados e lidos nas redes sociais
em 2016. Segundo os responséaveis da
DGS tera sido lido por mais de 50.000
pessoas. Ja em 2017, podera ser feita
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uma edicdo em papel para além do
on-line que continua disponivel e a
ser lido diariamente por muita gente.

3. Mas o atleta precisa mesmo de
uma alimentacao especial?

Os atletas s@o pessoas com predica-
dos fisicos e técnicos impares, sus-
tentados e potenciados por cargas
de treino exigentes. Nao héa atletas
de exceléncia sem treino otimizado
e ndo ha treinos de exceléncia sem
alimentacdo otimizada. As melho-
rias induzidas pelo estimulo do
treino sao influenciadas pelo estado
nutricional e hormonal do atleta que
dependem daquilo que ele come e
quando come. Nao faz sentido fazer
tanto sacrifico a treinar afincada-
mente para melhorarem a sua pres-
tacdo e negligenciar um dos aspetos
que a afeta. Obviamente que ha
atletas formidaveis que nao treinam
nem se alimentam (nem repousam,
j& agora) de forma irrepreensivel.

E apesar de, mesmo assim, serem
capazes de vencer todos os adver-
sarios, ndo vencem aquilo que
conseguiriam alcancar se tivessem
estes cuidados. Isto nao significa
que a alimentagao deva ser especial.
Deve ser adaptada as exigéncias
energéticas, ao tipo de treino, aos
objetivos, a0 momento competitivo,
etc. Mas a nutri¢ao no desporto nao
é rocket science, apesar de assis-
tirmos, como em todas as areas,

a efabulacdes que apenas tém o
propésito de supostamente credibili-
zar a acdo do profissional de satde.
Nao é a minha filosofia, pois gosto
da nutricdo “descomplicada”. Mas a
pressao social, suportada na narra-
tiva de social media scientists (!?),
sobre os profissionais de saude por
vezes resulta em recomendacdes de
alimentos ou suplementos que mais
parecem baseadas no google trends
do que no pubmed. E, também, por
estas razdes que as Universidades
devem encontrar outras formas de
divulgacao cientifica e ndo deposita-
rem 0s seus trabalhos em bibliotecas
de acesso restrito.

... € 0 praticante regular de
exercicio fisico, no ginasio ou na
estrada?

A atitude mais importante que um
praticante de exercicio pode tomar
€ optar por escolhas mais saudaveis
na maior parte dos seus episédios
alimentares. Nao precisa - e se calhar
nem deve — de ser em todas as refei-
coes. Por outro lado, tem de ter cons-
ciéncia que treinar 2 ou 3 vezes por
semana nao lhe d& “carta-branca”
para comer sempre tudo o que quer.
Uma alimentacao saudéavel e
flexivel permite-lhe tirar partido
do treino que realiza enquanto
praticante amador. Nao vejo neces-
sidade de recorrer a suplementos,
eventualmente com a excecao da
cafeina e creatina em circunstancias
especiais, e dos suplementos com
hidratos (géis, bebidas...) e proteinas
(soro...) por uma questdo de conve-
niéncia. Mas como ¢ evidente, uma
parte dos atletas recreativos pensa
que os suplementos sdo impres-
cindiveis, o que demonstra a forga
esmagadora do marketing sobre a
evidéncia cientifica, que atinge os
utentes mas também os profissio-
nais de satide. As pessoas gostam
que se lhes recomende coisas “espe-
ciais” e os colegas prescrevem coisas
“especiais” para se sentirem atuali-
zados. Por exemplo, nos dias de hoje,
considera-se ultrapassado recomen-
dar a ingestao de leite a seguir ao
treino por comparacdo com proteina
de soro, mas ndo ha um estudo que
demonstre essa superioridade.

O mercado esta inundado

de suplementos, bastante
publicitados. Estaremos a criar
uma falsa mensagem?

Sem duvida. Estamos a inflacionar
o impacto que estes tém no rendi-
mento desportivo. No que respeita
a nutricdo, é mais importante o
balanco energético, a distribuicao
da energia pelos macronutrimentos
(proteinas, gorduras e hidratos de
carbono) e a ingestao de micronu-
trimentos (vitaminas e minerais) do
que a toma de suplementos. E entre
estes apenas alguns tem evidéncia
cientifica clara, como sejam o caso
da cafeina, creatina, bicarbonato,
beta-alanina, sumo de beterraba e
suplementos de soro, géis e bebida
desportiva.





