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INTRODUCAD

A habilidade é essencial para a performance no basquete. Mas
em um certo nivel, todos tém habilidades. O que separa um atleta
habilidoso de outro é a sua resisténcia, velocidade e forca. A re-
sisténcia, a velocidade e a forga sdo dependentes da massa mus-
cular de um jogador, do tipo de musculatura (rapida ou lenta), da
habilidade de enviar os sinais corretos do cérebro para 0s mus-
culos, e da firmeza do tecido conjuntivo que liga 0s masculos aos
0ss0s. Quando os atletas treinam, estes sdo os fatores que eles

ACHADOS IMPORTANTES

0 objetivo principal de qualquer programa de treinamentos
¢ diminuir as lesdes. 0 objetivo secundario ¢ melhorar a
performance. Os treinos e a nutricdo apropriada facilitam
ambos 0s objetivos.

. A nutrigéo correta é fundamental para
manter a massa muscular e a forca
ao longo de toda a temporada. Isto é
especialmente verdade para os atletas
que ainda estdo em fase de crescimento.

. A proteina é um componente essencial
para a nutricdo adequada. No entanto,

ao invés de simplesmente consumir
proteinas em excesso, consumir
pequenas refeicdes ricas em proteinas
espacgadas em intervalos regulares
ao longo do dia fornece maiores
beneficios.

. Consumir uma refeicéo rica em
aminodcidos, principalmente a leucina,
assim que possivel apos os treinos,
aumenta os efeitos do treinamento ao
melhorar a sintese de proteina muscular.

tentam melhorar (todos, exceto o tipo da musculatura de um joga-
dor, podem ser melhorados com treinamentos). Todo técnico sabe
que quando voceé treina uma equipe, alguns individuos respondem
melhor que outros. Em parte, isto é devido a genética. Mas grande
parte desta variagdo pode ser o resultado das diferencas em rela-
¢do a fatores nutricionais. Este artigo ird apresentar maneiras sim-
ples para que os atletas possam utilizar a nutricdo com o objetivo
de melhorar a resposta aos treinamentos. Para mais informagoes
sobre este tdpico, por favor veja uma revisdo mais detalhada.'?

Proteinas como o Whey ou o leite que resultam
em um aumento rapido e prolongado na leucina
sanguinea, maximizam o aumento na sintese de
proteina muscular e a for¢a muscular.

‘ 0 tecido conjuntivo é também
fundamental para a sadde e performance
de jogadores de basquete do ensino

médio.

. Movimentos pliométricos rapidos
aumentam a firmeza e a performance,
mas também aumentam o risco de
lesoes. Movimentos alongados e lentos
reduzem a rigidez e o risco de lesdes.

. Enquanto ndo ha evidéncias de boa qualidade
mostrando que uma intervengao nutricional
ird alterar a saude do tecido conjuntivo ou a
performance, consumir Whey Protein ou gelatina
enriquecida com vitamina C antes dos treinos
pode ajudar.




MANUTENl;ﬂIJ E CRESCIMENTO DA MASSA MUSCULAR

A resisténcia, a velocidade e a forga de um atleta sdo dependent-
es de sua massa muscular, que pode ser aumentada através de
treinos de resisténcia. No entanto, sem uma nutricdo apropriada,
o treino ndo é suficiente para aumentar a massa muscular e a
forca'®, e é extremamente dificil adquirir forca quando se treina
por muitas horas consecutivas com exercicios de alta intensidade.”
Na verdade, ndo é incomum para um atleta perder peso durante
uma temporada como resultado da grande quantidade de treinos e
competicoes. Em individuos em fase de rapido crescimento, como
jogadores de basquete na adolescéncia, a perda de peso pode ser
ainda mais critica. Um pouco do peso perdido serd pela reducao
na gordura corporal, mas é também muito comum perder massa
muscular. O objetivo da nutricdo durante a recuperagdo € ajudar
na manutencdo/ganho de massa muscular e garantir que qualquer
quantidade de peso perdida durante a temporada seja da perda de
gordura. A chave para que isto ocorra ndo é somente a quantidade
de calorias que um atleta consome, mas também o tipo de alimen-
tos e 0 momento que sdo consumidos.

A massa muscular de um atleta é determinada pelo equilibrio entre
a quantidade de proteina muscular que ele produz e a quantidade
de proteina muscular que é degradada. Em um atleta no estado de
jejum, tanto a sintese de proteina muscular quando a quebra au-
mentam apds os treinamentos. O resultado é que o atleta em jejum
ndo pode sintetizar massa muscular. O corpo s6 comega a formar
musculos quando ha o fornecimento de proteinas.’™ Quando um
atleta consome proteinas ap6s 0s treinos, esta aumenta a sintese
proteica mais do que o treinamento isoladamente, e as proteinas
ricas em aminoacidos essenciais irdo prevenir, em certo grau, 0
aumento na degradagdo de proteinas musculares.'™ Como resul-
tado hd uma grande alteracdo no balango proteico, para que 0
atleta possa comecar a ganhar massa muscular.

Devido a importancia do papel das proteinas na estimulacdo da
sintese proteica muscular durante a recuperacao, os atletas dever-
iam consumir fontes de proteina aproximadamente nos primeiros
30 minutos apo6s os treinos. O momento da ingestdo de protei-
nas é muito importante por duas razdes: 1) o fluxo sanguineo e
2) a sinalizacdo molecular. Se um atleta consome proteinas logo
apos o treino, 0s musculos que acabaram de ser treinados terdo
maior fluxo sanguineo, portanto, mais proteinas provenientes da
refeicdo serdo entregues aos musculos em atividade. Quando o0s
aminodcidos das proteinas da refeicdo chegam a musculatura, eles
estimulam o processo de sinalizagdo que ativa a sintese de pro-
tefna muscular. O resultado final é que simplesmente mudar parte
da ingestdo de proteinas realizada pelo atleta para o momento
imediatamente ap06s 0s treinos, ird resultar em mais aminoacidos
chegando a musculatura e maior sintese de proteinas.

Desta forma, fica claro que a nutricdo durante a recuperagdo dos
treinamentos pode melhorar o crescimento muscular, mas o que
deve ser consumido pelos atletas? Quando se trata do periodo de
recuperagdo, 0s aminocidos sdo a chave. Adicionar carboidratos
a uma bebida/refeigdo para a recuperacdo ndo tera efeitos bené-
ficos adicionais, especificamente na sintese ou na degradacgéo de
proteina muscular. Em relagdo aos aminodcidos, o foco deve ser
consumir todos os aminodcidos essenciais e uma alta quantidade
do aminodcido de cadeia ramificada leucina. Também ¢é importante
que a proteina seja de facil absorgao. Por exemplo, um hife tem to-
dos 0s aminodcidos essenciais, mas € de dificil digestdo. Simples-
mente moer a carne para fazer um hamburguer faz com que a ab-
sor¢ao seja mais facil e fornece mais aminodcidos a musculatura.
De maneira similar, 0s dois componentes proteicos do leite sdo
absorvidos em diferentes taxas. A caseina é digerida lentamente
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porque ela se aglutina na presenga do acido do estémago, en-
quanto o Whey é rapidamente absorvido e é mais rico em leucina
que as proteinas da soja. O alto nivel de leucina é gatilho para a
sintese de proteina muscular, enquanto o restante dos amino4ci-
dos essenciais sdo necessarios para produzir novas proteinas. O
resultado é que consumir Whey Protein, rico em leucina, durante
a recuperacdo dos treinamentos gera maior sintese de proteinas e
maior crescimento muscular em comparagdo com a soja ou com
a caseina.” As melhores fontes de proteinas ricas em leucina sdo
0 leite, 0s ovos, e produtos proprios para a recuperagao que pos-
suem o Whey como base.

A proxima questdo € o quanto de proteinas ricas em leucina um
atleta deve consumir? Ha muitos estudos que sugerem que um
atleta deve ingerir 0,25g de proteinas por kg de peso corporal
apds os treinamentos (Figura 1)."° Isto significa que um atleta com
175Ib (~80kg) deveria consumir 20g de proteinas, enquanto um
atleta menor, com 130Ib (~60kg) deveria consumir 15g de protei-
nas. Qualquer quantidade de proteinas adicional, consumida no
mesmo momento, ndo ira beneficiar a musculatura.
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Figura 1 Consumir 0,259 de proteinas por kg de peso corporal resulta no aumento
maximo da sintese de proteina muscular.”

REFEICOES PRE-JOGOS

Estes dados sugerem que a ingestdo de 0,25g/kg de proteinas, com alta
quantidade de leucina e dentro do intervalo de 30 minutos apds os treina-
mentos, ira resultar na melhor resposta da musculatura de um atleta. No en-
tanto, & importante lembrar que a recuperacdo ndo termina em 30 minutos
apos os treinos. Na verdade, apds treinos de resisténcia, os musculos estdo
mais sensiveis a oferta de proteinas por pelo menos 24 horas.® Isto significa
que toda vez que os atletas consumirem proteinas ao longo de um dia inteiro
apds os treinamentos, eles irdo sintetizar mais proteinas musculares. Como
resultado desta maior sensibilidade, é importante consumir a quantidade
de 0,25g/kg de proteinas nas refeicdes, em intervalos de 3-4 horas, ao
longo do dia. Na verdade, ingerir a mesma quantidade total de proteinas em
porgdes menores com maior frequéncia (@ cada 1,5h por exemplo), ou em
porcOes maiores com menor frequéncia (a cada 6h), ndo € tao positivo para
aumentar a sintese de proteina muscular.?

Esta recomendacdo é contrastante com o habito dos jogadores de basquete
do ensino médio, que normalmente consomem um café da manha pequeno
deficiente em proteinas, um almogo moderado em proteinas, e um jantar
com grande quantidade de proteinas (Figura 2A). Uma vez que a sintese e
a degradacdo de proteinas sdo dependentes da presenca de aminodcidos,
0 resultado é uma degradacdo concreta de proteinas (mais areas verde-
escuras abaixo da linha em comparagéo com as reas verdes acima). Se ao
invés disto, um atleta consumisse 0,25 g/kg de proteinas logo pela manha
e entdo a cada 3-5 horas ao longo do restante do dia, ele iria sintetizar mais
proteinas do que degrada, resultando em um ganho de massa muscular
(Figura 2B). Consumir a mesma quantidade de proteinas imediatamente an-
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tes dormir pode impulsionar ainda mais o crescimento muscular. O consumo
de proteinas antes de dormir atrasa a alteracdo induzida pelo jejum e pelo
sono que leva ao bhalanco negativo de proteinas, protegendo a musculatura
da degradacéo.
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Figura 2: (A) Uma dieta tipica de um jogador de basquete do ensino médio com
um café da manha deficiente em proteinas e um jantar contendo uma grande
quantidade de proteinas. (B) Um plano alimentar idealizado, onde os atletas
consomem 0,259 de proteinas por kg logo pela manha e depois a cada 3-4 horas
no restante do dia, finalizando com um lanche antes de dormir.

MELHORANDO A SAUDE E A FUNCAO DO TECIDO CONJUNTIVO

Outro componente da resisténcia, velocidade e forca é a firmeza
do tecido conjuntivo de um atleta. O tecido conjuntivo engloba ndo
apenas os tenddes e ligamentos do atleta, mas também o coldgeno
na musculatura que transfere a forca realizada pelos masculos aos
tenddes e 0ss0s. Os atletas e seus treinadores geralmente pensam no
tecido conjuntivo apenas na presenca de uma lesdo. Um estiramento
ou ruptura do ligamento cruzado anterior (LCA) acontece por fragili-
dade do tecido conjuntivo e ird necessitar de extensa reabilitagéo.
Jogadoras de basquete jovens sdo 4 vezes mais propensas a terem
este tipo de lesdo em comparagdo com atletas do sexo masculino’,
e portanto, a salide do tecido conjuntivo é especialmente importante
para os treinadores de equipes femininas de basquete. No entanto,
além da saude, o tecido conjuntivo ¢ também importante para a
performance. Ha uma relagdo direta entre a firmeza dos tenddes
da musculatura e a altura do salto.® A melhor maneira de aumentar
a firmeza do tenddo de um musculo e o desempenho em saltos
¢ realizar exercicios pliométricos rapidos (saltos, tiros de corrida,
pulos, ou jogando em partidas reais de basquete). Contudo, mesmo
que isto seja bom para a performance, uma maior rigidez do tendao
dos musculos esta associada com uma maior incidéncia de lesdes
musculares,® entdo é necessario ter cautela nos treinamentos com
excesso de exercicios pliométricos. Reverter a rigidez dos tendoes
da musculatura é tdo facil quanto fazer os mesmos movimentos de
maneira lenta e com especial concentragdo na fase negativa ou no
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exercicio de alongamento (exemplo, a fase de abaixar, nos exercicios
com levantamento dos dedos do pé).® Portanto, realizar movimentos
lentos nos treinamentos pode reduzir a rigidez de um atleta (e muito
provavelmente as lesdes).

A questdo da fungdo do tecido conjuntivo é especialmente impor-
tante para atletas do ensino médio por uma razdo: o nlcleo de um
tenddo ndo se altera apos a idade de 18 anos.® Portanto, as ativi-
dades que os atletas do ensino médio realizam durante esta janela
crucial ird moldar seus tenddes para o resto de suas vidas.

Assim, fica claro que existe um equilibrio entre a performance e
lesbes quando se trata do tecido conjuntivo e que movimentos
pliométricos rapidos aumentam a firmeza e que exercicios lentos
e alongados reduzem a rigidez. O que estd menos claro é como es-
tes processos podem ser melhorados com intervengoes nutricionais.
Em primeiro lugar, ao contrario da musculatura, o tecido conjuntivo
ndo tem um grande fluxo sanguineo. Ao invés disso, tenddes e liga-
mentos trabalham mais como esponjas. Quando alongados ou se
aplica uma carga, fluidos sdo extraidos, e quando relaxados, novos
fluidos sdo inseridos. Isto significa que os nutrientes que podem
melhorar a funcdo dos tenddes e ligamentos precisam estar na cor-
rente sanguinea anteriormente aos exercicios. Em segundo lugar, ha
apenas um grupo de estudos em seres humanos que mostra uma
intervencdo nutricional que melhore o tecido conjuntivo. Um estu-
do recente mostrou que consumir ~10g de Whey Protein antes de
atividades fisicas e apos exercicios de resisténcia resultou em maior
hipertrofia, ndo apenas dos musculos, mas também dos tenddes.*
0O resultado foi uma melhora na taxa de desenvolvimento da forca,
em parte devido a adaptacdo do tenddo. A partir de pesquisas basi-
cas, podemos sugerir algumas outras coisas que podem funcionar,
mas que ainda necessitam ser validadas em seres humanos. Os
nutrientes mais promissores para a salde do tecido conjuntivo sdo
a vitamina C e a prolina. Em culturas, podemos tornar os ligamentos
mais fortes adicionando vitamina C e prolina.11 Estes nutrientes sdo
encontrados na gelatina, entdo recomendamos que jovens atletas e
aqueles com tendéncia a lesdes consumam Y - %2 xicara de gelatina
enriguecida com vitamina C, aproximadamente 30 minutos antes
do treino. Contudo, ainda ndo ha evidéncias cientificas de que esta
intervencado reduza lesdes ou melhore a performance.

RESUMO

Variagdes na resisténcia, na velocidade e na forca diferenciam
jogadores de basquete habilidosos dos jogadores de elite. Melhorar
a resisténcia, a velocidade e a forca requer treinamento e nutricdo
apropriada. Para ganho de massa muscular e de forca durante uma
temporada de basquete, um atleta deve consumir 0,25¢ de proteinas
ricas em leucina por kg de peso corporal em intervalos regulares de
3-4 horas e aproximadamente nos primeiros 30 minutos ap6s 0s
treinos. Proteinas como a do leite, Whey, ovos e carnes sdo ideais
para este proposito. Nao apenas a musculatura é importante para a
forca mas também estamos aprendendo que o tecido conjuntivo tem
um papel importante neste processo. Contudo, ainda ndo sabemos se
podemos melhorar o tecido conjuntivo com intervengdes nutricionais.
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