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SSE#201

 aposentados do esporte. 

 
LEITURA RECOMENDADA

Maio de 2018 SSE #180: 
Agosto de 2018 SSE #182: 
Agosto de 2018 SSE #183: -
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-

-

 

-

-

Nutriente Papel nos ossos Algumas Possíveis Fontes

Cálcio

-

Fósforo

-

nos ossos. 

Vitamina D

direto e/ou indireto dos ossos, 

relacionada a secreção de 

Magnésio

-

orgânica óssea. A regulação 

-

-

-

-

respectiva atividade. Por outro 

Zinco

Nutriente Papel nos ossos Algumas Possíveis Fontes

Proteína
nos ossos pelo suporte da 

-

anabólico nos ossos.

Tabela 1. 
Tabela 1. 
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QUESTÕES ESPECÍFICAS AOS ATLETAS

-

Nutriente Papel nos ossos Algumas Possíveis Fontes

Cobre

Boro
-

Manganês

-
 

devido ao seu papel na 

reguladores dos ossos e 
castanhas, hortaliças verdes.

Potássio

reabsorção óssea e excreção 

-

Ferro 
-

-

Vitamina K

-

-

subcarboxilação da osteocal-
-

óleos vegetais, grãos de 
cereais.

Nutriente Papel nos ossos Algumas Possíveis Fontes

Vitamina C

ossos. 

Vitamina A

-

Por outro lado, ingestão de 

saúde óssea.

 

ovos, peixes gordurosos. 

Vitaminas do 
complexo B -

hortaliças.

Silício

Tabela 1. 

Tabela 1. 
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4

Disponibilidade Energética  

-
-
-

-
 

-1/dia-1. 

-1/dia-1

Baixa Disponibilidade de Carboidratos 
-

-
-

-
-

-

EI – ingestão energética

EE – gasto energético

EI

EI

EIEE

EE

EE

BALANÇO ENERGÉTICO POSITIVO BALANÇO ENERGÉTICO NEGATIVO

EQUILÍBRIO ENERGÉTICO

Figura 1. 
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-

-

-

Ingestão de Proteínas 

-

-

-

-

-
-

-

-

-

Ingestão de Vitamina D 

-1

-

-

Perda de Cálcio pelo Suor 
-

-

-

-
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APLICAÇÕES PRÁTICAS

-

1.

2.  

-

3. -1/dia-1

-1/dia-1 para 

4.

5.

-1

6.

-1

7.

O QUE MAIS PRECISAMOS SABER? 

1.

2.

3.
 

4.

-1/dia-1

5.

6.

7.

 

 

 

 

 

 

ALTA TAXA/DURAÇÃO DO SUOR ALTA TAXA/DURAÇÃO DO SUOR

LI
BE

RA
ÇÃ

O
 D

E 
CÁ

LC
IO

LI
BE

RA
ÇÃ

O
 D

E 
CÁ

LC
IO

AUMENTA A PERDA DE CÁLCIO TÓPICA AUMENTA A PERDA DE CÁLCIO TÓPICA

CÁLCIO ORAL

DIMINUI O iCA SÉRICO DIMINUI O iCA SÉRICO

AUMENTA SECREÇÃO DE PTH AUMENTA SECREÇÃO DE PTH

AUMENTA A REABORÇÃO ÓSSEA AUMENTA A REABORÇÃO ÓSSEA

Figura 2. 
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8. -

9. -
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