ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Um novo olhar em
proteinas para nutricao

esportiva

AVogler dispde de uma linha extensa de proteinas de

origem lacteas, alem das proteinas vegetais, que quando

utilizadas em combinacao sao ideias para garantir a

composicao dos aminoacidos essenciais.

Podemos dizer que nutri-
cao esportiva é a drea que
estuda a relacao entre alimen-
tacdo e prdtica de esporte, ou
seja, € a drea que se aplica a
base de conhecimentos em
nutricdo, fisiologia e bioquimi-
ca na prdtica de esportes
e atividades fisicas, onde o
principal objetivo € aumentar
o desempenho fisico do atleta
ou jogadores. A nutricao es-
portiva € uma drea académica
profundamente relacionada
ao curso de educacdo fisica.
A alimentacdo € responsdvel
por manter nossa producao
de energia estdvel de ma-

neira a possibilitar todas as

reagdes organicas em Nosso
corpo e fazer com que seja
possivel crescermos e desen-
volvermos todas as nossas
atividades didrias, incluindo a

atividade fisica. Nosso corpo

¢ estruturado basicamente

por dgua, proteinas, gordura e
minerais, e estes componen-
tes precisam ser fornecidos
ao organismo pela alimen-

tacdo. Desta forma a nutri-
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cao esportiva pode auxiliar
um programa de exercicios
com finalidade especifica, seja
para melhoria da saude (por
exemplo: emagrecimento),
aumento de forca ou ainda
o desenvolvimento muscular.
A nutricdo € um dos aliados
mais importante que atua
concomitantemente com o

treinamento fisico.

ALIMENTACAO
E NUTRICAO
ESPORTIVA

A alimentacao base
ou de treinamento
deve garantir a neces-
sidade energética do
praticante de ativida-
de esportiva. Deve ser
variada, balanceada
e de fdcil digestdo.
Isso inclui comer car-
boidratos de alta qualidade,
como graos integrais, frutas
e legumes, ingerir fontes de
protefina magra, como por
exemplo, alimentos fonte ou
rico em protefnas magras
vocé encontra muitos produ-
tos deste tipo, como barras,
logurtes, bebidas com elevado

nivel de proteinas, além de

cortes de carne magra, fran-
go, leite com baixo teor de
gordura e feijdo, se alimentar
com gorduras sauddveis de
fontes como nozes, azeite e
abacates. Cada modalidade
de esporte terd um cuidado
e uma estratégia diferente,
mas todas com o mesmo
propdsito: garantir que o

atleta atinja suas necessidades

nutricionais antes, durante e

apds o treinamento, consiga
prevenir-se das lesdes e ga-
ranta uma saude adequada
para manter seus treinos em
alto nivel.

A nutricao esportiva nao
atende apenas atletas profis-
sionais. Qualquer pessoa que

pratica exercicio fisico regular-

mente deve estar atenta a uma
dieta equilibrada. Entre os as-
pectos considerados pelo nu-
tricionista estdo, por exemplo,
a importancia da hidratacao, o
consumo de proteinas de alto
valor nutricional e conheci-
mento dos nutrientes que o
corpo necessita para desem-
penhar melhor os exercicios

em questao.

COMO A VOGLER
PODE CONTRIBUIR

Temos uma linha extensa
de proteinas de origem ldcte-
as,além das proteinas vegetalis,
que quando utilizadas em
combinacdao sao ideias para
garantir a composi¢ao dos

aminodcidos essenciais. Para



a nutricao esportiva, € muito
importante considerar o perfil
de aminodcidos essenciais
além da quantidade a ser con-
sumida. Podemos descrever
abaixo, algumas das proteinas
que trabalhamos muito com

esse publico.

PROTEINAS DE
ORIGEM LACTEA
DE ALTO VALOR
NUTRICIONAL

Nosso parceiro,aArla Foods,
tem um amplo portifélio de
proteinas ldcteas de soro de
leite e caseina, proteinas que
apresentam excelente com-
posicao de aminoacidos, com
destaque para os essenciais,
que os seres humanos nao
conseguem sintetizar. As pro-
teinas de soro de leite contém
elevadas concentracdes dos
aminodcidos triptofano, cistei-
na, leucina, isoleucina e lisina.
De alto valor bioldgico, sao
de rdpida absor¢dao e contém
boa composicao de BCAAs
(aminodcidos de cadeia rami-
ficada), o que explica o grande
interesse no uso em dietas
onde hd necessidade do apor-

te de proteinas de alto valor

nutricional. Tal propriedade
faz destas proteinas um com-
plemento nutricional ndao s
para praticantes de atividade
esportiva,mas uma alternativa

para enriguecimento proteico

em diversos produtos ldcteos.

As alternativas de uso de pro-
teinas envolvem a formulacdo
de produtos enriquecidos em
bebidas lacteas neutras, dcidas
ou fermentadas. A escolha
da proteina de soro de leite
adequada deve levar em consi-
deracao a estabilidade da pro-

teina no tratamento térmico

e acidez, além de pardmetros

tecnoldgicos do processo de

producdo e a textura desejada.

Alguns exemplos de protei-
nas, suas caracteristicas nutri-

cionais e tecnoldgicas:

* Lacprodan WPCB80 Instant:

proteina concentrada de
soro de leite de sabor neu-
tro, também denominada
WPC, contém 80% de pro-
tefna, contém baixo teor de
lactose (3 a 9%) e gorduras
(maximo 10%). Produzida

por processo de ultrafiltra-
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a0 e secagem por processo
de spray dryer que preserva
todos os beneficios nutricio-
nais e € de fdcil dispersao.
Lacprodan SP9225:também
denominada WP ou isolada,
contém mais de 90% de
proteina de soro instanta-
nea, de sabor neutro, fcil
dissolucdo, ideal para a for-
tificacdo em formulacdes de
misturas em po. Esta versao
Instantanea otimiza o tempo
de hidratacdo e dissolucao
em dgua quente ou fria.
Lacprodan Hydro Power
Instant: proteina de soro de
leite hidrolisada. O proces-
so de hidrdlise consiste na
quebra das moléculas de
proteinas em peptideos
menores, 0 que torna a
absorcao mais facil e com-
pleta pelo organismo. E
composta de peptideos de
cadeia curta, alto conteudo
de di e tripeptideos e de
sabor neutro.

Lacprodan DI-9213: é uma
proteina de soro de leite
funcional — produtos espor
tivos e de nutricdo. Possui
alta estabilidade ao calor e

é limpido em solucao. Sabor

refrescante, transparéncia
e estabilidade. Baixa visco-
sidade com alto teor de
proteina.

Lacprodan Clear Shake: é
ideal para o preparo de be-
bidas prontas para beber ou
em pod, com alta qualidade
nutricional, facil dissolucao,
com sabor neutro facilitando
assim sua aromatizacao.
Lacprodan ISOVVater: € ideal
para o preparo de bebidas
prontas para beber ou em
po, com alta qualidade nutri-
cional, com sabor neutro e
zero dry mouthfeel, facilitan-
do assim sua aromatizacao.
Nutrilac CH-4560: Proteina
concentrada de soro de leite
(45%), desenvolvida para
enriquecimento proteico
em bebidas lacteas, ideal
para UHT. De fdcil dispersao,
confere textura lisa com
textura bebivel.

MCI : Caseina micelar: O
isolado de caseina micelar
€ um novo ingrediente rico
em proteinas nativas do
leite. E extraido do leite por
meio de processamento
suave, sem adicao de 4cidos,

permitindo que a proteina

mantenha sua estrutura
quimica. Adequado para
aplicacdes em alimentos, ali-
mentos sauddveis, funcionais
e nutricao ativa, tem baixo
teor de lactose e gordura, é
estdvel ao calor e tem sabor
neutro.

* Lacprodan TexturePro Pro-
tefna concentrada de soro
de leite hidrolisada desen-
volvida para promover ma-
ciez em barras proteicas.
Nivel de inclusdo 5%.

* Nutrilac SoftBar: Proteina a
base de leite e proteina de
leite hidrolisada desenvolvi-
da para promover maciez
em barras proteicas, o ni-
vel de inclusao é de 100%
da fonte de proteinas na

formulacao.

PROTEINAS
VEGETAIS

Sado diversas as fontes de
proteinas vegetais, também
chamadas “plant-based”, estao
presentes em diversos tipos
de alimentos. Quem opta por
uma alimentagdo parcial ou
totalmente livre dos produtos
de origem animal, precisa se

atentar ao perfil de aminodci-



dos, pois as proteinas vegetais
nao contém todos os amino-
acidos essenciais, sua combi-
nacao seria a melhor alternati-
va de consumo considerando
suas caracteristicas individuais.
Dentre as fontes de proteinas

vegetais, destacam-se:

* Proteina de arroz: a protei-
na de arroz € rica em mi-
nerais € aminodcidos essen-
ciais, triptofano, isoleucina,
leucina, lisina, metionina,
tirosina, cisteina, fenilalanina,
valina, histidina e treonina,
conseguindo oferecer uma
boa quantidade de amino-
dcidos por dose. A leucina,
por exemplo, € um amino-
dcido que age de maneira
direta na regeneracao das
fibras musculares, atuando
de maneira mais especifica
que outros aminoacidos
essenciais, prevenindo a
sarcopenia (perda de massa
muscular) no idoso, bem
como atendendo as neces-
sidades nutricionais de uma
atleta, que pode ser utiliza-
da para enriquecer bebidas
e refei¢Oes, principalmente

por vegetarianos e veganos.

* Proteina de ervilha:a pro-
teina de ervilha € um su-
plemento hipoalergénico e
pode ser consumida por ve-
ganos ou nao veganos. Pro-
teina de ervilha, pode ser
incluida na dieta alimentar
de diversas pessoas.As pro-
tefnas de ervilha fornecem
oito dos nove aminodcidos
essenciais, triptofano, valina,
fenilalanina, treonina, lisina,
isoleucina, leucina e histidi-
na.Importante destacar que
a proteina de ervilha € livre
de colesterol e gordura,
fonte de ferro. Naturalmen-
te livre de lactose. Além de
atender alérgicos, vegetaria-
nos e intolerantes a lactose,
o produto também supre a
necessidade de intolerantes

ao gluten.

A ervilha e o arroz tém
perfil de aminodcidos incom-
pletos isoladamente, combi-
nados entre si tornam-se fon-
tes proteicas de alta qualidade
nutricional. Nao sao alergé-
nicas. A ervilha € deficiente
no aminodcido metionina,
mas possui altas quantidades

de aminodacido lisina. Arroz:

aftas quantidades metionina e

deficiente em lisina, portanto

tornam-se uma combinacao
ideal.

* Proteina de soja: a soja
tem propriedades nutricio-
nais associadas aos com-
ponentes, como proteina,
isoflavondides, oligossa-
carideos e fibras. A soja é
uma proteina completa de
alto valor nutricional, pois
contém os aminodcidos na
quantidade necessdria para
ser convertida de massa
magra. De liberagao lenta
em comparagdo com as
proteinas de soro de leite,
sdo uma alternativa para a
estratégia de nutricao entre
refeicdes de forma isolada
ou combinada com as pro-

teinas de soro de leite.

*Ana Ldcia Barbosa Quiroga -

Gerente Inovagdo -Vogler Ingredients.

Vogler

Vogler Ingredients Ltda.
Tel: (1'1) 4393-4400

vogler.com.br
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