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Recursos ergogenicos sao substancias utilizadas para aumentar a resposta fisioldgica e melhora
do trabalho, podendo ser de natureza psicologica e/ou muscular.[1]

Tais recursos podem favorecer atletas ou esportistas amadores a produzir mais forca e poténcia
durante as suas atividades, além de aumentar a concentracdo e diminuir a fadiga, por exemplo.
Segundo Jonato e colaboradores,[1] os recursos ergogenicos podem ser divididos em dois
grupos:

Recursos ergogenicos diretos: aqueles que sao utilizados para melhorar o desempenho durante o
exercicio fisico.Ex.

. creatina e cafeina; Recursos ergogenicos indiretos: aqueles que sao utilizados com a
perspectiva de promover protecdo contra leséao, rapida recuperacéao tecidual e melhora do perfil
anabdlico/catabolico do corpo.Ex.

. suplementos alimentares

Exemplos de Recursos Ergogenicos [ editar | editar cddigo-fonte ]

Suplemento alimentar que tem como objetivo aumentar os estoques de creatina fosfato nas
células musculares, favorecendo o aumento da capacidade de trabalho e aumento da forca
muscular.

[2] Sua recomendacéo para suplementacdo geralmente acontece de duas formas[2]:

Uso de 20g/dia durante 5 a 7 dias; [ 3 ] Uso de 3-5g/dia durante determinado periodo (periodo
esse, determinado pelo nutricionista) [ 4 ]

Seu uso pode ter algum aumento do peso corporal, devido a uma possivel retencéo de liquidos,
ja que ao entrar na célula muscular, a creatina carrega consigo agua.[5]

Ha também referéncias que comprovam um beneficio cognitivo com o uso desse suplemento[6]
Substancia encontrada em cafés e chas e que quando suplementada, reduz a percepc¢éao de
fadiga e permite que o exercicio seja mantido em uma determinada intensidade por tempo
prolongado.

[2] Além disso, pode aumentar a capacidade de trabalho, e reduzir a percepc¢éo subjetiva de
esforco e de dor muscular[7]

A molécula é uma antagonista da adenosina, que tem funcao contraria.

Além disso, a cafeina promove liberacéo de calcio pelo Reticulo Sarcoplasmatico[2]

Como efeito colateral, pode causar tremor, ansiedade e aumento da frequéncia cardiaca[2]

Sua suplementacéo pode ser feita de duas formas:

3—-6 mg/kg de peso corporal em forma de p6 ou pilula, 60 minutos antes da atividade; [ 8 ] Menos
de 3 mg/kg de peso corporal, antes e depois da atividade, em conjunto com carboidrato [ 9 ]
Suplementacéo de Cafeina



Bicarbonato de Sodio [ editar | editar cdédigo-fonte |

Suplemento que promove aumento da performance em atividades de alta intensidade e com
duracéo prolongada.

[2] Seu efeito é de tamponamento dos ions de H+ decorrentes do metabolismo do exercicio
fisico.

Esses ions podem favorecer o aparecimento da fadiga muscular.[1]

Seu uso pode causar efeitos adversos no trato gastrointestinal[2]

O protocolo de uso desse suplemento é:

Dose aguda do bicarbonato (0.2-0.

4g/kg de peso corporal), 60 a 150 minutos antes do exercicio; [ 10 ] Diversas pequenas doses,
tomadas dentro de um periodo de 30 a 180 minutos; [ 11 ]

Bicarbonato de sodio

Suplemento que tem func&o de tamponamento e que aumenta a performance de atividades que
possam ser limitadas pelo equilibrio acido/basico da célula muscular (exercicios de alta
intensidade que sdo mantidos entre 60 a 240 segundos), além de aumentar a capacidade de
treinamento.[2]

Alguns produtos suplementares que sao rapidamente absorvidos pelo corpo podem gerar
parestesia.[2]

Seu protocolo de uso consiste em doses por volta de 65 mg/kg de peso corporal, ingeridos em
doses menores durante o dia (0.8-1.

6g a cada 3-4 horas) durante um periodo de 10-12 semanas[12] ou 4 semanas de
suplementacao, com doses entre 4 a 6 gramas[13]

Representacdo quimica da Beta Alanina

Substancia encontrada em alimentos como espinafre e beterraba e que pode aumentar a
tolerdncia ao exercicio, além aumentar a performance em exercicios de caracteristica
predominantemente aerdbia, em atletas semi profissionais e amadores.

[2] Seu consumo aumenta a concentracao de nitrato 0 que aumenta a producao de &cido nitrico,
que é vasodilatador([2]

O alto consumo de nitrato, como através do suco de beterraba, pode causar desconforto
estomacal e descoloragéo da urina[2]

Beneficios agudos sao geralmente perceptiveis entre 2 a 3 horas apds o consumo de 310 a 360
mg de nitrato[14]

Seu protocolo de uso por uso prolongado (acima de 3 dias) também é benéfico para a
performance e pode ser interessante para atletas altamente treinados[15]
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Dynho Alves, Mirella e Serena, filha recém-nascida — {img}: Reproducéo/ redes sociais
Transmitido em betano aviator login grande parte ao vivo nas redes sociais, o0 parto da MC
Mirella, funkeira e influenciadora com milhdes de seguidores, movimentou a internet e gerou uma
discusséo sobre parto normal x cesarea.

Mirella contou que planejava ter um parto normal e foi para o hospital assim que a bolsa rompeu.
Foram horas em betano aviator login trabalho de parto, mas ela teve apenas quatro dedos de
dilatacéo e decidiu fazer cesarea.

O parceiro da MC, Dynho Alves, comentou em betano aviator login seu perfil que a cantora
tentou até o ultimo minuto ter parto normal.

"Mirella esta ali se recuperando. Ela € muito forte. Ela sofreu demais, mas no final deu tudo certo.
A bichinha tentou até o ultimo [minuto] o parto normal, mas a bichinha sofreu muito e ela optou
pela cesarea e gracas a Deus deu tudo certo. Mas a bichinha sofreu, sofreu”, disse Dynho ao
lado da parceira apds o parto.

Dynho Alvez (de azul escuro) se emociona ao lado de parceira ao ver a filha pela primeira vez —
{img}: Reproducéao/ redes sociais

Obstetras explicam que o parto normal ndo depende so6 do desejo e esforco da mae, mas de
fatores fisioldgicos além do controle da gestante, como ter a dilatacdo no tempo certo e a posicao
do bebé.

O betano aviator login conversou com ginecologistas para explicar quais as condi¢cdes para o
parto normal e quando a ceséarea é a Unica escolha. Veja abaixo:

1 - Quais as condi¢des para um parto normal?

Para o parto normal, € necessario que:

A mae e o bebé sejam avaliados e que os dois estejam saudaveis e fortes para passar pelo
processo de parto normal. As condicdes fisicas do corpo da mée estejam aptas para passagem
do bebé, como estrutura 6ssea e dilatacdo.A posicao do bebé esteja adequada.

Segundo especialistas, o parto normal traz beneficios tanto para o bebé e a méae. Durante o
parto, a mae produz os hormdnios ocitocina, que estudos indicam ser capaz de proteger o recém-
nascido de danos no cérebro e ajudar no amadurecimento cerebral, e prolactina, que favorece a
amamentacao.

2 - Quando induzir um parto pode ser necessario?

O médico ginecologista e obstetra Marcelo Steiner, professor da Faculdade de Medicina do ABC,
explica que a inducdo para entrar em betano aviator login trabalho de parto pode ser feita com
misoprostol ou ocitocina.

O misoprostol € um medicamento usado em betano aviator login hospitais para induzir o parto
em betano aviator login mulheres com dificuldades para ter dilatacdo e para expulsar fetos presos
no Utero apos abortos naturais.A ocitocina € um hormonio responsavel pelas contragdes no
trabalho de parto e pela formacao do vinculo com o bebé depois que ele nasce.

A utilizacdo destes medicamentos também pode causar mais dores porque estimulam um
processo que ja é doloroso, como explica Steiner.

A inducdo para o trabalho de parto na chamada fase ativa (caracterizada pelo aumento das
contracdes e da dilatacdo) pode acontecer por diversos motivos, como:

N&o haver dilatacdo de 1 centimetro a cada uma ou duas horas;Em situacdes em betano aviator
login que se deve, por algum motivo, adiantar a interrupcao da gestacédo;Quando a placenta ja
nao alimenta a crianca de maneira adequada, o que pode levar para o desenvolvimento de um
processo de ma nutricdo ou crescimento inadequado;Quando se observa que € possivel fazer o



parto normal mesmo com algum possivel problema no bebé ou na méae.

No caso da MC Mirella, foi relatado que ela ja estava havia horas em betano aviator login
trabalho de parto e a dilatagdo néo passava de 4 centimetros, mas ndo se sabe ao certo se esse
foi 0 Unico motivo para induzir a fase ativa do trabalho de parto.

3 - Quando a cesarea se torna a Unica escolha?

Serena, filha recém-nascida de Dynho Alves e Mirella nos bracos do obstetra — {img}:
Reproducao/ redes sociais

Segundo Steiner, se a crianga e a méae estdo bem, ndo ha motivos para indicar a cesarea, mas o
procedimento é uma opc¢ao para qualquer gestante.

Geralmente, o procedimento é indicado nos seguintes casos:

Quando o trabalho de parto normal nao evolui;Se houver sangramento;Quando ha descolamento
de placenta; Se foi avaliado que o bebé néo vai aguentar o trabalho de parto;Quando a mae ou
bebé apresenta alguma doenca; Se a gestante tiver algum risco.

O obstetra Marcelo Steiner também explica que apenas a dor ndo € o suficiente para que cesarea
seja indicada. Geralmente, a dor pode ser um parametro, mas a decisao de recorrer a uma
cesariana acontece quando ndo ha evolugcédo no processo de dilatagao.

4 - Quando tempo dura a fase ativa do trabalho de parto?

Segundo Steiner, o trabalho de parto pode durar até 20 horas a partir do momento em betano
aviator login que entra na fase ativa.

A fase ativa se caracteriza por ter 3 centimetros de dilatacdo e com pelo menos 3 contragdes a
cada 10 minutos.

O ideal € que a cada 1 ou 2 horas a dilatacdo aumente um centimetro.

(* Estagiaria sob supervisdo de Fernanda Calgaro)

Cordao umbilical enrolado no pescoco é indicacdo de cesarea? Consigo ter um parto sem dor?
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