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s INTRODUGCAO ~ RESULTADOS E DISCUSSAO

Corredores amadores treinam intensamente, Protocolo vs. controle: tempo 10 km -4,2+1,5
mas otimizam pouco a nutricao temporal para min vs. -1,1+0,9 min (p<0,001); VO2 max
sintese proteica e recuperacao. Hipotese: +4,2+1,1 mL/kg/min vs. +1,3+0,8 (p=0,002);
protocolo nutrologico Iintegrando janela CK pds-treino -35% menor (p<0,01). Massa
anabodlica pos-treino, crononutricao muscular +1,8+0,7 kg vs. +0,4x0,5 kg
(alinhamento refeicbes ao ciclo circadiano, (p<0,001). Testosterona matutina +22% vs.
maior ingestao diurna) e suplementos +5%  (p=0,003). Observacdo original:
ergogénicos (beta-alanina para tamponamento crononutricdo elevou testosterona
acido, creatina para ATP) eleva performance correlacionando com forca isométrica (r=0,68)
aerobica e forga mais que orientagao padrao. e VO2, via pico insulina diurno otimizado.
Estudos mostram 10-20% ganhOS com tlmlng Adesao 94%, zero desisténcias. °:6:7.11
proteico, mas faltam protocolos combinados

%rpgmadores brasileiros.
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Estudo randomizado com 40 corredores O protocolo com janela anabdlica
amadores (25-45 anos, 30-50 km/semana, crononutricdo e suplementos ergogénicos
teste ergomeétrico inicial), Juazeiro do Norte- otimizou performance e recuperacdo em
CE (,2(_)25)- “*Grupo protocplo (20):™* Janela corredores amadores, destacando elevacéo
anabolica | (30g whey. |so!ado | + 4_09 circadiana de testosterona como mecanismo
maltodextrina  30-60 min  pos-treino,  pico original chave. Superior e viavel para
Ieu0|pa_>2,5g), crononutricao (70% calorias _7h' treinadores amadores, potencializa 20-30%
19h, jejum 19h-7h), suplementos (beta-alanina ganhos sem riscos. Aplicacdo em outros
4-6g dividida pre/pos, creatina monohidratada esportes sugerida. 236

5g pos); dieta 2.800 kcal/dia (2,29 prot/kg).
**Controle (20):** nutricao padrao (1,69
prot/kg, placebo). Treinos padronizados;
avaliacoes basal/12 semanas: teste 10 km
cronometrado, VO2 max ergospirometria, CK
sérica, testosterona salivar (ELISA),
bioimpedancia DEXA-like. Analise: t pareado,

ANOVA (p<0,05). 246.7.11
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