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Nutricao no Esporte

Neste contelido, serao abordados os topicos:

2 - Carboidratos; 5 - Vitaminas e Minerais;

3 - Proteinas; 6 - Recomendagdes Pré, Durante e Pos-Treino.

A Nutricao no Esporte’

O sucesso do desempenho fisico e atlético vem da combinacao de fatores como: genética, forga
de vontade, disciplina e uma abordagem consciente da nutrigao. Seja atleta amador ou profissional,
iniciante ou avangado, a nutrigao € reconhecida como um pilar essencial no Esporte.

As recomendacdes de nutrientes devem considerar alguns fatores como:

Co[n_p leigao Tipo de Esporte Objetivo do
Fisica do . Sexo .
. e Intensidade Esportista
Individuo

Carboidratos2#

O carboidrato é um nutriente considerado combustivel para a atividade fisica, principalmente
qguando se trata de exercicios prolongados, seja de alta intensidade ou continuo. A primeira fonte
de glicose para os musculos durante os exercicios fisicos, sao os estoques de glicogénio. Durante

:. exercicios de resisténcia acima de 90 minutos, por exemplo, nas maratonas, as reservas de
) 0: glicogénio muscular vao baixando e deixando o atleta exausto. A redugao do glicogénio pode
':o acontecer também de forma gradual, apds diversos dias de treinos intensos e baixa ingestao
o® de carboidrato.
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Recomendagao de Quantidade de Carboidratos:

Exercicios leves a moderados Exercicios intensos/longa duragao
(70% a 85% da Frequéncia Cardiaca - FC) (acima de 85% da Frequéncia Cardiaca - FC)

Carboidrato - 5 a 8g/kg de peso/dia - Carboidrato - Ate 10g/kg de peso/dia-
Adequada recuperacao do glicogénio Adequada recuperagao do glicogénio
; muscular. muscular.
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Proteinas®*
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As proteinas possuem um papel muito importante na recuperacao muscular, assim como no
ganho de massa magra.
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Exercicios leves a moderados Exercicios intensos/longa duracao

(70% a 85% da Frequéncia Cardiaca - FC) (acima de 85% da Frequéncia Cardiaca - FC)
Proteinas - 0,8 a 1,2g/kg/peso/dia - Proteinas - 1,2 a 1,6g/kg/peso/dia-
Sintese proteica e ganho de massa Sintese proteica e ganho de massa
muscular. muscular.

Gorduras?

As gorduras sao necessarias para as membranas celulares, pele, hormonios e transporte de
vitaminas lipossoluveis. Quanto as necessidades diarias de gorduras, praticantes de atividades
fisicas e atletas necessitam das mesmas recomendacdes destinadas a populagédo em geral, ou
seja, 1g de lipidio/kg de peso corporal, correspondendo a 30% do valor caldrico total da dieta,
sendo 10% de lipidios saturados, 10% de monoinsaturados e 10% de poliinsaturados.

Vitaminas e Minerais'* .

O consumo de vitaminas e minerais esta associado aos beneficios para o metabolismo energético,
bem como para defesa antioxidante, resposta imune, reparagao e crescimento tecidual e muscular,
além da saude ¢ssea. Sao importantes na reducao do estresse oxidativo celular observado em
exercicios fisicos de alta intensidade. Deve-se manter a ingestao dietética de referéncia (DRI).

Nutrientes Pré-treino'5%

Estudos comprovam que a ingestao de compostos como a taurina (aminoacido nao essencial) e
a cafeina (componente bioativo) esta relacionada com a melhora do desempenho. A cafeina no
pré-treino também esta relacionada com maior queima de gordura durante o exercicio,
preservando assim as reservas de glicogénio muscular, sendo recomendada uma quantidade a
partir de 75 mg de cafeina para obtengado dos beneficios. Quantidades bem maiores, séo utilizadas
por atletas em exercicios de longa duracgao, nao devendo ultrapassar 6,5mg/kg.

Ingerir carboidratos no pré-treino pode maximizar a manutencao da glicemia para o fornecimento
de energia durante o exercicio, aumentando o rendimento fisico e poupando o glicogénio muscular.

A combinagao de carboidratos e proteinas em uma bebida ou lanches esportivos também pode
melhorar o desempenho fisico e a sintese proteica muscular.

A ingestao de gorduras nesse momento deve ser limitada porque elas retardam o tempo de
esvaziamento gastrico e demoram mais para ser digeridas, podendo causar desconfortos e
indisposigéao, e atrapalhar a performance.

RECOMENDAGOES

1h antes do treino — Aproximadamente 100 kcal. Ex: 1 banana.

2h a 3h antes do treino - Aproximadamente 300 kcal. Ex: shake energético com proteina.

3h a 4h antes do treino — Aproximadamente 700 kcal. Ex: 1 peito de frango grelhado ( 859 ), com
batata assada pequena + 1 paozinho.




Durante o Exercicio'®

O consumo de carboidratos durante os exercicios fisicos com mais de 1 hora de duragdo garante
a disponibilidade de quantidades suficientes de energia durante os ultimos estagios do exercicio,
melhorando o desempenho e reduzindo a percepcao do esforgo durante o exercicio.

[ Recomendagao: 269 a 30g a cada 30 minutos. J

Exercitar-se de estébmago cheio pode causar desconforto abdominal, nduseas e vémitos. Por
ISSO, € importante programar-se para deixar um tempo adequado para a digestao e a absorgcao
dos nutrientes, o que favorece adicional glicogénio muscular e glicose sanguinea e também o
esvaziamento adequado do estomago.

Pos-treino®

Imediatamente apds o exercicio, recomenda-se a ingestao de carboidratos de facil absorgao e de
alto indice glicémico, promovendo assim, maior ressintese de glicogénio muscular 24h apos o
exercicio, sendo recomendado entre 0,7 e 1,5g/kg de peso/hora (ex: glicose, sacarose ou
maltodextrina), assim como proteinas de alto valor bioldgico para a recuperagdo muscular.
(ex: Whey Protein).

A recomendacao nutricional no esporte € personalizada. Quantidades de carboidratos, proteinas,
gorduras e outros compostos devem ser recomendadas de acordo com o tipo de exercicio fisico
da pessoa, considerando o aumento da performance, da manutencado do sistema imunoldgico,
do equilibrio do sistema enddcrino e da recuperagao muscular pos-treino.
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*Contém agUcares proprios dos ingredientes.
Este nao é um alimento baixo ou reduzido em
valor energético.

CONTEM GLUTEN
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