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Vocé ja sabe que
alimentacao e atividade fisica
caminham juntos na jornada

de bem-estar de qualquer pessoa.

Mas a nutricao esportiva requer
alguns cuidados a mais para que
atletas amadores e profissionais
possam treinar melhor

e se recuperar com qualidade.

Ao longo do ano, quem pratica esportes precisa de estratégias
que ajudem a manter energia, apoiar a recuperagao muscular
e evitar quedas de rendimento.’

Vamos entender como a nutricao esportiva e a suplementacao podem
contribuir nesse processo, de forma equilibrada e baseada em evidéncias.

A importancia de uma nutricao especializada
para quem pratica esportes

A nutricao esportiva tem como objetivo adequar a ingestao de energia
e nutrientes as demandas do treino. Quando essa oferta é insuficiente,
0 corpo pode ter dificuldade para sustentar a rotina do atleta.

Estudos mostram que a ingestao adequada de energia e nutrientes esta
associada a melhor consisténcia nos treinos, menor interrup¢ao por fadiga
e melhor adaptacao ao exercicio ao longo do tempo.’

Além disso, diretrizes da Associacao Brasileira de Nutricao Esportiva
(ABNE) reforcam que o planejamento alimentar deve considerar tipo
de treino, intensidade e frequéncia, sempre de forma individualizada.®
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Macronutrientes e micronutrientes
na nutricao esportiva

Os macronutrientes sao a base de uma alimentagao esportiva que auxilie
os atletas na preparagao, provas e recuperagao. Vamos falar do papel
de carboidratos, proteinas e gorduras nesse processo.

* Carboidratos sao a principal fonte de energia durante o exercicio.
Eles ajudam a manter os estoques de glicogénio muscular e hepatico,
fundamentais para sustentar o esforgo fisico.?

* Ja as proteinas participam da recuperagao e da manutengao da massa
muscular. A ingestdao adequada ao longo do dia é considerada mais
relevante do que o consumo em um unico momento.’

* Os lipidios, por sua vez, especialmente os insaturados, fazem parte
da ingestao energética total e contribuem para fungoes metabdlicas
importantes.’

e Ja os micronutrientes, como vitaminas e minerais, devem ser
monitorados, principalmente quando ha risco de deficiéncia. A corregao
deve priorizar a alimentacao e, quando necessario, o uso de suplementos
pode ajudar a atingir as recomendacgoes nutricionais diarias.*

E fundamental

o acompanhamento do atleta
por um profissional da area
da saude, para avaliar

as necessidades nutricionais
adequadas ao organismo

de cada um, a modalidade
esportiva e a intensidade

da pratica.
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O preé e o pos-treino®

No preé-treino, o foco é garantir energia disponivel. Para exercicios
intensos e/ou de longa duracao, recomenda-se o consumo de carboidratos
de rapida a moderada digestao, pois eles fornecem glicose de forma mais
eficiente durante o esforco e ajudam a preservar os estoques de glicogénio
muscular.

Exemplos incluem frutas como banana e uva, pao branco, arroz e tapioca.
Quando ha um intervalo maior entre a refeicao e o treino, podem ser
adicionadas proteinas leves, como iogurte ou ovos cozidos, para auxiliar
na manutencao da massa muscular sem comprometer a digestao e causar
algum desconforto durante o exercicio.

Por sua vez, no pos-treino, a alimentacao tem como objetivo repor
a energia e apoiar a recuperacao muscular. A combinacao de carboidratos
e proteinas € especialmente importante quando o intervalo entre sessoes
de treino é curto. Esse periodo é frequentemente chamado de “janela de
recuperacao”, no qual a sensibilidade a insulina e a captacao de nutrientes
estao aumentadas.

Nessa fase, priorizam-se carboidratos de médio a alto indice glicémico,
como arroz, macarrao, batata ou pao, para acelerar a ressintese
de glicogénio. Também é fundamental o consumo de proteinas magras,
como frango, ovos, peixe ou laticinios, para apoiar a sintese proteica
muscular.
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Nutricao esportiva e suplementacao

A suplementacao pode ser uma estratégia complementar na nutricao
esportiva, principalmente quando a alimentagao nao supre todas
as necessidades.”

Guias baseados em evidéncia cientifica destacam suplementos com maior
respaldo, como proteinas, carboidratos, cafeina, creatina e eletrdlitos,
sempre respeitando doses e contexto de uso.*

A escolha do suplemento deve levar em conta:

(@)
( :_%‘:' TIPO DE ESPORTE
( @ DURAGAO E INTENSIDADE DO TREINO

( % ROTINA ALIMENTAR
( H TOLERANCIA INDIVIDUAL

As Diretrizes ABNE® reforcam que a suplementagcao deve ser integrada
a uma alimentacao equilibrada e nao substitui-la.

Para conhecer solugées nutricionais desenvolvidas com esse cuidado,

vale visitar o site da Avante Nestlé: www.avantenestle.com.br

Ava"‘te NUTRINDO SEU
CONHECIMENTO.

Nestle HealthScience




Conclusao

Manter energia, apoiar a recuperagao e sustentar o desempenho ao longo
do ano depende de uma nutri¢ao esportiva bem planejada.

Carboidratos, proteinas, micronutrientes e, quando indicado,
a suplementacao, atuam de forma complementar.

Com orientacao adequada e escolhas conscientes, a nutricdao se torna uma
aliada importante da rotina esportiva, respeitando os limites do corpo
e as necessidades individuais.
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