Recomendacao alimentar para atletas e esportistas

Aprenda detalhes sobre alimentacdo que contribuem para o desempenho fisico.

Por Jamilie Lima, nutricionista da Diretoria de Esporte e Lazer (DEL/DAC/UnB), e Paula Correia
Santana, nutricionista graduada na Universidade de Brasilia

Introdugao

O conceito de nutricdo se baseia em uma alimentacdo completa e variada, com
guantidade suficiente e com qualidade de forma que atenda as necessidades do organismo. Nao
existe um Unico alimento que contenha todos os nutrientes (carboidratos, proteinas, lipidios,
vitaminas e minerais), de maneira que sempre um vai ter predominio de algum nutriente e é
isso que o fara ser classificado em determinado grupo. Em razao disso é importante consumir
alimentos de diferentes grupos (Grupo dos feijoes e outras leguminosas, Grupo das raizes e
tubérculos, Grupo dos legumes e verduras, Grupo das frutas, Grupo das castanhas, Grupo dos
leites e queijos, Grupo das carnes, aves, pescados e ovos) para se ter uma dieta variada e mais
completa, aumentando as chances de obter variados nutrientes para a boa nutri¢cdo do corpo.

Os guias alimentares sdo opgbes praticas quando pensamos numa Alimentacdo com
gualidade, uma vez que fornece um conjunto de informacdes, recomendacdes e orientacdes
sobre escolhas, preparo e consumo.

Alimentacao

Alimentar-se ndo é apenas comer para deixar de sentir fome ou porque o que se
escolheu é muito saboroso. A alimentacdo envolve aspectos mais profundos como quantidade,
que deve ser suficiente para suprir as necessidades energéticas; qualidade, os alimentos
consumidos devem suprir as necessidades nutricionais; harmonia, pois se deve ter equilibrio
entre os nutrientes e a quantidade em que sdo consumidos; adequagdo, ou seja, deve ser
adequada as necessidades especificas de cada pessoa.

Por exemplo, quando a dieta estd adequada as necessidades do esportista ou do atleta,
ele estard em melhores condi¢Ges para se adaptar ao estimulo do exercicio e apresentar
menores riscos a lesdes e enfermidades. Na alimentacdo de esportistas e atletas, os nutrientes
particularmente importantes para manutengao de sua salde e de seu rendimento esportivo sdo:
cobre, cromo, ferro, manganés, magnésio, sédio, zinco, calcio, vitamina A, E, C e vitaminas do
complexo B, particularmente as vitaminas B6 e B12.
Tudo isso, aliado ao adequado fornecimento de
energia e de proteinas é facilmente disponibilizado ao
organismo quando provém de uma dieta rica em
cereais, leguminosas, frutas, hortalicas, carnes
magras, pescados, produtos lacteos e lipideos
insaturados.

Atletas que restringem o consumo alimentar,
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gue consomem alimentos em quantidade abaixo do que necessitam ou que eliminam de suas

refeicGes algum grupo de alimentos, que restringem a ingestdo caldrica para perda de peso sem
qualquer orientagdo, estdo em maior risco de inadequagdo nutricional. Isso porque, consumo



energético baixo pode levar a maiores riscos de doengas ou injuria, dificuldade de aumentar a
densidade dssea, fadiga, processo de recuperacao pds-esforco mais prolongado. O praticante
de atividade fisica deve avaliar sua conduta alimentar para evitar danos a sua saude.

Outro ponto interessante é o que diz respeito a algumas crengas sobre alimentagdo para atleta.
Muitos creem que somente com o consumo mais elevado de proteinas eles terdo os melhores
resultados em termos de aumento de massa muscular e desempenho esportivo. No entanto,
essa é uma crenca errénea, pois o melhor é o ajuste especifico da alimentacdo as necessidades
de cada atleta, levando em conta suas particularidades nutricionais e seus objetivos. Dessa
forma, o atleta desfrutara de boa saude e os efeitos de treinamento serdo maximizados.

Nutrientes na alimentac¢ao do atleta

Carboidratos

Os carboidratos constituem os mais abundantes dos compostos organicos. Servem
como combustivel, reserva de energia, ligam-se a outros macronutrientes que desempenham
importantes papeis nas membranas celulares, etc.

Alimentacdo saudavel deve incluir carboidratos complexos (amido) e fibras alimentares
na quantidade de
45 % a 70% do Valor Energético Total (VET) enquanto
gue carboidratos livres ou simples como agucares de
mesa, refrigerantes e sucos artificiais, doces e
guloseimas em geral, no maximo 10% do VET, uma
vez que este tipo de acucar estd relacionado ao
aumentar da incidéncia de doencas como diabetes,

obesidade, disturbios gastrointestinais, entre outras
doengas.

Carboidrato é o principal substrato energético do musculo durante a atividade fisica,
utiliza reservas de glicogénio hepaticas ou musculares como fonte de energia. Em exercicios
fisicos anaerdbicos, o consumo de glicogénio se dd com maior intensidade, enquanto que em
exercicios fisicos aerdbicos, a participacdo de acidos graxos é mais intensa. Em atividades que
necessitam de maior utilizacdo de glicogénio como fonte energética (como, por exemplo,
corrida de velocidade, sprint final de alguns tipos de modalidades, esportes em que a atividade
é praticada de maneira intermitente e com maximo esforgo) é importante dar uma atencao
especial a quantidade de carboidratos, principalmente nos dois a trés dias antes da competicao.
Dessa maneira, o corpo consegue fazer maiores reservas de glicogénio e estar mais bem
preparado para o dispéndio de energia durante uma prova competitiva.

Apesar de a reserva de glicogénio ser uma vantagem em termos de fornecimento de
energia rapida durante a atividade fisica, ela se esgota rapidamente. Entdo, para ajudar a repor
o que foi perdido ou evitar a falta de glicogénio, recomenda-se o consumo de 30 a 60g de
carboidrato/h em exercicios que durem mais de uma hora ou que demandam muito esforgo.

Isso equivale ao consumo de 500 a 1.000 mL de bebida hidroglicoeletrolitica por hora, por

exemplo.



Proteinas

As proteinas tém uma funcdo plastica no nosso organismo — formam estruturas. Elas
tém uma participacdo minima para producdo de energia quando a dieta estd adequada no
fornecimento calérico. Por serem responsdveis pela formacdo e reparacdo dos tecidos,
proporcionam adaptagdes em resposta ao treinamento fisico, além de estarem envolvidas na
formacdo de hormonios e de enzimas que participam de diversas fungbes, dentre as quais, o
metabolismo.

A recomendacdo para o consumo de proteinas por atletas treinados deve ser maior (de
1,1 a 2g/kg) quando comparado ao consumo de pessoas levemente ativas ou sedentdrias (0,8
g/kg) ou atletas recreacionais que facam treinamento minimo (1g/kg). Mas a quantidade de
proteinas estd relacionada ao tipo de atividade praticada, por exemplo: para atletas de
endurance recomenda-se consumo de 1,2 a 1,4 g/kg diariamente, para atletas de for¢a, 1,6 a 1,7
e para atletas de ultraendurance pode chegar a 2g/kg. O mais importante é saber que essas
guantidades normalmente sdo supridas por alimentacdo balanceada, ndo necessitando, na
maioria das vezes, do uso de suplementos protéicos. & N
Além do mais, o aproveitamento de proteinas provindas
de alimentos é semelhante ou em alguns casos melhor
que das proteinas provindas de suplementos que
possuem algum tipo de proteina ou aminodcido isolado.

A ingestdo de proteinas acima dos valores
recomendados ou acima de suas necessidades
momentaneas é um problema por que ndo permite que

exista carboidrato suficiente para restaurar o glicogénio
muscular em deplecdo durante dias de treinamento. Muita proteina na dieta também faz com
que seus aminodcidos sejam utilizados sob a forma de energia ou se convertam em tecido
adiposo; elevem o risco de desidratacdo em decorréncia de maior excre¢do de amonia e uréia
pelos rins, de aumentar as perdas de calcio, prejudicando a contragdo muscular.

Boas fontes de proteinas sdo os alimentos de origem animal, principalmente porque
apresentam melhor distribuicdo e melhor perfil de aminoacidos (possuem todos os aminodcidos
essenciais). Mas, muitos vegetais também sdo boas fontes de proteinas, como soja e seus
derivados, determinadas combinagdes entre cereais e leguminosas também fornecem melhor
contetdo de aminodacidos como, por exemplo, a combinacdo de arroz e feijao na alimentacao.
Outro ponto importante em relacdo as proteinas é o de que elas apresentam melhor resultado
na estimulagdo da sintese protéica muscular quando consumidas em conjunto com
carboidratos. Estudos avaliando o desempenho fisico de atletas realizando exercicios de
endurance e de forca mostrou que o consumo conjunto de proteinas com carboidratos quando
comparado ao consumo isolado de carboidratos resultou em menor dano muscular gerado pelo
exercicio e melhora no desempenho esportivo. Além disso, nos atletas de forca que ingeriram
proteinas junto com carboidratos foi encontrado melhor efeito hormonal para o anabolismo
(maiores quantidades do hormoénio insulina) quando comparados com os que consumiram
somente carboidrato.



Lipideos

Os lipidios sdo importantes para o nosso organismo porque fazem parte da estrutura
celular, estao envolvidos com algumas funcdes hormonais, sdo essenciais para a absorcao e
utilizacdo de vitaminas lipossoluveis, estdo envolvidos na
protecdo térmica e contra choques mecanicos.

Em razao de sua importancia, recomenda-se o
consumo entre 15 e 30% de lipidios em relagdo ao valor
calérico total de uma dieta para pessoas pouco ativas ou
sedentarias e entre 20%- 25% da ingestao energética diaria
para atletas.

A gordura pode ser utilizada como fonte de energia
adicional a dieta, devendo, porém, alcancar, no maximo

30% do valor energético total (VET). Estudos mostram que
o elevado consumo de gordura, em torno de 35% do valor
calérico total da dieta, prejudica o armazenamento de glicogénio muscular devido ao
consequente menor consumo de carboidratos Por outro lado, um consumo inferior a 15% do
VET causa inadequada absorcdo de vitaminas lipossoluveis e de acidos graxos essenciais. Outras
consequéncias negativas de alta ingestdo de lipidios é a relacionada ao acumulo de gordura no
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sangue e ao aumento do colesterol de baixa densidade (colesterol “ruim” ou LDL), uma das
causas da formacdo de placas nos vasos sanguineos e do maior risco de doencas
cardiovasculares como infarto do miocardio e AVC.

Para que se consiga o melhor aproveitamento deste macronutriente, é importante saber
gual tipo e quanto de cada um a ser consumido na alimentacdo. A recomendacao de consumo
dos diferentes tipos de gordura sdao: menor de 10% de acidos graxos saturados, 10% de
monoinsaturados, 6% a 10% de gorduras poli-insaturadas e inferior a 1% de gordura trans. As
gorduras insaturadas estdo presentes em alimentos como dleos vegetais, azeites, peixes,

abacate, castanhas, amendoim, nozes.

Vitaminas e minerais

As vitaminas e os minerais exercem diversas fungdes no nosso organismo, dentre elas,
participacdo no metabolismo, manutengdo da salde dssea, fungcdo imune adequada, sintese de
hemoglobina, protecdo contra estresse oxidativo, contracdo muscular, transporte de oxigénio,
sintese e reparo muscular apds esforgo fisico.

Apesar de todas as vitaminas e minerais terem sua fungdo no organismo, algumas delas
devem ter maior atenc3o. E o caso das vitaminas A, E, C, H e as dos complexo B: B1, B2, B3, B5,
B8, pois estdo diretamente envolvidas no processo de produgao de energia durante o exercicio
participando do metabolismo de carboidratos, proteinas e lipidios, da sintese de enzimas e de
hormoénios.



As vitaminas B9 e B12 também merecem atencdo especial, pois estdo envolvidas na
producao de células vermelhas, manutencdo e reparo de tecidos e sintese protéica. Um bom
exemplo da importancia dessas vitaminas é o de
que a deficiéncia de uma delas ou de ambas
pode causar anemia, levando ao menor
desempenho esportivo em atividades de
endurance.

Outro ponto importante
particularmente aos praticantes de atividade
fisica é o de que determinados alimentos
ajudam a combater o estresse oxidativo gerado
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pelo exercicio fisico. Dentre os micronutrientes
gue estdo envolvidos nessa defesa, podemos citar as vitaminas C e E, o zinco, o selénio e os
flavondides. Assim como ocorre no caso das proteinas, muitas vezes o senso comum faz as
pessoas pensarem que aumentando o consumo de antioxidantes por meio do uso de
suplementos sem acompanhamento de profissional vai melhorar sua defesa contra o estresse
oxidativo gerado pelo exercicio. No entanto, ndo existe comprovacdo de que o maior consumo
de antioxidantes melhora a defesa do organismo, além do que, quando consumidos em excesso
podem acabar suprimindo essa defesa antioxidante ja existente.

Dessa maneira, é importante que se tenha uma dieta que forneca adequadamente todos
os micronutrientes, pois cada um deles exerce papel importante no organismo e deve ser
consumido em quantidade suficiente para suportar as demandas diferenciadas de esportistas,
para manter 6tima saude, desempenho esportivo e para o combate contra o estresse oxidativo.

Recomendac¢do alimentar para: antes, durante, pds o exercicio.
Alimentacao antes do exercicio
As refei¢Ges antes do exercicio devem corresponder aos seguintes objetivos: estabilizar

o aglcar no sangue, aumentar levemente as reservas de glicogénio do figado e dos musculos.
Para atingir esses objetivos as refeicbes devem ter elevada quantidade de carboidratos,

moderada de proteinas e relativamente baixa de
gordura. A quantidade de carboidrato a ser consumido
deve corresponder ao tempo que se tem para
consumo e digestdo para evitar desconfortos
gastrointestinais, desta forma, recomenda-se a
ingestdo de 03g/kg de peso quando faltam trés horas
para a atividade esportiva, 02g/kg quando faltarem
duas horas e 01g/kg uma hora antes da pratica
esportiva, sendo que neste Ultimo caso, alimentos liquidos sdo recomendados por serem de
mais rdpida absorgao.



Alimentagdo durante o exercicio

Durante o exercicio, os estoques de glicogénio vdo sendo degradados a medida que a
atividade se prolonga. Dessa maneira, é interessante que se faca reposicdo de carboidrato
guando o tempo em exercicio exceder 60 minutos, a fim de manter o rendimento esportivo e
retardar o aparecimento da fadiga. A reposicdao de carboidratos faz elevar a glicose sanguinea,
o que induz o figado a ndo liberar glicose provinda da hidrélise do glicogénio armazenado,
poupando-o. Estudos avaliando atletas em provas de endurance mostrou que aqueles que
consumiram carboidratos conseguiram permanecer em atividade por mais tempo, mesmo
aqueles que nao tinham boas reservas de glicogénio.

Estudos mostram também que o consumo de carboidratos, feito em intervalos
regulares, por exemplo, a cada 15 ou 20 minutos, geram maiores beneficios, do que consumidos
em uma mesma quantidade de uma Unica vez ao final do exercicio. Além de ajudarem a manter
a glicemia e poupar o glicogénio, os carboidratos, durante o exercicio, ajudam a reduzir os niveis
de hormdnios de estresse, melhorando a imunidade. Outras opg¢des seriam barras energéticas,
banana, cereais, géis de carboidrato, etc., dependendo da atividade praticada e da tolerancia
individual do atleta em se alimentar durante o exercicio, mas, normalmente, alimentos liquidos
sdo mais bem tolerados.

Alimentacao depois do exercicio

Assim que a atividade termina, o mais interessante é fornecer carboidratos de alto
indice glicémico, juntamente com proteinas e, de preferéncia, em alimentos que ajudem na
reposicao hidrica. Alimentos gordurosos devem ser evitados para ndo atrasar o esvaziamento
gastrico (atrasam assim, a reposicdo | . ‘: N |-;\‘
energética) e porque podem causar | / : p [
desconforto gastrointestinal. & A ; ‘L""

A recomendagdo do consumo de
carboidratos que sdo mais facilmente
absorvidos logo que o exercicio fisico encerra,
é pelo motivo de que as enzimas responsaveis
por sintetizar glicogénio estdo muito ativas
nesse momento. Assim, se o0 esportista

consome carboidratos de facil absor¢do nesse
momento, as reservas de glicogénio consumidas sdo repostas a uma taxa mais elevada. Além
disso, o consumo de carboidrato junto com proteinas melhora a ressintese de proteinas
musculares.

A recomendacdo de carboidratos a ser consumida no periodo de 04 a 05 horas apds a
atividade fisica varia entre 0,7 a 1,5g/Kg de peso.



Outras orientagoes
Para competicao

Atleta em preparacdo para competicdo deve dar aten¢do a sua dieta e ndo descuidar de
sua hidratacdo. Nos dois, trés dias anteriores a competicdo é importante que a dieta seja
modificada para fornecer elevado teor de carboidratos, de maneira que o corpo possa
armazenar ao maximo o glicogénio muscular e hepatico. Uma dieta que contenha entre 65-75%
de carboidratos, 10-12% de proteinas e 15-20% de gorduras e que esteja adequada no
fornecimento de energia é suficiente para que o corpo consiga fazer esse armazenamento.

Além de a dieta estar adequada no
fornecimento de energia e de nutrientes, é
importante que o atleta tenha o cuidado de se
alimentar em intervalos regulares e nado ficar em
jejum, principalmente horas antes da competicdo, a ‘
fim de manter o nivel de glicose sanguinea. Quando ‘
a glicose sanguinea abaixa, o figado é induzido a
degradar o glicogénio armazenado, o que faria
diminuir os estoques e “acabar” com o preparo para
a competicdo. Para isso ndo ocorrer, é recomendado que o atleta fracione sua alimentacdo em
cinco a sete refei¢des por dia.

A importancia do maior armazenamento de glicogénio pode ser explicada devido ao fato
de que a intensidade em que realizamos um exercicio fisico vai depender do substrato
energético utilizado. Isso porque o glicogénio é mais rapidamente convertido em energia que os
acidos graxos. Um estudo avaliando o efeito de uma dieta rica em carboidrato, uma com valores
convencionais e outra rica em lipideos mostrou que os atletas que receberam dieta rica em
carboidrato nos trés dias anteriores ao exercicio conseguiam manter-se em atividade de alta
intensidade por mais tempo que os demais, sendo o menor tempo encontrado para os atletas
que receberam dieta rica em lipideos.

E interessante também que nesse periodo pré-competicdo o atleta consuma alimentos
habituais, que sejam de seu costume, sem experimentar novos alimentos, para que fique mais
tranquilo antes da competicdo e evitar possiveis intercorréncias gastrointestinais. Lembrar que
assim como ndo se compete sem ter antes treinado por algum tempo, 0 mesmo ocorre com a
alimentagdo, que deve ser considerada uma aliada ao treinamento e que os beneficios somente
serdo alcangados quando feita de forma correta e continua.



Para Viagens

Para participar de alguns
campeonatos fora do seu domicilio é
preciso que o atleta realize viagens. Nesse
momento, é interessante que o atleta
conheca os alimentos e os tipos de
preparacdo, para que possa fazer as
melhores escolhas quando se alimentar.
Em viagens de longa duragcdo, ¢é
aconselhdvel, quando possivel, que o
atleta leve alimentos como sucos e leite

pasteurizados, frutas secas, biscoitos -

integrais, frutas, dgua, para que possa se alimentar em intervalos regulares (evitar periodos
longos de jejum e degradacdo do glicogénio), ter opgdo de boas escolhas alimentares caso ndo
encontrem bons restaurantes durante o percurso e para que nao fiqguem desidratados. Devem
evitar o consumo de guloseimas, como balas, chocolates ao leite, salgadinhos, petiscos,
refrigerantes, etc. O atleta ndo deve descuidar de hidratar-se durante viagem, dando
preferéncia para ingestdao de agua, mesmo em viagens mais rapidas.

E aconselhavel evitar alimentos que contenham muita gordura como; frituras, certos tipos de
molhos, alguns queijos, pois podem causar transtornos gastrointestinais, enjoo, vbmitos. Uma
boa opcdo, fora do domicilio, seria optar por restaurantes de auto-servico, ja que possuem uma
boa variedade de opc¢Ges de alimentos, possibilitando ao atleta escolher os que esta habituado
a ingerir e que fazem parte de sua dieta, sempre respeitando sua saciedade e controlando o
tamanho das porgdes. E aconselhavel também observar a qualidade do restaurante escolhido,
pois lugares muito simples podem nao ter adequado processo de higienizacdo dos vegetais crus
e maiores riscos de contaminagao. Outro ponto importante a observar é a temperatura das
preparagdes no expositor. Preparagdes quentes devem estar quentes se estiverem mornas
aumentam risco de intoxicacdo alimentar.

Para vegetarianos

Todo praticante de exercicio fisico deve dar muita aten¢ao ao consumo alimentar seja
ele onivoro ou vegetariano, para que supra adequadamente suas necessidades nutricionais.

Vegetariano é aquele cuja composicdo dietética alimentar é a base de vegetais, no
conceito geral, porém, os ovolactovegetarianos, baseiam sua alimentagdo em cereais,
leguminosas, hortalicas, frutas, améndoas e castanhas, laticinios e ovos. Enquanto o padrdo
alimentar do vegetariano restrito (veganos, frutarianos e alguns vegetarianos macrobidticos),
por exemplo, exclui qualquer alimento de origem animal.



Dietas estritas sao muitas
vezes, extremas para fornecer todos
0s nutrientes, deste modo, o0s .
adeptos deste tipo de padrdo
alimentar podem se beneficiar da
suplementa¢do com calcio, ferro,

zinco e vitamina D e com frequéncia
precisam tomar suplementos com
vitamina B12, uma vez que esta
vitamina é derivada unicamente de
produtos de origem animal.

Para vegetarianos em geral deve ser dada ateng¢do aos nutrientes como proteinas, os
minerais (ferro, calcio e zinco), 6mega 3 e a vit.B12, devido a sua biodisponibilidade reduzida
guando comparada a dieta de pessoas que consumem todos os grupos alimentares. A menor
biodisponibilidade pode ocorrer devido ao baixo consumo de alimentos de origem animal e/ ou
pela md combinacdo alimentar ou por excesso de alimentos de origem vegetal na dieta, ja que
a maior parte dos alimentos de origem vegetal estd combinada a compostos inibidores de
absorcdo, que incluem acidos oxalicos, acido fitico, fosfato e fibras.

E possivel melhorar o conceito de biodisponibilidade combinando alimentos. Para
aproveitar o ferro ndo heme contidos nos vegetais, por exemplo, recomenda-se a ingestdo de
alimentos fonte de vit.C na mesma refeicdo. Em relagdo ao aproveitamento das proteinas é
importante obter o melhor perfil de aminoacidos compondo a dieta com 60% de origem nos
cereais, 35% de origem nas leguminosas e 5% de origem nos vegetais de folhas verdes. Estudos
verificaram que o valor bioldgico da soja e de seus derivados é préximo ao valor da proteina
animal, entdo convém que vegetarianos incluam a soja e alimentos fermentados a base de soja
em suas refeicoes.

Atletas vegetarianos, segundo recomendam alguns estudos, devem aumentar o consumo
de proteinas em 10%, para compensar o menor aproveitamento delas e consumi-las em todas
as refei¢cOes, de maneira a suprir o organismo durante todo o dia.

E importante ndo elevar o consumo de alguns elementos contidos nos alimentos de
origem vegetal, que podem interferir no aproveitamento de determinados nutrientes, como
zinco, ferro e alguns minerais tracos. Esses elementos sdo os polifendis, o fitato (encontrados
no farelo), o tanino (encontrado em chas) e as fibras.

Devemos ter em mente que uma dieta balanceada, que forne¢a quantidades suficientes
de energia e de nutrientes consegue suprir as necessidades nutricionais tanto de pessoas que
consomem todos os tipos de alimentos quanto os ndo consomem todos os tipos. Uma dieta
vegetariana sé ndao consegue suprir essas necessidades quando restringe o consumo em termos
de quantidade energética, de variedade e de combinagdes.



Hidratagao

A hidratacdo é um dos itens mais
importantes para o atleta, pois durante
o esforco fisico, a producao de calor
chega a ser 100 vezes maior que em
condicbes de repouso. Esse calor é
dissipado por meio da evaporacao do
suor, ou seja, por meio da perda de
liguidos. Para que isso ocorra
adequadamente, é melhor que o corpo
esteja hidratado, pois se o calor nao
fosse dissipado, estima-se que a

temperatura corporal aumentaria em
19C a cada cinco/ oito minutos, sendo que valor de 452C para a temperatura corporal é
incompativel com a vida.

Uma maneira de manter o organismo hidratado seria ingerir liquidos antes, durante e
depois da atividade fisica. Antes da atividade, a recomendac¢do geral seria o consumo de
aproximadamente 500 a 600 mL de liquido duas horas antes do inicio do exercicio para que o
organismo consiga fazer o ajuste hidrico e eliminar o excesso. Este momento da hidratacao
possibilita que o atleta inicie a atividade estando hidratado e é principalmente importante em
esportes que ndo se tenham muitos intervalos para a ingestdo de liquidos.

Durante o exercicio, recomenda-se o consumo de 150 a 200 mL de liquido a cada
quinze/vinte minutos de exercicio. Nessa situacdo, bebidas flavorizadas, em temperaturas mais
frias e com percentual e tipo adequado de carboidratos sdo mais aceitas e mais facilmente
absorvidas.

Por ultimo, recomenda-se que o atleta reponha os liquidos perdidos apds o exercicio em
150%, ou seja, se perder 1 kg de peso durante a atividade ele dever3, nas proximas quatro horas,
ingerir pelo menos 1,5 litros de dgua. Essa recomendacdo é feita, porque mesmo depois que o
atleta termina o exercicio, ele continua perdendo liquidos por algum tempo.

Uma maneira de se evitar a desidratacdao seria adquirindo o costume de consumir
liguidos em intervalos regulares durante os treinos, para que isso seja feito também durante as
competi¢des. E muito improvével que uma pessoa que ndo tem o hébito de consumir liquidos
durante os treinos o faga quando for competir. O atleta deve aprender a observar sinais de
desidratacdo, como cor da urina escura, condicdes ambientais que fazem aumentar as perdas
de liquidos, como elevada temperatura ambiente, roupas mais fechadas, exercicios fisicos muito
intensos. A desidratagdo, em valor perto de 2% pode diminuir o desempenho de habilidades
especificas de cada esporte, pode afetar funcdes cardiovasculares, como aumento da frequéncia
cardiaca, por exemplo, e a termorregulagdo corporal, pela dificuldade na transferéncia de calor
interno para a periferia.



Bebida alcodlica

Recomenda-se o ndo consumo, mas se o assim desejar, que o faca em quantidade
moderada e esporadicamente. A recomendacdo de ndo se consumir bebida alcodlica diz
respeito ao fato do corpo humano estar adaptado apenas a um nivel baixo de dlcool no sangue
(apenas aquele produzido por bactérias intestinais na fermentacao de alguns alimentos) e por
este ser toxico ao organismo. O excesso de
alcool no sangue leva a deterioracdo da
absor¢cdo de nutrientes e a alteragGes no
metabolismo, implicando na deficiéncia de
magnésio, zinco, potassio e de vitaminas do
complexo B.

Um esportista ou atleta deve saber
gue, dependendo do momento em que a

bebida alcodlica é consumida, ela pode gerar :
maiores consequéncias negativas, como, por exemplo, se o consumo se da apds o exercicio
fisico, atrapalha o processo de recuperacdo hidrica por inibir o hormonio responsdavel pela
regulagdo hidrica.

Como o alcool atua também no sistema nervoso central, atrapalha o atleta na melhor
tomada de decisdes em relacdo a recuperagao pds-treino como o adequado consumo de
alimentos, no descanso, na hidratacdo, no tratamento de lesGes que acontecem durante
treinamento/competicdo, etc.

O alcool quando ingerido em excesso leva ao aumento dos depdsitos de gordura no
tecido adiposo originando aumento do peso corporal. Tudo que o atleta ndo deseja. Aumentar
0 peso por excesso de gordura corporal.

Conclusao

Todo praticante de atividade fisica deve ter a consciéncia de que uma alimentagdo
adequada é essencial para suprir as necessidades energéticas e nutricionais aumentadas devido
a pratica de exercicios fisicos. Para isso, é preciso estar atento ao tipo de alimento a ser
consumido, a quantidade que devera estar ajustada aos seus gastos caldricos. A combinagao de
diferentes tipos de alimentos faz com que seus nutrientes possam ser mais bem utilizados ja
que cada um tem uma fungao especifica e sdo interdependentes entre si.

Além disso, uma alimentag¢do equilibrada leva em consideragdo o objetivo especifico
gue se almeja, as necessidades particulares de cada pessoa, que variam de acordo com o sexo,
idade, atividade praticada e outras, como hidrata¢do, hordrio das refeicdes e, no caso de
praticantes de exercicio fisico, o tipo de alimento recomendado para antes, durante e apds o
treino/competicdo, alimentos que ajudem na recuperacdo pds-exercicio e restauracdo das
reservas de glicogénio, tolerancia alimentar, etc.

Os suplementos nutricionais sdo recomendados em casos especificos como caréncia
nutricional, complementacdo de aporte energético, etc. Por esta razdo devem ser prescritos por
profissionais nutricionistas ou médicos, sempre em conjunto com uma dieta prescrita e bem
orientada e a pratica regular de treinamento fisico.



Em relacdo a ingestdo de bebida alcodlica é importante que o atleta esteja atento aos

prejuizos relacionados a excessos. Nessa condicdo, o alcool atrapalha o hormonio responsavel

pela regulacdo hidrica, interferindo na boa hidratagdo num momento em que o atleta precisa

recuperar perdas hidricas depois de uma atividade fisica, ou de estar euhidratado antes da

atividade.

Devemos sempre lembrar que a alimentac¢do e hidratacao adequadas e o treinamento

fisico estdo aliados e que a negligéncia de qualquer um deles faz com que os resultados nao
sejam os melhores esperados.

Jamilie Moraes de Lima Nutricionista CRN1 — 234
Paula Correia Santana Nutricionista CRN1 - 8459
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