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A alimentacao de um desportista é muito importante e deve
serconsiderada parte integrante da preparagcao do atleta.

Os cuidados com a alimentagdo ndo devem ser tidos em conta
somente antes da competicdo propriamente dita, mas também
antes de qualquer atividade fisica.

Alimentagdo Saudavel Vs Alimentagdo Desequilibrada

Peso 6timo Peso Baixo ou acima
Niveis 6timos de massa gorda Niveis elevados de massa gorda
Acelera a recuperagao entre treino  Dificulta a recuperagao entre treino
Melhora rendimento desportivo Diminui rendimento desportivo

DIETATREINO — Regras gerais

oF aconselhavel fazer 6 refeicoes diarias;

*Comer devagar e mastigar bem os alimentos;

eAlternar carne e peixe;

eFazerrefeicdesricas em hortaligas, saladas e legumes;
eEvitaros aclcares simples e produtos agucarados;
eEvitar gorduras e alimentos que as contenham;

ePreferir confecdes simples e com pouca gordura — utilizar apenas
azeite. Evitar fritos;

*Reporreservas energéticasimediatamente apds o treino.




Principais Erros dos Atletas

*N&o ingerir liquidos suficientes;

*|ongos periodos sem comer,

*(Quantidades insuficientes de
Hidratos de Carbono apds exercicio;

e|ngerir grandes quantidades de
alimentos com gordura (fast-food).

0que comerantes daprdticadesportiva?

Exemplos de Boasrefei¢coes antes da Competigao
*Pequeno-almoco de cereais + leite magro + frutas frescas ou em
conserva;

*Bolinhos +doce, geleia ou mel;
*Panquecas +mel;

*Tostas +feijao oumacarrao;
eSanduiches comrecheio de banana;
eSalada de frutas +iogurte magro;
eMassa+ Molho de tomate;
eBatata assada;

eBarras nutricionais
desportivas ou barras
de cereais + bebida
desportiva;

eBatidos de frutas (de
leite com baixo teor de
gordura + frutas +
iogurte magro gelado).




ALIMENTACAO
Antes dotreino:
*As principais refei¢des (almogo e jantar) devem ser realizadas até

4 horas antes da atividade fisica, para que se possa fazer
totalmente a digestao. Esta refei¢ao
deve ser rica em hidratos de carbono
(arroz, massas, batata, farinhas,
legumes, etc.), poucas proteinas
(carnes magras, preferindo frango ou
peixe, feijao, soja, ervilha, lentilha,
leite e derivados,...] e com pouca ou
sem gordura (6leo de soja, azeite,
maionese, etc).

*As pequenas refeicoes (lanches) devem ser realizadas entre 1 a 2
horas antes da atividade fisica. Este lanche deve ser rico em
hidratos de carbono (paes, biscoitos, barras de cereais, frutas,
sumos, bolos, etc], com poucas
proteinas e gorduras (requeijao,
queijos, carnes, etc.]. A agua
também deve ser consumida
durante o periodo que antecede e no
decorrerda atividade fisica.

Durante otreino:

ePara 0s atletas terem rendimento em
campo, a hidratacao deve ser feita
periodicamente durante a atividade
fisica. Podem ser usadas bebidas
isoténicas e principalmente agua.




Depois da atividadefisica:

eLogo ap6s a atividade fisica, os hidratos de carbono devem ser
repostos, para que a energia perdida seja recuperada. Os minerais e
as vitaminas também precisam ser consumidos, pois previnem
lesdes, reduzem a fadiga do pés exercicio e melhoram o sistema
imunolégico; para isto, frutas e sumos de frutas sao 6timas
opgoes.

°A ingestao de proteinas, neste
momento, também é importante,
pois é o nutriente responsavel pela
reestruturacao da massa muscular
que pode ficar comprometida
durante aatividade fisicaintensa.

«(Otimas opcdes de proteinas sao:
iogurtes, carnes magras, leite, queijos magros (ricota, queijo
branco, ou lights), presunto magro ou peito de peru/frango, ovos,
feijao, lentilha, ervilha, grao de bico, soja, barras de proteinas, etc..
Parafinalizar, maisumavez, adguanao pode faltar.

No periodo pré-competi¢gao devemserincluidos os seguintes

alimentos:

(Cereais e papasdeaveia;

*P3o outorradas com compota ou mel;

eArroz cozido ou massas com baixo
nivel de gordura;

eBatatas ou batatas-doces cozidas;

eTostas ou crackers;

*Barras energéticas;

eBebidas Carbo-Hidratantes.




0 que comerdurante a atividade fisica?
*Barras energéticas;

*Bebidas Carbo-Hidratantes (dependendo das condigdes);
eBananas;

eP3ezinhos recheados ou sanduiches;

*Frutos secos (passas, alperces e figos);

*Bolachas de dgua e sal oupaotorrado com compota ou mel;
eBolachasde aveiae bolachas de arroz;
*Bolo de frutas.

0 que comerdepois da atividade fisica

-Alimentos que favorecem arecuperagao
*Depois de ter terminado a atividade
fisica, ndo negligencie a sua nutricao,
mesmo que esteja demasiado cansado para pensar o que vai
ingerir. Primeiro, comece com a fase de recuperagao, seguindo o
mesmo processo utilizado no periodo apds a atividade fisica;
reponha todos os liquidos perdidos, e consuma alimentos ricos em
Hidratos de Carbono (barra energética), para repor alguma da
energia perdida.

Lesoes devido amaalimentagao

*( problema das lesdes ocasionadas durante ou no pds atividade
fisica poderd ser resultado de uma deficiente, ou errada .
alimentacao, sendo que se torna muito importante que tanto o
atleta como os seus orientadores e responsaveis tenham uma h
ideia dos riscos a que estao sujeitos quando sdo ignoradas ou
omitidas algumas regras ligadas a alimentacao, e condicdes em -
que esta érealizada.



A RODA DOS ALIMENTOS

A Roda dos Alimentos é composta por 7 grupos de alimentos de
diferentes dimensdes, os quais indicam a propor¢ao de peso com
que cadaum deles deve estar presente naalimentacdo didria:
Gorduras e dleos » 2%

>

Fruta » 20%
o

Lacticinios » 18%

Carnes, pescado
e ovos » 5%

Leguminosas » 4%

Horticolas

» 23Y% Cereais e derivados,

tubérculos » 28%

A 4gua, ndo possuindo um grupo préprio, estd também

representada em todos eles, pois faz parte da constituicao de quase

todos os alimentos.

Sendo a dgua imprescindivel a vida, é fundamental que se beba em

abundancia frequentemente.

As necessidades de dgua podem variar entre 1,5 e 3 litros por dia.
‘ Cada um dos grupos apresenta fungdes e caracteristicas ﬂ

nutricionais especificas, pelo que todos eles devem estar presentes -
q na alimentacdo didria, ndo devendo ser substituidos entre si.

Dentro de cada grupo estdo reunidos alimentos nutricionalmente
- semelhantes, podendo, e devendo, ser regularmente alternados uns

pelos outros de modo a assegurar a necessaria variedade.



CONSELHOS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

» Utilizar alimentos de qualidade,
limpos e frescos;

» Tomar sempre o pequeno almogo;

» Incluir nas refeic6es alimentos de
todos os setores da roda dos
alimentos, nas propor¢des
indicadas;

» Variar o mais possivel de alimentos;

» Nao passar mais de trés horas e meia sem comer;

» Evitar alimentos com muito sal;

» Evitar alimentos acucarados (bolos, rebugados, refrigerantes, etc.);
» Evitar os fritos ou alimentos com muita gordura;

» Consumir diariamente leite ou derivados;

» Comer pelo menos trés pecas de fruta por dia;

» Consumir com abundancia produtos horticolas no prato ou em
saladas;

» Comer leguminosas (feijao, grao) pelo menos duas vezes por
semana;

» Consumir diariamente sopa;

» Preferir pao escuro (mistura de centeio e trigo) do tipo saloio ao
pao mais branco;

» Comer peixe pelo menos quatro vezes por semana;
» Evitar consumir bebidas alcodlicas;

» Beber liquidos em abundancia (&gua simples, limonada ou
refrescos sem agucar e chés);

» Comer lentamente mastigando corretamente os alimentos.
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