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=) Definicdo de saude:

Organizacao Mundial da Saude

Saude € um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social,
e Nao apenas a auséncia de

doencas.



http://pt.wikipedia.org/wiki/Organiza%C3%A7%C3%A3o_Mundial_da_Sa%C3%BAde
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Seis Nutrientes Basicos para a Saude:

« Carboidratos
« Gorduras

* Proteinas
 Vitaminas

* Minerais

- Agua
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Macronutrientes Micronutrientes
e Carboidratos * Vitaminas
« Gorduras e Minerais

* Proteinas - Agua
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«» Carboidratos:

* Fonte de calorias
« Abastecem seus musculos e cérebro
* Fonte primaria no exercicio arduo

* Aproximadamente 60% de suas calorias devem vir
dos carboidratos




*» Gorduras:
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* Fonte de energia armazenada

 Queimada principalmente durante atividades de

baixa intensidade

e« Saturadas e Insaturadas

* Aproximadamente 25% de suas calorias devem vir

das gorduras




s+ Proteinas :
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e Construir e reparar os musculos

* Fonte de calorias

* Aproximadamente 15% de suas calorias devem vir

das proteinas




s Vitaminas:
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 Catalisadores metabodlicos

A maioria nao e fabricada pelo corpo

* Nao € uma fonte de energia




< Minerais :
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 Obtidos a partir dos alimentos

« Formam estruturas do corpo e regulam processos

corporais

* Nado € uma fonte de energia
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< Agua:

e Substancia essencial

* 60 a 75% de seu peso

« Estabiliza a temperatura do corpo
e Leva nutrientes para as células

 N&o é uma fonte de energia
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- . O café da manha é para campedes!

|

* Nao pule o cafée da manha

* Vocé tem tempo para tomar café da manha
 Nenhum apetite pela manha?

« Cafés da manha criativos e rapidos

e Cuidado com os industrializados
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Indice Glicémico (IG)

Alto IG: Moderado IG: Baixo IG:
Gatorade, Mel, Suco de laranja, | | Abobrinha, Alface,
Sorvete, Arroz integral, Amendoim,
Melancia, Pipoca, Milho, Berinjela, Brocolis,
Passas, Glicose, | |Batata doce, Cevada, Couve,
Pao branco, Sopa de Espinafre, Leite
cuscuz, jujuba, lentilhas, desnatado, Tomate,
Batata assada, Feij0es cozidos Repolho, Péra,
Aveia, Inhame, etc... Pepino, Nozes, Grao
Abdbora, etc... de bico, Frutose,

Centelo etc...
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Hiponatremia: N a'l'

E um transtorno de eletrélitos,
transtorno dos sais presentes
Nno sangue no qual a concentracao
de sddio no plasma sanguineo é
menor do que o normal.
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Fatores que predispdem a Hiponatremia:

* Exercicio de alta intensidade prolongado em um clima quente

» Maior perda de sodio associada a producao de suor contendo uma
alta concentracao de sddio, que ocorre com frequéncia em individuos
precariamente condicionados.

* Inicio de atividade fisica em um estado com deplecao de sodio em
virtude de dietas “isentas de sal” ou “pobres em sodio”

« Uso de medicacéo diurética para hipertenséao

* Ingestéao freqlente de grandes quantidades de um ligquido isento de
sodio durante um exercicio prolongado
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Sistemas Energeéticos:

» Sistema ATP-CP (do fosfagénio) ou Anaerobio Alatico
* Glicdlise anaerdbia ou Sistema Anaerdbio latico.

» Sistema Aerdbio ou Oxidativo
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Sistema ATP-CP

* Nao depende de uma longa série de reacoes
guimicas

 Tanto o ATP quanto CP estao armazenados
diretamente dentro dos mecanismos contrateis dos
musculos.

* Nao depende do transporte do oxigénio que
respiramos para os musculos que estao realizando
trabalho
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Glicolise anaerdbia

* A glicolise anaerdbia envolve a desintegracao
Incompleta de uma das substancias alimentares, o
carboidrato, em acido latico.

« O acumulo mais rapido e os niveis mais altos de
acido latico séao alcancados durante um exercicio que
pode ser sustentado por 60 a 180 segundos.

* A glicolise anaerdbia € mais complexa do que o
sistema do fosfagénio (12 reacdes).
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Sistema Aerdbio

« Consiste no término da oxidacéo dos carboidratos
* Envolve a oxidac&o dos acidos graxos.

« Ambas as partes do sistema do oxigénio possuem o0
Ciclo de Krebs como sua via final de oxidacao.
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Ciclo de Cori:

O lactato acumulado possul muita energia em
potencial e nao pode ser desperdicado.
Portanto, nos periodos de repouso ele é

liberado na corrente sanguinea e quando atinge
o figado, é transformado novamente em glicose.




Ciclo de Cori:

Ll lact

lactica

gllcugenlu
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Treinamento Continuo
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» Exercicios tipicamente aerdbicos

* Duracao prolongada

* Intensidade baixa, moderada ou alta
» Steady-State

* Pode variar de 20 a 60 min

« 30 min para aprimorar a aptidao
cardiorrespiratorio

* Treinamento aplicado abaixo do limiar
anaerobico




Treinamento Intervalado
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« Consiste na aplicacéo repetida de
exercicios e periodos de descanso.

* Menor volume e maior intensidade

* Proporciona menor grua de fadiga
pela maior atuacdo da via energética
de sistema ATP-CP

« A forma intervalada é um método
gue nao deve ser aplicada
Isoladamente.




Treinamento Concorrente
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Somatotipo

« Ectomorficos = Magros

« Endomorficos = Gordos

« Mesomorficos = Musculosos
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