NUTRICAO ESPORTIVA




A nutricdo esportiva visa aplicar os conhecimentos de nutrigdo, bioquimica e
fisiologia na atividade fisica e no esporte. A otimizacdo da recuperagdo
pés-treino, melhora do desempenho e promoc¢do da saidde sdo os objetivos
principais da nutricdo esportiva.

A alimentacdo é responsdvel por manter a producdo de energiq,
possibilitando todas as reagdes orgdnicas do nosso corpo, tornando
possivel o crescimento fisico. Essa alimentagdo deve ser composta por dguaq,
carboidratos, proteinas, gordura, minerais e vitaminas. Devem ser
fornecidas diariamente para que todas as fungdes do corpo sejam
mantidas.

Sendo assim, a nutricdo esportiva visa auxiliar um programa de exercicios
(treino) com finalidade especifica, seja para aumento de forga ou
promog¢do de sadde. A necessidade da influéncia alimentar estd
diretamente ligada ao tipo de esporte em questdo, um maratonista, por
exemplo, exige muito mais do que um atleta de tiro ao alvo. Atualmente, a
nutricdo esportiva é considerada o segundo fator com maior influéncia no
desempenho de atletas, tendo como primeiro fator, o treinamento.



Carboidratos

Os carboidratos sdo essenciais na dieta de um atletaq,
uma vez que devem ser porcentagem maioria dos
nutrientes.

O nosso organismo acumula os carboidratos sob a
forma de glicogénio no musculo e no figado. Essas
reservas estdo esgotadas depois de uma hora e meia a
duas horas apds o inicio dos exercicios intensos. Por isso
é necessdrio repor as perdas.

Alimentos fonte de carboidratos: os cereais, como pdo,
arroz, massas, biscoitos, legumes, frutas, batatas, doces
e acucares, bebidas acucaradas e sucos.



Proteinas

As necessidades de proteina de um atletq, sdo
semelhantes as necessidades de pessoas sedentdrias.
Mas é preciso esclarecer que os atletas que tém

mais massa muscular, vao precisar mais de em
comparacdo com a populacdo em geral. Se uma dieta
correta e equilibrada é feita, sempre incluindo
alimentos proteicos, ndo hd necessidade de ser
adicionado suplementos alimentares a dieta que pode
causar outras complicacdes para o corpo.

Alimentos fonte de proteinas: carnes (todos), ovos,
peixe, aves e laticinios.



Gorduras

As gorduras em uma dieta esportiva também devem
ser consideradas, & que uma vez que as reservas de
glicogénio estdo esgotadas, o corpo comeca a usar d
gordura como combustivel energético. Isto ocorre
principalmente em competicoes ou testes de longa
duracdo.

A dieta ndo deve ser carregada com gordura. No
entanto, para ambos os atletas e aqueles que ndo sdo,
as gorduras insaturadas (6leos, castanhas ou peixe)
devem predominar sobre a saturada (manteiga, creme
de leite, carnes gordas, etc.). Ou seja, deve ser
baseada mais na qualidade sobre a quantidade das
mesmais.



Vitaminas e Minerais

As vitaminas e os minerais sdo outro ponto
importante a ser esclarecido. Como mencionado, se
levar uma dieta equilibrada, adequada e
suficiente, ndo é necessdrio complementar a
alimentacdo com suplementos de vitaminas ou
minerais, exceto em casos especificos.



Liquidos

Os liquidos sdo essenciais para o metabolismo de outros
nutrientes. As necessidades de dgua dependem da duragdo
e intensidade do exercicio, bem como as condicoes de
temperatura e umidade.

Se precisamos de dois litros de dgua por dig, imagine o
que serd necessdrio durante um intenso treino. Quando o
corpo € aquecido, a produgdo de transpiragcdo ajuda a
reduzir a temperatura. A taxa de suor pode variar entre
individuos, e aumenta com o maior esforco e em ambientes
mais quentes. Pense no seu corpo como um carro com um
radiador, caso ndo mantenha o radiador cheio de liquido, o
carro superaquece e pdra. O mesmo vale para o seu corpo,
se isso ndo estd bem :



Hd& uma reducdo gradual no desempenho fisico e
mental e aumenta o grau de desidratacdo. Os
liquidos e bebidas sdo importantes para as suas
estratégias de competigdo. Portanto, € uma boa
prdtica nutricional comecar a desenvolver bons
hdabitos no consumo de liquidos. Para conseguir uma
boa nutricdo esportiva é essencial beber bastante
liqguido durante o dia.






