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E crescente o nimero de pessoas que vém se preocupando em
realizar uma alimentagdo sauddavel. No entanto, em funcéo
da facilidade de acesso ao conhecimento, muitas informacées
equivocadas e sem base cientifica acabam sendo disseminadas.
A preocupagdo em alcancar uma rdpida melhora na estética ou
no desempenho fisico torna os praticantes de atividade fisica um
alvo mais fécil. Muitos desconhecem as principais alteracées a
serem adotadas na alimentacéo, com base nas exigéncias nutri-
cionais geradas pela atfividade fisica praticada, particularidades
referentes & composicdo corporal de cada um e aos objetivos
individuais. E comum nos deparamos com pessoas que acredi-
tam que podem copiar dietas ou suplementacées nutricionais
adotadas por amigos ou pessoas que seguem modelos prontos
exibidos nos jornais e revistas.

Sendo assim, a procura por um Nutricionista ainda néo acon-
tece com a freqiéncia esperada, até porque, além de existirem
muitas pessoas que acreditam & estar realizando uma alimen-
tacdo adequada, muito alegam optar por caminhos mais curtos
e/ou econdmicos, mas que, infelizmente, nem sempre sdo os
mais sauddveis.

O profissional especializado em Nutricdo Esportiva é capacita-
do a orientar o seu cliente em relacdo ao que ele deve consumir
para manter uma boa satde e alcancar os objetivos desejados,
e sugerir os suplementos nutricionais adequados, nos casos em
que as necessidades nutricionais ndo estejam sendo satisfato-
riamente supridas pelas fontes alimentares habituais. Entretan-
to, no momento do planejamento, este profissional ndo deve
apenas realizar a estimativa das calorias a serem consumidas,
com base no gasto energético do cliente, mas também deverd
programar a adequacéo dos nutrientes (carboidratos, proteinas,
lipidios, vitaminas, minerais e dgua) ao longo do dia; especial-
mente, nas refeicdes que precedem e sucedem o horério desti-
nado & prética da atividade fisica, pois este é um dos critérios
fundamentais para a garantia de um resultado final satisfatério.
Dessa forma, pergunta-se: quais sGo os principais aspectos nu-
tricionais a serem enfatizados nas refeicées a serem realizadas
pré, durante e pés-exercicio?

ALIMENTACAO PRE-EXERCICIO

*Evite praticar atividade fisica em jejum.

Esta é uma prética comum entre pessoas que desejam perder
peso mais facilmente, entretanto vale ressaltar que, apesar da
oxidacdo lipidica ser potencializada pela hipoglicemia, nessa
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condicéo o rendimento fisico fica sensivelmente prejudicado, o
que muitas vezes faz com que a pessoa interrompa a sessdo de
exercicios e, conseqlentemente, tenha menor gasto energético.
*Nao coma grandes quantidades muito préximo ao inicio da
atividade fisica.

Como a capacidade géstrica varia de individuo para individuo,
orienta-se para que se coma sempre de forma a ndo sentir o
estbmago dilatado.

*Nao faca uso de alimentos gordurosos, condimentados ou es-
tranhos & sua alimentacdo habitual, para evitar possiveis enj6-
os, nduseas, dores abdominais, diarréia, dores de cabeca, entre
outros transtornos.

*Nao esqueca de hidratar-se ingerindo 1 copo (200mL) 15 mi-
nutos antes da atividade;

*Dé preferéncia as refeicdes que contenham principalmente
fontes alimentares ricas em carboidratos (ex. frutas, aveia, ma-
carrdo), pois estes alimentos sdo os de mais facil digestdo e per-
mitirdo que se tenha mais energia para a prdtica da atividade
fisica. Entretanto, procure evitar o consumo excessivo de alimen-
tos de elevado indice glicmico (ex. batata inglesa, pédo branco,
mel, arroz branco, milho), pois estes podem estar relacionados
& queda no desempenho, tendo em vista que estdo relacionados
a inibicdo da oxidacdo lipidica. Recomenda-se de 4 a 5g de
carboidratos para cada quilo de peso corporal de 3 a 4 horas
antes do exercicio e de 1 a 2 gramas de carboidratos para cada
quilo de peso corporal de 30 a 60 minutos antes do exercicio.

ALIMENTACAO DURANTE O EXERCICIO

*Mantenha a hidratacéo constante e a reposicdo energética,
caso necessdrio.

Nas atividades fisicas que durem até 1 hora recomenda-se a
ingestdo fracionada e constante de dgua (1 copo (200ml) a
cada 20 minutos). Se a atividade fisica for durar mais de 2 ho-
ras, recomenda-se alternar a dgua com as bebidas isoténicas
para reposicdo dos sais minerais perdidos através da transpi-
racdo. Além disso, nestes casos, levando-se em consideracéo
que as nossas reservas musculares de glicogénio séo limitadas,
para a manutencdo do bom rendimento fisico, recomenda-se a
reposicdo energética, especialmente através de fontes de car-
boidrato apresentadas na forma liquida e em gel para facilitar
a absorcéo. Recomenda-se de 30 a 60 gramas de carboidratos
por hora.
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ALIMENTACAO APOS O EXERCICIO

ALIMENTO ALIMENTO IG
*Continue realizando a hidratacéo e a reposicéo energética. Bolos - Cuscus 93
Como nem sempre é possivel que se faca a hidratacdo ade-
quada durante o exercicio, recomenda-se que seja feita uma Biscoitos n Milho 98
compensacdo pos-exercicio. Para saber o quanto de liquido
precisard ser reposto recomenda-se que seja feita a pesagem Crackers® n Arroz branco 81
antes e depois do exercicio. A diferenca de peso (em quilos) cor- ) .
responderd (em litros) & quantidade de liquido a ser reposto. L L sz i &
Pc.ro umc_} répida e eﬁcien’re reposicdo energética recomen'do-se Sorvete et 68
a ingestdo de carboidratos (0,7 a 3,0 gramas de carboidrato
para cada quilo de peso), de preferéncia até 2 horas apés o Leite integral - Tapioca 115
exercicio, especialmente quando o intervalo entre sessdes de
treinamento for inferior a 8h. Além disso, nesse caso, recomen- Leite desnatado - Feijdo cozido 69
da-se o consumo de carboidratos de alto indice glicEmico, vi-
sando otimizar a liberacéo da insulina. logurte com sacarose - Feijao manteiga 44
*Realize uma adequada reposicdo protéica para auxiliar na re- i
- logurte sem sacarose Lentilhas 38
cuperac@o muscular.
Apesor de ainda ndo se ter uma rec.ome.ndac;c:o especifica para All Bran® n Ervilhas 63
a ingestdo de proteina pés-exercicio, visando uma melhor re-
cuperacdo muscular, recomendam-se refeicdes que fornecam Corn Flakes® 119 Feijio de soja 23
uma relacdo carboidrato:proteina de 4:1.
Muitas pessoas, especialmente aquelas submetidas a restricoes Musli® n Macarrdo 59
alimentares, costumam restringir o consumo de carboidratos
pobs-exercicio; entretanto, esta conduta prejudica a reposigao Aveia Batata cozida 121
energética e protéica, basicamente porque na falta de quantida- : : ,
b . . L , Mingau de aveia 87 Batata frita 107
des suficientes de carboidrato, o nosso organismo direcionard
parte da protefna consumida para a obtencéo de energia. e Batata doce 77
Por fim, destaca-se que, na prdtica, tém-se observado excelen-
tes resultados quando praticantes de atividade fisica sGo orien- Farinha de trigo n ifkeiie 73
tados a respeito do que deverdo consumir antes, durante e apds
o exercicio, corroborando a literatura. Maga Chocolate 84
Recentemente, Andersen e colaboradores (2005) conduziram .
um estudo no sobre a influéncia do momento utilizado para a Suco de maga Pipoca ”
ingestdo de proteina sobre o tamanho das fibras musculares e
g P ) ) Damasco seco 4 Amendoim 21
sobre a forca. Para tal, 22 homens, praticantes de freinamento
com pesos foram divididos em 2 grupos, passando a ingerir, Banana Sopa de feijio 34
nos dias de freinamento, 2 sachés contendo carboidrato (25g
de maltodextrina) ou proteina (25g de mixtura de Whey Protein, Kiwi Sopa de tomate 54
Caseina, Albumina e L-glutamina), dissolvidos em 500mL de
4gua, imediatamente antes e apds o exercicio, durante 14 se- Manga n Mel 104
manas. Todos os individuos recebiam por dia cerca de 97g de .
a . 2 . Laranja 62 Frutose 32
proteina e dieta contendo o mesmo valor calérico e realizavam
frelnomen.fo com ;??sos, trés vezes por semonoL Dentre os re,sul- S Glicose 138
tados obtidos, verificou-se que a suplementacdo com proteina,
realizada antes e apés a atividade fisica, induziu & significativa Péssego enlatado - e 87
hipertrofia muscular.
Este estudo também contribui para a quebra de um antigo pa- Péra Lactose 65

radigma que diz respeito a ndo recomendacdo de ingestdo de
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