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Alimentacao saudavel

INTRODUCAO

A primeira condicdo a exigir da alimentagao é que ela seja saudavel. S6
depois deverd ser encarada como fator de aumento da prestacdo desportiva. A
grande maioria das regras de uma boa alimentagdo promovem estas duas
finalidades. O regime alimentar saudavel e conveniente para desportistas,
mesmo de alto rendimento, aproxima-se mais do que vulgarmente se pensa
daquele que é preconizado a populagdo geral, com intuitos de manutencdo da
saude. Apenas em alguns aspetos é que a alimentacdo correta destes dois
grupos populacionais deve ser diferente: a maior tolerancia aos acgucares
simples, a maior percentagem de hidratos de carbono, a maior necessidade de
proteinas e as caracteristicas especificas que devem ter as refeicdes pré- e pos-

competitiva, nos desportistas.

Para promover, quer a saude, quer o bom desempenho desportivo, a

alimentacao deve ser:

Diversificada e equilibrada:

a primeira virtude de uma alimentacdo saudavel é ser diversificada, onde os
varios alimentos devem estar presentes em proporc¢des equilibradas, pois a
alimentacdo tanto pode ser errada por excesso como por defeito de

determinados alimentos.

Adequada em termos energéticos:

a op¢ao pelos alimentos caloricamente ricos mas nutricionalmente pobres,
como doces, maioneses, “fast-food”, etc., caracterizam alguns dos maus
habitos alimentares ocidentais, que levam inevitavelmente ao excesso de peso

e a0 mesmo tempo a défices nutricionais.




Repartida corretamente ao longo do dia:

o fornecimento caldérico nas vdrias refeicdes deve ser repartido (uma das
formas), 25% das calorias ao pequeno almocgo e no jantar, 30% no almoco e
10% a meio da manha e no lanche, se houver ceia deve ser ligeira 5% a 8% das

calorias (retirar ao conteudo das outras refeicGes).

Os grupos de alimentos que devem constituir a base da alimentacao
sdao, por um lado os amidos; pdo, cereais, massas alimenticias, fontes de
hidratos de carbono, que devem corresponder as necessidades energéticas —
por outro lado os hortofruticolas, fontes de glicidos e também vitaminas,

minerais, fibras, proteinas vegetais.

Nos hortofruticolas temos 3 grupos badsicos: fruta, legumes e
leguminosas. O consumo de fruta fresca deve ser incentivado, pela sua riqueza
em agua, fibras e micronutrientes. Contudo a alta ingestdo de fruta nao
dispensa a ingestdo dos outros hortofruticolas, para além do seu maior
contelddo em acucares simples. Nos legumes temos as folhas verdes, onde
entram as diversas couves, nabicas, agrides, grelos, espinafres, etc., e os
vegetais com cor, salientando-se o pepino, o tomate e a cenoura. As
leguminosas, como as ervilhas, favas, lentilhas, feijdo e grao, sdo excelentes
fontes de hidratos de carbono, fibras, vitaminas, minerais e proteinas vegetais.
A ingestdo abundante destas permitird reduzir o consumo de proteinas

animais, fontes de gordura saturada e colesterol.

Como ja descrevemos existem diversos tipos de alimentos, a saber:
proteinas ou prdtidos, hidratos de carbono ou glucidos, gorduras ou lipidos,

vitaminas, agua e sais minerais.

Analisaremos cada um destes grupos estudando para cada um deles o
seu papel na dieta alimentar do atleta e abordaremos o problema de controlo
do peso e as ementas de pré-competicdo e pds-competicdo. Mas antes de
pensar em termos de grandes questdes alimentares pomos a vossa reflexao as

seguintes questdes:



N3do é necessario a um atleta ou equipa em estagio, em digressdao em torneios,
modificar por algumas refeicdes todo um comportamento alimentar bem

estabelecido;

Nao ser excessivamente rigoroso no estabelecimento dos «menus» e admitir
que determinado atleta ndao goste de um prato, uma vez que todos os gostos

sao naturais (o que ndo quer dizer que para um atleta ou equipa coma a lista);

E preciso introduzir o fator dietético na educacdo e comegar na mais tenra

idade.

PROTEINAS

As proteinas sdo compostos organicos formados pela unido de

numerosas unidades mais simples chamadas aminoacidos.

A principal fung¢do das proteinas é formar e reparar os tecidos, portanto
possuem uma funcdo plastica. O suprimento proteico étimo para os
desportistas situa-se entre 12 e 15% do suprimento energético total. No
entanto, em determinadas alturas da época desportiva podem aumentar estas
necessidades, nomeadamente quando é necessario incrementar a sintese de
proteinas musculares, propondo-se doses didrias de ingestdo proteica da

ordem de 1,5 a 1,8 g/kg de peso corporal.

S3ao importantes para a aquisicdo de massa muscular e responsaveis
pelo atraso do aparecimento da fadiga central. Durante um treino de forga, ha

uma destruicao proteica aumentada e um estimulo para a sintese proteica.



Os alimentos mais ricos em proteinas sdo:

- Origem animal: carne, leite, ovos, peixe, queijo e charcutaria;

- Origem vegetal: soja, nozes, feijdo, ervilhas e favas.

Em relagdo as proteinas, uma referéncia para o bife, que muitos

desportistas continuam a pensar erradamente que é um alimento que da forga.

O minimo proteico, quer dizer, a quantidade minima de proteinas que
se deve ingerir diariamente para manter as fun¢des normais do organismo est3

calculada em 1 grama por quilograma de peso corporal.

HIDRATOS DE CARBONO

Os hidratos de carbono ou acglcares sdo substancias ternarias
compostas por carbono, hidrogénio e oxigénio. A funcdo principal destes
componentes é assegurar fontes de energia. Estes constituem o substrato
energético mais importante para esforcos de resisténcia e também o de

primeira escolha para alguns esforcos de intensidade elevada. O nosso



organismo possui uma capacidade limitada para armazenar hidratos de
carbono. Para esforgos maximos, ou de elevada intensidade, que durem entre
10” a 20”, a energia provém essencialmente da glicdlise, portanto, os glicidos

sdo o principal substrato dos esforcos intensos.

Nunca é demais repetir que a base da alimentac¢do deve ser, a fruta,
as folhas verdes, os cereais incluindo o pdo, massas e as leguminosas como
as favas, ervilhas, feijdes, grao, etc. A capacidade de armazenamento muscular
e hepatico em glicogénio pode
ser significativamente
aumentada através do treino e
de estratégias alimentares
especificamente concebidas
para o efeito. Nao raras as vezes
a fadiga ocorre por
esgotamento ou baixa

significativa dos niveis em

glicogénio quer muscular quer
hepatico. Existem duas grandes questGes relacionadas com a suplementacao
em hidratos de carbono. A primeira prende-se com a suplementacdo no
decurso dos treinos ou competicdes de longa duragdo e a segunda relacionada
com a suplementacdo entre esforcos, de forma a propiciar um rdpido

preenchimento dos niveis em glicogénio e, desta forma acelerar a recuperacao.

Existem diversos tipos de hidratos de carbono, grosseiramente

podemos dizer que nos alimentos existem dois grupos:

e Alimentos que contém hidratos de carbono “rapidos”;

e Alimentos que contém hidratos de carbono “lentos”.

“Rapido” e “lento” neste caso referem-se a velocidade que os hidratos

de carbono se convertem em energia para o corpo humano.



Os alimentos mais ricos em hidratos de carbono “rapidos sao:
- pao branco, “Corn flakes”, bananas, geleia, chocolate.
Os alimentos mais ricos em hidratos de carbono “lentos” sao:

- pao preto, arroz, pastas, batatas, maioria dos vegetais, sumo de laranja ou

maca.

N3do estd provado que a ingestdo de agucar durante as provas curtas
tenha algum efeito benéfico, mas existem provas de bons resultados obtidos
através de uma alimentagdo sobrecarregada em hidratos de carbono (isto em
provas de resisténcia) alguns dias antes, por exemplo a um torneio de

Badminton (composto por varios jogos).

GORDURAS

As gorduras sao compostos que tém a propriedade comum de serem
insoluveis em 3agua, sendo a sua funcdo, proporcionar energia e constituir

depdsitos de reserva.
Os alimentos mais ricos em gorduras sao:

azeite, manteiga, natas, chocolate, etc.




Christensen e Hansen concluiram que um individuo pode realizar um
trabalho extenuante durante um tempo trés vezes mais longo com uma dieta

hidrocarbonada que com um regime de gorduras.

As gorduras ndo tém sé inconvenientes, pois sdo uma fonte quase
inesgotavel de energia, mas apenas servem para esforcos submaximos. Sao
importantes na protecdo contra o frio, caso dos nadadores. Em atletas com
mais gordura, o arrefecimento é mais dificil durante uma corrida de fundo.

Confere protegdao mecanica, especialmente desportos de contacto.

VITAMINAS

As vitaminas sdo substancias indispensaveis para a saude e
desenvolvimento do organismo. A falta de provisdo suficiente de vitaminas
pode chegar a produzir algumas deficiéncias organicas chamadas

«enfermidades por caréncia».

O exercicio muscular intenso requer uma maior ingestdo de alimentos e
por conseguinte, uma maior necessidade de vitaminas. Os trabalhos de
resisténcia produzem um grande gasto de vitaminas. O desportista tem maior
necessidade de vitaminas A, C, E, e do complexo B. Por este facto a
alimentacdo do desportista ndao deve ser apenas mais rica em valor

energético, mas também em vitaminas e outros micronutrientes.

Até agora ndo se demonstrou que aumentando a ingestdo de
vitaminas, aumente o rendimento do atleta a menos que haja um estado prévio

de caréncia vitaminica.



Vitamina C (anti-infeciosa) — vegetais, limdo, laranja.

Vitamina B — cereais.

SAIS MINERAIS

Através do suor perdem-se sais (lembrar que o suor é salgado). Estes
sais sdo o cloreto de sédio (sal comum) e o potassio. Por isso, quando um atleta
sua muito numa competicdo ndo basta que beba dgua, mas sim, que recupere
os sais que perdeu. Alguns minerais s3o necessarios em maiores
percentagens, como o sédio, potassio, cdlcio, fésforo e magnésio. Chamam-
se macrominerais e arbitrariamente incluem-se aqui todos aqueles cujos
requerimentos didrios sdo superiores a 100mg. Outros sdo necessarios em

minusculas quantidades e designam-se de oligoelementos.

Os macrominerais tém perdas aumentadas no desportista, sobretudo
através do suor. No que respeita ao sédio, estes individuos aumentam
espontaneamente a ingestao do sal, principalmente apds esforcos em que a
sudacdo foi mais abundante. O potdssio deve ser reposto apds esforcos
intensos, recorrendo aos alimentos mais ricos nele, como as frutas citricas, as
bananas e o tomate. Os dois macronutrientes cuja suplementacao exdgena
poderd ser de encarar em certos casos, nos praticantes de atividades fisicas,
sobretudo nas mulheres, sdo o ferro e o calcio, por estarem mais predispostas
a ferropénia e a osteoporose. No que se refere ao cdlcio a pois que incentivar

o consumo diario de leite, queijo ou iogurte
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Quanto aos oligoelementos sabe-se que a atividade fisica intensa
aumenta as perdas pela urina e pelo suor de alguns deles, o zinco, o selénio, o
cobre e o0 magnésio sdo
antioxidantes. As perdas importantes
em sais, podem produzir cdibras,
fadiga e insonia. A perda de potassio

produz fadiga muscular uma vez que

o potassio desempenha um grande
papel na contracdo muscular. O zinco, magnésio, fésforo, potdssio podem ser
repostos comendo alguns alimentos secos — figos secos, passas, tamaras ou

simplesmente bananas ou morangos.

HIDRATACAO

O processo da sudacdo e a grande eliminacdo de vapor de dgua na
expiracdo durante o esforgco originam uma desidratacdo relativa que comeca
por se manifestar como uma diminuicdo da volémia (volume de sangue),
seguida duma contracao do espaco extracelular e que acaba por também
atingir o compartimento intracelular. Esta sequéncia é fisiolégica, mas se o
processo se prolongar no tempo e ndo houver reposicao liquida adequada, fica
comprometida a eficacia da termorregulacdo e pode surgir sobreaquecimento,

com todas as suas possiveis consequéncias.

As diferencas de peso que se observam antes e depois de uma prova
sao devidas essencialmente a perda de dgua. Se esta perda ultrapassar os 4% a
5% do peso corporal, o que significa 2,8 a 3,5 litros para um homem de 70 kg,
ja ha um compromisso notério da eficacia cardiovascular, o que corresponde a
menor performance e maior aguecimento. Porém mesmo com perdas liquidas
de 1% do peso ja se originam deterioragdes da performance, provocadas pelo
aumento da temperatura interna e pela elevacdo da frequéncia cardiaca

durante o exercicio.
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Um individuo de 70 kg, ligeiramente ativo que coma 2.500 Kcal diarias,
devera ingerir 2,5 litros, como cerca de metade é 4gua invisivel, devera beber
1,25 litros de liquidos por dia, onde se inclui a sopa, o leite, agua e outras

bebidas.

Por cada litro de suor que se evapora, sao retiradas do corpo 580 Kcal,
sendo transferidas para o ambiente. Isto significa que em tempo quente um
jogador de futebol pode perder 3 Kg de dgua pelo suor, para além da agua

perdida pela respiracao e pelo consumo de glicogénio.

A primeira consequéncia da desidratacdo é a diminuicio da
performance, sobretudo aerébia. A desidratacdo que ocorre no exercicio é o
fator de pior performance desportiva e compromete a eficacia dos mecanismos
termorreguladores, podendo constituir causa de problemas graves, inclusive
morte. Entdo o principal objetivo da reposicdo liquida durante esforcos de
longa duragcdo é evitar a queda da volémia para permitir uma sudacdo
abundante, sem que isso represente menor disponibilidade de sangue para a
pele e para os musculos. Um atleta desidratado, ainda que ligeiramente, esta
sempre em desvantagem, para além de ter maior risco de lesGes. Por exemplo
0s maratonistas de elite podem perder um total de 5 litros durante uma
prova se ndo beberem durante a mesma, o que corresponde a cerca de 2 litros
por hora, ou seja 8% do peso. Assim a reposicdo intra-competitiva é tanto mais
necessaria quanto mais intensa for a prova. Em qualquer atividade fisica
prolongada é importante repor os liquidos perdidos, mesmo quando ela
decorre em ambiente frio. O futebol, os desportos no interior de pavilhdes, tal
como o Badminton, sdo também modalidades em que se observam grandes

perdas hidricas.

Hidratagdo antes do esforgo

A hidratacdo antes do esforco comeca logo a seguir ao esforco anterior.
Deve ser dada grande importancia as refeicGes, principalmente as que tiverem

lugar nas 24 horas que antecedem o esfor¢co e a ingestdo abundante de

11



liquidos, quer durante, quer no intervalo das refei¢cOes. Esta provado que ha
beneficio para o desempenho se houver ingestao de liquidos pouco antes do
inicio da atividade fisica. Assim beber agua 60 minutos antes do exercicio
melhora a termorregulagdo e baixa a frequéncia cardiaca durante o esforgo,
contudo o volume urindrio aumenta cerca de 4 vezes, o que pode provocar
vontade de urinar em plena atividade. Recomenda-se pois a ingestao de 400 —
600 ml de dgua 2 horas antes do inicio do exercicio, para permitir que os
mecanismos renais recuperem o equilibrio, havendo tempo para urinar o
excesso de liquido, ao mesmo tempo que se pretende retardar ou mesmo
evitar as manifestacdes de desidratacdo. Uma micgdo momentos antes do

exercicio é um sinal de boa hidratacao.

Hidratagao durante o esforgo

Durante o exercicio é importante que os atletas comecem a beber
precocemente e em intervalos regulares de modo a compensarem, tanto
guanto possivel, os liquidos perdidos pelo suor. Nunca se deve esperar por ter

sede, pois este reflexo é tardio.

Hoje em dia procura-se que os atletas saibam quanta agua perdem
através da pesagem antes e depois dos treinos mais semelhantes as
competicbes, e com base nisso existem tabelas recentemente publicadas que
orientam sobre a quantidade de liquidos a ingerir durante as provas longas, em

fung¢do da taxa individual de sudagao assim determinada.

As bebidas devem estar a uma temperatura inferior a do meio
ambiente (152 - 222 C) e serem de bom sabor para promoverem o seu
consumo. Os liquidos devem ser facilmente acessiveis e dispostos em
recipientes préprios, de modo a que possam ser ingeridos os volumes
apropriados de forma facil e com o minimo de interrupg¢do do exercicio. Em
exercicios com duracdo inferior a uma hora a hidratacdao apenas com agua é
suficiente. Em exercicios intensos com durag¢do superior a uma hora, deve-se

ingerir 600 — 1200 ml/hora de uma solugdo contendo 4% a 8% de carbohidratos
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(glucose, sucrose) ou amidos (maltodextrinas) e 0,5 — 0,7 grs/litro de sddio.

Assim se assegura a reposicao glucidica e das perdas de sal no suor.

Hidratagao apods o esforgo

A ingestao de dgua simples apds o exercicio ndo é efetiva no
restaurar da hidratacdo porque a absor¢cdo de dgua leva a queda da
osmolaridade do plasma, suprimindo a sede e aumentando a excrecao
urinaria. S6 o retomar das refeicdes ou a ingestdo de solu¢des com eletrdlitos
mantém a apeténcia pela bebida. Apds exercicio deve-se beber, pelo menos
150% do peso perdido, durante 6 horas, juntamente com eletrdlitos, para

recuperar a hidrata¢ao normal.

Critérios de reposicao hidrica adequada

Por muito que o individuo beba durante o esforco as perdas
ultrapassam quase sempre as entradas, pelo que é nas horas seguintes que a
reposicdo deve ser concluida. E logo no momento do banho, que se segue ao
final do esforco, que esta deve comecgar e muito particularmente presidir a
escolha da refeicdo apropriada a seguir ao esforco. Esta deve conter liquidos
abundantes, quer bebidos, quer sob a forma de alimentos com alto conteldo

hidrico como as frutas e os vegetais.

Ha trés critérios que devem ser ensinados aos desportistas para

controlarem a sua hidratacao:

Nao ter sede, isto é necessario mas nao suficiente pois a sede reflete mal as
necessidades hidricas ap6s o esfor¢o, a sede desaparece antes da completa

recuperacdo liquida.

Repor a totalidade de peso que tinha antes do esforco, as perdas agudas de

peso sdo na sua esséncia agua, logo devera ir bebendo até repor o peso.
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Voltar a ter uma urina abundante e clara dum modo mantido, é a prova de
que os rins deixaram de promover a concentra¢ao da urina em resposta a
uma deplecdo de volume, aqui a que ter cuidado, pois é frequente o individuo
matar a sede a saida do local do esforgo, e inclusivamente ter uma micgao

abundante e diluida se bebeu muita dgua, e horas depois continuar com sede.

Os desportistas de competicdo em cujas modalidades existem
categorias por pesos recorrem com frequéncia a perdas de peso através
de perdas hidricas, sendo natural a vantagem de procurar competir numa
categoria de peso inferior. E o caso dos pugilistas, remadores com o peso no
limite das respetivas categorias, e sobretudo os lutadores, em que a

desidratacdo é um modo de vida.

A falta de dgua no organismo, isto a nivel dos tenddes, ligamentos e
musculos, significa, elasticidade e turgidez tissuares menores, e também menor
absorcdo das ondas de choque provocadas pelos impactos da corrida ou de
outras atividades fisicas. Por outras palavras, a menor hidratacdo dos atletas é

fator predisponente de lesGes desportivas.

Bebidas Isotdnicas e outras bebidas

Os hidratantes comerciais, que tenham a composi¢cdao apropriada
podem ser usados durante os exercicios de duracdo superior a 1 hora e na
hidratacdo pds-exercicio, pois pode aproveitar-se a hidratacdo para ir repondo
glucidos. E importante que o atleta experimente os varios produtos e que
escolha aquele com que se sente melhor. Nunca se deve utilizar um preparado
pela primeira vez numa competicao, pois existem suscetibilidades individuais
com ocorréncia de problemas gastrointestinais (epigastrialgias, vomitos,
diarreia). As experiéncias fazem-se nos treinos. A maioria das bebidas
comerciais devem ser mais diluidas do que o proposto pelos fabricantes,
particularmente em tempo quente. Por uma questdo de osmoralidade, a
concentrag¢do de glucidos ndo deve ultrapassar 6 a 8 gr/100 ml. Convém que

estas bebidas contenham glicidos simples para serem rapidamente
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assimilados e usados, contudo outros glucidos podem ser também incluidos
como a glucose ou a frutose. Entao beber dgua ou bebidas isotdnicas, podemos
dizer que em esforcos de duracdo superior a 1 hora devem-se preferir as
solugdes com carbohidratos (4- 8 grs/100ml), enquanto que nos esforgos de
duracdo inferior a 1 hora ndo foi encontrada diferenca entre as solucdes
referidas e a dgua, podem estas bebidas isotdnicas, eventualmente ter o tal

efeito placebo sobre o atleta.

O dlcool é diurético, por suprimir a secrecdio de HAD (hormona
antidiurética), pelo que ndo deve ser consumido quando a rehidratagdao é um
objetivo, nomeadamente apds as competicdes e esforcos importantes, mesmo
que haja uma vitéria para comemorar. O mesmo se diz da coca-cola, que
devido a cafeina que contém, também tem uma acdo diurética, embora

menor.

NECESSIDADES ENERGETICAS

A guantidade de energia necessaria depende em parte da idade e do
sexo, mas acima de tudo da atividade fisica que cada um faz. Um jogador
regular de Badminton vé a sua necessidade energética variar com a duracao,
frequéncia e intensidade das sessdes de treino. Em dias que ele ndo pratica
Badminton, este necessita habitualmente de 1.800 a 2.500 Kcal, mas em dias
gue os treinos ou jogos sdo muito intensos estes valores andam entre os 4.000
a 6.000 Kcal. As necessidades energéticas expressam-se em Kilocalorias (Kcal)

ou em Kilojoules (Kj). 1 Kcal = 4.2 Kj.

Reservas energéticas

A gordura representa cerca de 13% do peso corporal de um homem
adulto. A mulher tende a armazenar maior quantidade de gordura que o

homem, cerca de 18 a 20% do peso corporal. Mesmo uma pessoa
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excecionalmente magra tem gordura suficiente para fornecer aos musculos

milhares de Kilocalorias de energia.

Os hidratos de carbono sdo armazenados em forma de glicogénio, que
podem ser encontrados em dois locais do nosso corpo — nos musculos e no
figado. Ao contrdrio das reservas em gordura, as reservas de glicogénio sao

extremamente mais curtas.

As reservas de glicogénio normalmente fornecem energia necessaria

para 2 horas de treino, dependendo claro da intensidade da sessao.

Sessdes ou jogos com uma duracdo superior a 2 horas, esgotam as
reservas e reduzem a performance dos musculos, que ndo tém a energia
necessaria para atingir 6timos niveis de performance. Ao mesmo tempo as
células musculares vao usar os hidratos de carbono existentes no sangue para
produzir a energia necessaria, o que provoca uma descida dos niveis de
aclcar no sangue. Isto provoca uma reacdo de travao no cérebro, que faz

com a capacidade em geral baixe, tal como a capacidade de concentracao.

MACRONUTRIENTES E SUAS PROPORGOES

Sabe-se que 55% a 60% da energia deve provir dos glucidos, 25% a 30%
das gorduras e 15% das proteinas. Nos desportistas os glucidos podem ir até
65%, e nos dias que antecedem uma competi¢do, ou um esfor¢o mais intenso,

podem chegar a mais de 70% do total valor caldrico.

SUPLEMENTES EXOGENOS

A grande parte da populacdo incluindo os desportistas, ndo tém a

alimentacdo apropriada, especialmente quando falamos em relagdo ao
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consumo de vegetais, fonte de maioria das vitaminas e minerais. Neste caso ja
se torna licito equacionar a suplementagao, principalmente a atletas com
atividade fisica intensa. N3o se deve tomar uma posicdo demasiado
académica e condenar pura e simplesmente esta suplementagdo, que
independentemente dos seus eventuais efeitos bioldgicos, poderd ter efeito
placebo util. A propdsito das maiores necessidades em proteinas dos atletas,
se a alimentacao for diversificada e aumentar em proporcao as exigéncias, ela
assegura o adequado fornecimento vitaminico. Ndo sdo os suplementos que
devem ser combatidos mas sim a alimentagdo inadequada. Uma nutrigao pobre
com suplementos exdgenos continua a ser uma alimentac¢do pobre. Acresce
gue os produtos farmacéuticos nunca podem obter os mesmos resultados que
as vitaminas contidas nos alimentos, pois estas encontram-se nestes numa
forma equilibrada que facilita a absor¢do. Todo o momento que se prescreva
um suplemento vitaminico a um atleta, deve ser uma ocasido para rever os

seus habitos nutricionais.

Em individuos com alimentacgao correta e atividade fisica regular, ligeira
a moderada, a suplementacdo torna-se desnecessaria. As situacdes em que a

suplementacdo estd indicada sdo as seguintes:

atletas em dieta para perder peso, nomeadamente com aportes caldricos
inferiores a 2000 Kcal, ou com qualquer razdo para terem uma nutricdo

deficiente, nomeadamente socioecondmica;

desportistas com ingestdes superiores a 4000 Kcal, nas quais pode haver

uma desproporc¢do entre a riqueza energética e nutricional dos alimentos;
- 0s vegetarianos sobretudo os mais ortodoxos;

atletas de endurance, principalmente em fases de maior volume de treino, e

especialmente em climas quentes e himidos;

atletas que ingiram alcool, pois a sua metabolizacdo hepatica consome muitas

vitaminas, sobretudo do complexo B;

atletas amenorreicas, que podem justificar suplementos de calcio;
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- desportistas predispostos a ferropénia;

- todos aqueles atletas que sdao mais sugestionaveis sobre a importancia destes

suplementos, os quais pode ter efeito placebo importante.

CONTROLO DO PESO

A balanca é o melhor aparelho para avaliar de como se alimenta um

atleta. Este deve pesar-se todos os dias, se possivel, antes e apds o treino.

Numa primeira fase, haverd uma perda normal de peso, devido a

reducdo dos depdsitos de gordura. Se o atleta perde muito peso pode ser por:
- excesso de treino;
- ma alimentacao;
- pOuUCO repouso;

- fadiga geral;

- qualquer enfermidade em evolucao.

Em todos estes casos consultar o médico. Quando um atleta perde mais
de 3,5kg numa competicdo, deve ser cuidadosamente observado por um

médico.

REFEICOES DOS DESPORTISTAS

Num desportista podemos considerar os seguintes tipos de refeicbes,
as do dia-a-dia, que corresponde ao periodo de treino; a refeicdo antes de uma
competicdo ou de um esforco mais marcado, ou refeicao pré-competitiva; e a
refeicdo que se segue a esse mesmo esforco e que se designa de refeicdo pds-
competitiva ou de recuperacao.
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Refeicdao pré-competitiva

As refeigOes nas 48 horas que precedem uma competicdo devem ser
ainda mais ricas em hidratos de carbono pelas razbes ja explicadas. Contudo
existem alguns individuos que devem evitar as bebidas gaseificadas e os
alimentos mais fermentesciveis, como as leguminosas, os caules de hortalicas,
os ovos, cebola, evitar alimentos que contenham muita celulose: pao preto,
bolachas, chocolate, vegetais verdes, evitar comidas com gorduras: carnes
gordas, chourico-salame, fritos, azeite, cremes e outros, que dependem de
individuo para individuo, comer com moderacao, ficar com fome, ndo provar
comidas diferentes. A Ultima refeicdo antes da competicdo deve ser ingerida
trés a trés horas e meia antes do inicio do esforco, para além de ser rica em
glucidos, deve conter pouca gordura para uma melhor digestibilidade. A grande
maioria do glicogénio muscular que vai ser consumido durante o exercicio
corresponde as refeicdes da véspera e antevéspera. Nao ha alimentos que

sejam proibidos na refeicdo pré-competitiva, com excecdo do alcool.

Se o atleta quer comer nos momentos que precedem a sua entrada em
prova devera faze-lo em pequenas quantidades de hidratos de carbono de
baixo indice glicémico e faceis de digerir, como por exemplo 2 ou 3 bolachas,

tipo bolacha Maria.

Exemplo de uma refeicdo tipo, esparguete com molho de tomate, salada

III

de tomate e cenoura, pao branco e salada de frutas a bebida “oficial” deverd

ser agua.

Refei¢do intra —competitiva

Durante os esforcos levanta-se o problema da reposicao hidrica e de
hidratos de carbono, que ja foram abordados no titulo da hidratacdo. Na nossa

modalidade torna-se dificil ingerir alimentos sélidos durante um encontro
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mas de qualquer das formas é sempre possivel comer uma banana ou uma

barra energética de cereais e ir-se hidratando aos poucos.

Refeigao pos-competitiva

Apds um grande esforco os dois principais objetivos sdo a reposicao das
reservas hidricas e de glicogénio. Um outro objetivo mais secundario serd
facilitar os processos bioquimicos da recuperacdo, nomeadamente o
pagamento da divida de oxigénio, a remocdo do lactato e dos processos de
desintoxicacdo (eliminacdo da amodnia, etc.). Essa facilitagdo consegue-se com
hidratacdo abundante, escolha de alimentos alcalinos, ndo sobrecarregando
com proteinas e ndo ingerindo alcool devido ao efeito diurético. Na reposicao
do glicogénio a experiéncia mostra que por vezes quando as equipas se
deslocam para competir a refeicdo apds o jogo estd por vezes marcada para
locais a distancias consideraveis, para obviar este inconveniente e porque
muitas vezes o apetite estd suprimido logo apds o esforgo, utiliza-se a seguinte
estratégia: na 12 hora apds o esforco devem ser ingeridos 40 a 60 gramas de
glucidos e esta quantidade deve ser repetida de hora a hora, durante as 5 horas
subsequentes, ou até que venha a acontecer uma refeicdo convencional.
Depois regressa-se aos 60% a 70% da dieta de treino. Isto consegue-se durante
o transporte fornecendo fruta, sumos, bebidas desportivas, ou pequenas
porcées de pdo com marmelada ou similar. Os hidratos de carbono ideais para
a 12 refeicdo pds-competitiva sdo as massas alimenticias, os cereais, os
tubérculos e a fruta ou doce a sobremesa. Esta refeicdo serve também para
facilitar a recuperag¢ao metabdlica, para isso ndo devera ser rica em proteinas
(isto ndo se aplica a seguir a treinos de musculacdo ou quando o atleta
pretende aumentar a sua massa muscular), mas sim ser alcalina para facilitar a
remocdo do lactato, fornecer os minerais e os antioxidantes consumidos. As
aguas do Luso, Vitalis e Fastio, por serem acidas ndo devem ser tomadas nesta
refeicdo, ao contrario das dguas de Monchique, Carvalhelhos, Bela Vista,
Vimeiro e Pedras Salgadas que sdo alcalinas, estas trés ultimas deve dar-se

prioridade pois sdo ricas em residuo mineral. O leite é um excelente alimento
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a tomar, por rotina apds um treino intenso particularmente a noite, para além
das virtualidades gerais, adapta-se bem a esta fase por ser rico em calcio por
ser maioritariamente dgua e por ser alcalino. Exemplo de uma refeicdo tipo,
sopa de legumes, pizza, salada de alface e tomate, pdo, como sobremesa um

doce, beber bastante agua e de preferéncia tal como ja foi referido aguas

alcalinas.

O problema que se pde na nossa modalidade, é que na maioria dos
campeonatos quem for avancando no calendario e se jogar mais de uma prova
nao terd tempo para estas refeicdes ditas classicas. Como repor entdo as
energias, ir comendo sandes com tomate, mel ou compota, barras energéticas

de cereais, fruta como laranjas ou macas.

Em relagdo ao pequeno-almogo este deve conter cereais, pao com

manteiga ou compota (evitar o queijo ou ovos).

*Ha que ponderar cada situacdo antes de estabelecer um regime alimentar.

APORTE CALORICO EQUILIBRADO

A DIETA IDEAL...
o .
deve fornecer uma quantidade su- :f:vi?\ i/;:t: energia :’ g : ': ::gla
...deve : utras pa- ] ;
ficiente de calorias °lzé£;reo1 200 e dos glucidos _ proveniente

_das proteinas

| 30235 %de energia
proveniente
das gorduras
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PEQUENO-ALMOCO

«Deve fornecer 25% das calorias do dia,
com suficientes proteinas», recomen-
da Curtay. «0 pequeno-almogo euro-
peu fornece demasiados glicidos (agu-
cares), 0 que da sonoléncia, letargia.
Pelo contrario, as proteinas favorecem
a atencao e a vigilancia.» 0s acucares
rapidos (bolos, acuicar branco) aumen-
tam também os riscos de diabetes, de
cancro do colon e de doencas cardio-
vasculares.

ALMOCO

«0 almoc¢o deve assequrar 45% das
calorias do dia e, ainda, proteinas»,
aconselha Jean-Paul Curtay. «Evi-
tar os molhos ricos em gorduras
saturadas e os fritos.» Um copo de
vinho tinto ao almoc¢o e ao jantar
€ a dose que permite uma ligeira
mortalidade total, segundo um
estudo recente. A agua deve ser
mineral e rica em calcio em mag-
nésio

JANTAR

Segundo o nutricionista Jean-Paul Curtay,
«0 jantar, ao contrario do pequeno-aimo-
co e do almoco, deve ter mais glicidos
para favorecer o adormecimento. O jan-
tar deve ser ligeiro (30% das calorias do
dia), pois as refeicoes pesadas aceleram O
metabolismo e impedem que a tempera-
tura do corpo baixe, dois factores que fa-
zem envelhecer mais depressa.»
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Um jejum prolongado deve ser evitado antes de esforgos
prolongados, ndo so por causar menor disponibilidade de glicogénio como

substrato energético, como por ser fator de fadiga central.

A carne deve ser um acompanhamento e ndo a base, e o peixe deve ser
comido em quantidade semelhante a da carne. O desportista devera saber que

pipocas ou uma banana sdo mais aconselhaveis que batatas fritas, bolos ou

cremes.

Pequeno-almoco Lanche

@‘ Uma macga

, a meio da
\Enw Uma
S

outra a
meio da
tarde

manhae
banana

Ao jantar
Uma

= Porcaode
broécolos

“® de alface
i e cenoura, 7 ou couve-

> como »—* 2" -flor, como
acompanhamento acompanhamento

Comer fruta e/ou legumes a todas as
refeicoes é bem mais facil do que muita gente
pensa. Eis o exemplo de uma ementa diaria.

Uma alimentacdo correta, rica em vegetais, € a melhor maneira de
fornecer ao desportista os produtos que ele necessita, sem ter de recorrer a

suplementacdo exdgena de minerais, vitaminas e de antioxidantes.
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