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Introducao

A alimentagdo sauddavel tem um papel

fundamental na pratica da atividade fisica. E um
componente essencial para garantir que o corpo
tenha os nutrientes necessdrios para funcionar
adequadamente e para fornecer a energia necessaria
durante o exercicio. Neste material, vocé encontra

a uniao entre alimentacdo e o exercicio fisico,
destacando a importancia de uma dieta equilibrada
para otimizar o desempenho fisico, promover

a recuperacdo e manter a salde a longo prazo.




Nutrientes essenciais

Iﬂ Gorduras: s3o uma fonte concentrada de energia e desempenham

um papel na regulagdo hormonal e na absorcao de vitaminas
lipossoluveis. Escolha gorduras saudaveis, como as encontradas
em abacates, nozes, sementes, peixes gordurosos e azeite de oliva.

Os nutrientes essenciais para a pratica de atividade fisica sao

carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais. Confira a seguir Vitaminas e minerais: sao necessarios para uma serie de fungoes

as principais funcdes de cada um no nosso organismo. no corpo, incluindo a produgdo de energia, a manutencgao dos

ossos e musculos, e o funcionamento do sistema imunolégico. As
vitaminas e minerais mais importantes para os atletas incluem

Carboidratos: s3o a principal fonte de energia para o corpo durante a vitamina D, calcio, ferro, magnésio, zinco e as vitaminas do

pratica de exercicios. Os carboidratos complexos, como gr3os integrais, complexo B. Uma dieta rica em frutas, vegetais, graos integrais,

frutas e vegetais, fornecem energia de forma sustentada, enquanto os proteinas magras e laticinios fornecera uma ampla variedade

carboidratos simples, como aclcares, podem ser Uteis para fornecer desses nutrientes.

energia rapida antes ou durante o exercicio.
Ao garantir a ingestao adequada desses nutrientes, os praticantes

Proteinas: s3o fundamentais para a reparacdo e o crescimento muscular. . . . . . .
de atividade fisica podem maximizar seu desempenho, promover

Durante o exercicio, ocorrem microlesées nos musculos, e as proteinas _ ,
_ o : . a recupera¢ao muscular e manter uma boa saude geral.

sa0 necessarias para reconstruir e fortalecer esses tecidos. Boas

fontes de proteinas incluem carnes magras, peixes, ovos, laticinios,

leguminosas, nozes e sementes.




Nutricao pre-treino

Um fator importante para definir o que ird comer antes do
exercicio é saber qual o intervalo entre a refei¢do e o inicio
do treino, pois é o intervalo disponivel para a digestdo do
alimento que foi consumido.

Quanto mais dificil for o processo de digest3do, mais seu
corpo vai precisar direcionar o fluxo de sangue para esse
processo (no intestino, por exemplo) e, consequentemente,
o fluxo de sangue para levar os nutrientes a musculatura
exigida no exercicio sera menor, resultando em menor

desempenho no exercicio.

Existem varias estratégias alimentares que podem ser
adotadas para fornecer energia antes do exercicio.
Aqui estdo algumas delas:

Consuma uma refei¢ao balanceada: opte por uma refeicdo que
inclua a combinagdo de carboidratos complexos, proteinas magras
e gorduras saudaveis.

Escolha carboidratos complexos: priorize carboidratos complexos,
como graos integrais, frutas e vegetais. Esses alimentos liberam
energia de forma mais sustentada em comparagao com os
carboidratos simples, como aclcares refinados.

Faca uma refeicdo leve e equilibrada: se o tempo permitir, faga
uma refeicao leve cerca de uma a trés horas antes do exercicio.
Evite alimentos pesados ou ricos em gordura, que podem causar
desconforto gastrointestinal durante o treino.

Hidrate-se adequadamente: beba agua suficiente antes do exercicio
para garantir uma hidratacdo adequada. A desidrataca o pode afetar
negativamente o desempenho e a energia durante o treino. A média
ideal para a ingestdo de agua é de 35 ml x kg de peso atual, por
exemplo: se a pessoa pesa 70 kg: 35 x 70 = 2,450 L/dia.

Evite alimentos que causam desconforto: cada pessoa reage
de maneira diferente a certos alimentos, portanto, é importante
conhecer seu préprio corpo e evitar alimentos que possam
prejudicar seu desempenho, com destaque para laticinios e
alimentos gordurosos.

Opc¢oes de refei¢oes pré-treino: pdo de mandioca, mix de iogurte
com frutas e panqueca de banana com aveia.



Confira a receita da panqueca:

Ao seguir estas dicas antes do exercicio, vocé
pode garantir que seu corpo tenha a energia
necessaria para um bom desempenho durante

o treino. Lembre-se de que a alimentagao pré-
treino é pessoal e pode exigir algum ajuste para

——

encontrar o que funciona melhor para vocé.
1 banana

1 ovo

4 colheres (de sopa) de aveia
1 colher (de café) de canela ou cacau em pé
Oleo de coco (para untar)

Modo de fazer:

1) Amasse a banana e misture-a com o ovo, o farelo
de aveia e a canela, batendo tudo com um garfo.
Evite baté-los no liquidificador ou mixer para

a mistura ndo ficar muito liquida.

2) Em seguida, unte uma frigideira com éleo de coco
e coloque a panqueca em porcdes para dourar.




Hidratacao durante
0 exercicio

A hidratacdo durante a atividade fisica é de extrema importancia para

o desempenho fisico, bem como para a salde. Ela é responsdvel pela
regulacao da temperatura corporal, manutencdo do equilibrio eletrolitico,
desempenho fisico e recuperagdo muscular, além disso, a hidratacao
adequada também é vital para a saldde geral do corpo. A agua é essencial
para a fungdo de érgdos vitais, como o coragdo, os rins e o cérebro, e
desempenha um papel em virios processos fisiolégicos, incluindo a
digestdo, a absor¢do de nutrientes e a regulagao hormonal.

Certifique-se de beber dgua regularmente antes, durante e apos
o exercicio, e preste atencdo aos sinais de desidrata¢do, como sede,
urina escura, boca seca, fadiga e tontura.




Nutricao
pos-treino

A recuperagdo pos-treino é tao
importante quanto o préprio treino,

e uma alimentac¢dao adequada
desempenha um papel fundamental
nesse processo. Aqui estdo alguns
alimentos recomendados para otimizar
a recuperacao pds-treino.

-

Proteinas de alta qualidade: s3o essenciais para reparar e reconstruir
os tecidos musculares danificados durante o exercicio. Opte por fontes
de proteina de alta qualidade, como frango, peixe, ovos, carne magra,
laticinios, leguminosas e tofu.

Carboidratos complexos: sao importantes para repor os estoques de
glicogénio muscular esgotados durante o exercicio e fornecer energia
para o processo de recuperacao. Escolha carboidratos como graos
integrais, arroz integral, batatas, mandioca, quinoa e aveia.

Gorduras saudaveis: tém um papel na reducdo da inflamacdo e na
promogao da saude cardiovascular, o que pode facilitar o processo de
recuperacao. Inclua fontes de gorduras saudaveis, como abacate, nozes,
sementes e azeite de oliva.

Alimentos ricos em antioxidantes: ajudam a reduzir a inflamacdo e
combater o estresse oxidativo causado pelo exercicio intenso. Inclua
alimentos ricos em antioxidantes, como frutas vermelhas, vegetais
folhosos verde-escuros, frutas e legumes em geral.

Opc¢oes de refeicdes pos-treino: hamburguer funcional, lasanha de
berinjela, homus, omelete de espinafre e quiche de espinafre.
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Anote‘a receita
do quiche:

Massa:

1 V4 xicara (chd) de farinha de améndoas
L4 xicara (chd) de azeite de oliva

1 pitada de sal

Recheio:

2 OVOS Inteiros

1 maco de espinafre lavado

L4 xicara (chd) de creme de leite fresco
1 colher (cha) de fermento quimico

1 xicara (cha) de queijo parmesdo ralado

Modo de fazer:
Misture todos os ingredientes da massa até formar uma mistura
homogénea. Forre o fundo e as laterais de uma forma média com aro
removivel. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por 15 minutos

e reserve. Refogue o espinafre com um fio de azeite por 2 minutos.
Junte os ovos ao creme de leite, ao fermento e ao parmesao,
misturando, e depois despeje sobre a massa. Leve ao forno por mais
20 minutos ou até assar completamente.

Ao combinar uma dieta rica em nutrientes com
suplementos adequados, vocé pode otimizar

a recuperagao pods-treino, reduzir o tempo de

recuperacdo e maximizar os beneficios do exercicio.
Lembre-se de que as necessidades nutricionais
podem variar de pessoa para pessoa, por isso

é importante experimentar e encontrar o que
funciona melhor para vocé.
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MUDE!HABITO

adote uma dieta equilibrada

A alimentag¢3do saudavel desempenha um papel importante na
pratica da atividade fisica, fornecendo os nutrientes necessarios
para sustentar o desempenho, promover a recuperag¢ao e manter
a saude a longo prazo. Ao adotar uma alimentacao equilibrada

e adequada as suas necessidades individuais, os praticantes de
atividade fisica podem maximizar os beneficios do exercicio e
alcancar seus objetivos fisicos de forma saudavel.
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