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do atleta e na recuperagéo do exercicio fisico exaustivo.

Por isso, a alimentacdo do desportista deve ser uma preocupacao ao longo de toda a semana
de treino e ndo apenas na véspera das grandes competicdes. Uma alimentacao adequada e
equilibrada ajuda na manutencao da disponibilidade de substratos energéticos (hidratos de
carbono, gorduras e proteinas) durante o exercicio, diminui o tempo de recuperacao apos o
treino e o risco de lesdo ou doenca. Além disso, é importante na manutencao da funcao
imunoldgica, do peso e da composicao corporal, ajudando a preservar a massa muscular e a
massa 0ssea, melhorando, consequentemente, a performance desportiva.

Os jovens atletas tém necessidades superiores de certos nutrientes nomeadamente, célcio,
proteinas, hidratos de carbono e agua e, por isso, a alimentacao equilibrada assume um papel
fundamental no seu crescimento, salde e sucesso desportivo.

A composigao corporal € outro factor determinante para o desempenho desportivo do atleta e
depende de varios factores, incluindo caracteristicas genéticas, tipo e intensidade do treino e
alimentacao. O excesso de gordura corporal faz com que haja maior dificuldade de
movimentacao, menor velocidade nos sprints, menor impulsédo, ou seja, contribui para uma
diminuigéo do rendimento desportivo. Desta forma, a alimentagdo adequada € imprescindivel
para a obtencado de uma relacdo massa magra/massa gorda ideal para o exercicio.

Alimentacao adequada

A alimentacéo do atleta € de todo idéntica a alimentacdo do individuo ndo atleta. Devera ser
completa, equilibrada e variada, seguindo os principios da Roda dos Alimentos, o guia
alimentar desenvolvido para a populagdo portuguesa. E igualmente importante que o atleta ndo
figue mais de 3h sem comer, realizando cerca de 5 a 6 refeicdes por dia; tome sempre o




A alimentacao no desporto

Escrito por Dr2 Tania Cordeiro
Quarta, 18 Fevereiro 2009 09:41

pequeno-almogo, uma vez que € de manha que se repde a energia para o dia de trabalho; que
consuma leite e derivados, que garantem o fornecimento de proteinas, calcio, vitaminas e
outros minerais; que nao abuse do sal, acucar e alimentos ricos em gorduras saturadas; coma
3 a 5 pecas de fruta, ricas da agua, vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes; alterne carne e
peixe as refeicdes principais; consuma sempre sopa, que ao mesmo tempo que contribui para
0 aumento da saciedade, é uma excelente forma de consumir agua, fibra, vitaminas e minerais;
consuma sempre massa, arroz ou batata nas refeicdes de almoco e jantar, e pao ou bolachas
pouco agucaradas ou cereais pouco agucarados no pequeno-almogo e nas refeicoes
intercalares (merendas da manha e da tarde e ceia).

Hidratos de Carbono

Os hidratos de carbono sao a principal fonte de energia para o correcto desempenho muscular,
sendo essenciais na alimentacao do atleta. O glicogénio (forma de armazenamento dos
hidratos de carbono no musculo) é, por exceléncia, o substrato energético durante o sprint
rapido, salto ou corrida. E, por isso, importante que se incluam nas refeicdes/merendas antes e
apos o treino/jogos fontes ricas em hidratos de carbono, como pao, cereais, arroz, massa,
batata e leguminosas.

Proteinas

O exercicio fisico intenso podera conduzir a um aumento do desgaste a nivel muscular. Para
ajudar a recuperar dos danos causados pelo desgaste muscular € importante ingerir proteina
suficiente, particularmente depois do treino/jogo. As refeicdes devem incluir alimentos como
leite e derivados, fiambre de peru/frango, carne, peixe e ovos e leguminosas.

Gordura

A semelhanca do resto da populagéo, o consumo de gordura pelos atletas devera ser
moderado. A gordura tem um papel importante em criangas e adolescentes atletas como
substrato energético, no entanto, as necessidades nao sao superiores as do adulto. O
consumo moderado de gorduras € importante para a obtengao de um aporte energético
adequado que permita a manutencao do peso corporal ao mesmo tempo que fornece
nutrientes indispensaveis como acidos gordos essenciais e vitaminas lipossoluveis. O consumo
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excessivo de gordura nao tem beneficios para a saude, conduzindo ao excesso de peso e
problemas associados.

Vitaminas e Minerais

As necessidades de vitaminas e minerais do atleta poderao ser superiores as do individuo néo
atleta. Mas, uma alimentacéao variada, equilibrada e completa possui, geralmente, quantidades
adequadas de micro nutrientes. Deve ter-se em atengéo os periodos em que o treino € mais
intenso e competitivo, uma vez que as perdas de vitaminas/minerais sao superiores,
tornando-se importante aumentar a sua ingestao.

Hidratacao

Manter a hidratacao € essencial para a melhoria da performance desportiva e para evitar as
lesbes musculares. A ingestao de liquidos ajuda a regular a temperatura corporal, evita a
desidratacdo, mantém um volume plasmatico adequado. Um bom estado de hidratacao
corporal é imprescindivel para a manutencao da funcéo cardiovascular, para o rendimento no
exercicio e para a reposi¢cao de electrélitos.
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