ORIENTACOES
NUTRICIONAIS

PARA O TREINAMENTO

1 Antes do Melhor 3 Depois,

treino : rendimento : recuperar
E importante saber  : O seu rendimento Vocé também se

0 que comer antes g esta diretamente ligado : recupera comendo,
de dar o seu maximo. a0 que voCcé come. : cada refei¢do conta.
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ORIENTACOES NUTRICIONAIS

COMER BEM, FAZ BEM

O resultado e o rendimento da pratica esportiva estdo diretamente associados a
saude e estado nutricional da pessoa. Por definicdo, salde ¢ o completo bem-estar

fisico, mental e social, e ndo s6 a auséncia de doengas” (OMS).

A saulde fisica e nutricional nesse contexto € caracterizada pela da forma como o
organismo consegue metabolizar diferentes tipos de nutrientes, transformando-os
em energia, para utilizé-los na manutenc¢do do rendimento das suas atividades do dia-
a-dia. Portanto, a nutrigdo para o treinamento deve ser estratégica e eficiente.
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A REFEICAO ANTES DO TREINO

A refeicdo que antecede a pratica esportiva € o0 momento ideal para se consumir
energia, neste caso, o carboidrato. Ele deve ter um baixo indice glicémico, ou seja, deve
causar uma liberacdo gradual e pequena de insulina na corrente sanguinea (batata
doce, mandioquinha, arroz e pdo integrais, cereais como aveia e frutas). Junto ao
carboidrato, poderdo ser inclufidas fontes de aminodcidos (castanhas, nozes,
améndoas, pasta de amendoim, ou ainda suplementos como BCAA) e, dependendo
do horario e objetivo, poderdo também ser incluidas proteinas de rapida digestéo e
absor¢do (ovos e suplemento proteico). Café ou outros estimulantes podem ser
utilizados para aumentar a perda de gordura, mas cuidado com o excesso.

DURANTE A PRATICA

Agua, 4gua e mais agua, ela é fundamentall Se a atividade for de longa duragdo
(acima de 90 minutos), talvez seja necessario uma reposi¢do de carboidrato e sais
minerais, que podem ser feitos com a ingestdo de isotonicos. E possivel o uso de
estratégias mais avancadas como montar formulas manipuladas para refor¢o na
producdo de energia, reposicdo de aminoacidos para diminuir a fadiga ou diminuir a

producdo de &cido latico, mas somente um nutricionista podera fazé-lo por vocé.

O POS-TREINO

Esse é um bom momento para ingestdo de proteinas de alto valor biolégico como
frango, peixe, ovos, carne magra e em alguns casos suplementagdo proteica (mais
comumente o whey). Comer protefna demais de uma vez ndo ird formar mais
musculos e pode prejudicar seu objetivo assim como a salde. Ndo ha necessidade de
ingerir protefna saindo da academia, aquela famosa “janela anabdlica” é extensa,
sendo as 4 primeiras horas do pos-treino o melhor momento para ingestdo
adequada de proteina e bons carboidratos.
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10 DICAS PARA
MUDAR SUA_
ALIMENTACAO

1. Consuma mais folhas escuras
Rucula, agrido, couve, verduras cruas e
refogadas, 2 vezesaodia.

2. Coma frutas e varie os tipos

Sdo étimos regaladores da digestdo, de
preferéncia 1 hora antes ou 1 hora
depois de grandes refeicées.

3. Troque arrozbranco porintegral
Um é pobre em nutrientes, o outro rico
em varias vitaminas e proteina.

4. Fracione adietaacada3horas
Para evitar um pico de fome e estimular
o metabolismo.

5. Prefiraalimentos organicos

Praticamente ndo existem alimentos
livre de agrotdxicos hoje em dia, mas se
vocé consome pimentdo, abobrinha,
pepino, morango e tomate fique atento!

6. Evite industrializados
Eles contribuem para intoxicagdo do
organismo.

7. Troque o sal tradicional
O sal marinho e sal rosa sdo boas
alternativas.

8. Aumente o consumo de ervas e
condimentos naturais

Orégano, manjericdo, horteld, salsinha,
cebolinha, acafréo, louro, cebola e alho.

9. Mantenha o foco aos finais de
semana

Tente manter o maximo possivel destes
principios basicos da reeducacdo
alimentar sempre.

10. Sejafelizcomendo bem
Regras ndo devem ser vistas como um
sacrificio, mas sim como um beneficio.
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