FAQ sobre nutricao esportiva.

01. Como se divide a piramide dos alimentos ?

Energéticos extras (5%) — Gorduras e doces.

Construtores (15%) - Leite, carnes, ovos e leguminosas.

/ Reguladores (30%) — Frutas e verduras.

/ Energéticos (60%) — Massas, arroz e paes.

02. Quais as possiveis conseqiiéncias do perfil alimentar dos gauchos ?

A alimentagdo dos galchos é, quanto a distribuicdo de CHO, lipidios e proteinas, bastante
desregrada. Ha um baixo suporte energético de CHO e uma grande ingesta de proteinas e lipidios de
origem animal. Isso trds problemas de obesidade, doengas cardiacas, aumento de trigliceridios,
colesterol e problemas renais.

03. O que acontecera com um montanhista de 1,80 m, 85 Kg, que pratica 1h de exercicios
diarios e teve a orientacdo de consumir 1500 Kcal ?

O metabolismo basal deste individuo é de 1870 Kcal / dia. Se ele consumir somente o que foi
sugerido (1500 Kcal / dia), além da redugdo de peso, ele podera sofrer de varios problemas no
funcionamento da sua atividade basal.

04. Como vocé distribuiria 2000 Kcal ao longo do dia para um escalador que ira treinar as
17h?

Seria distribuido em 5 refeigbes.
Café: 30%

Lanche da manha: 10%
Almogo: 30%

Lanche da tarde: 10%

Janta: 20%

05. Um montanhista vai fazer uma caminhada de aproximagéo que ira durar 3 horas. Como
seria o preparo nutricional ?

Uma dieta rica em CHO (50%), proteinas (30%) e lipidios (20%). Além da hidratagdo minima
de 250 ml durante a atividade ele devera consumir cerca de 500 ml de agua ou isoténicos 2 horas
antes do inicio da caminhada. Ap6s a atividade a ingesta deve continuar com isotonicos.

06. Como devem ser as refeigbes para preparar um escalador que passara o dia inteiro
participando de uma competigao de escalada em boulder ?

Esse atleta, durante a escalada, utilizara a energia das rotas metabdélicas anaerobias ATP-CP
e glicolitica. Dessa forma é recomendada uma dieta rica em CHO (carboidratos) e, entre as
escaladas, ele devera se alimentar com refeigdes leves (cereais em barra e isotbnicos) responsaveis
por evitar a baixa do indice glicémico.



07. Que cuidados o escalador deve ter nas refeicdes préximas ao horario dos treinos de
ganho ou manutencé@o da massa muscular magra ?

Antes de qualquer atividade fisica, principalmente antes de um treino de musculagéo, o aluno
deverd ingerir CHO de féacil assimilagdo como fonte de energia. Esses CHO além de fornecerem
energia, evitardo que se utilize a massa muscular como fonte de energia (degradando-a) e evitando
um quadro hipoglicémico.

08. O que acontece com o escalador que treina em jejum ?

Treinar em jejum pode prejudicar muito o desempenho do atleta. Pode ocasionar: disturbios
alimentares, distirbios menstruais ou amenorréia (na mulher) e osteoporose. A falta de uma
alimentagdo apropriada rapidamente levard o atleta a um quadro de hipoglicemia que, apds ser
utilizado todo o glicogénio muscular, comecgara a utilizar o glicogénio armazenado no figado. Esse
quadro, pode baixar os niveis de glicogénio hepatico levando a sérios problemas no sistema nervoso
central que necessita de glicose para o bom funcionamento.

09. Quais os alimentos mais indicados para o consumo apds um exercicio de longa duragao
tipo travessia de canion ?

Apds um exercicio longo ocorre a deplegéo do glicogénio. Esse glicogénio deve ser reposto
em até 48h para que ocorra a supercompensagao do organismo durante o periodo de repouso e
devera ser reposto imediatamente. Atletas devem consumir de 100g de carbohidratos (CHO) dentro
de 15 a 30 min. apds exercicios deste tipo. A ressintese de glicogénio é proporcional a quantidade de
CHO ingeridos. Essa reposigdo também pode ser feita através de bebidas isotbnicas que contenham
CHO. Sao necessarios 2,7 ml de agua por grama de glicogénio depletado. Nesta fase a hidratagéao é
importante para compensar as perdas eletroliticas pelo suor, assim como o suprimento de sédio e
potassio fornecido pelas frutas e vegetais.

10. O nervosismo, o estresse e a ansiedade gerados pelo ambiente de competicdo fazem
com que alguns atletas nao se alimentem antes de uma prova. O que pode acontecer neste caso ?

Esse quadro é semelhante ao jejum e seus efeitos sdo praticamente os mesmos. O mais
grave é a hipoglicemia - queda dos niveis de glicogénio muscular e hepético. Neste caso faltaria
glicose para o funcionamento do sistema nervoso central que poderd levar o atleta a sofrer de
tonturas, mal-estares e desmaios, prejudicando o seu desempenho durante a competicao.

11. O que pode influenciar a quantidade de energia armazenada nos musculos ?

¢ A quantidade de glicogénio muscular - Quanto maior for o suprimento de glicogénio muscular
maior serd o aporte energético durante a atividade fisica para as contragdes musculares e
para o sistema nervoso central. Essa reserva pode ser feita através da absorcdo de
proteinas, lipidios e CHO.

¢ Nivel de treinamento - Cada tipo de atividade requer uma maior aquisi¢do de energia.

¢ Ingesta de carboidratos - Pois séo eles que mantém o suprimento de glicose no sangue. O
CHO ¢ o combustivel mais eficiente, mesmo em relagdo ao consumo de O2.

o Caracteristicas individuais tais como: sexo, idade, tamanho, estado de maturacdo e
treinamento.

11. O que pode acontecer se o atleta ingerir quantidades insuficientes de alimentos
reguladores ?

A falta de fibras (sollveis ou insollveis) pode gerar ma absorgao dos nutrientes pelo intestino.
A falta de sais minerais pode ocasionar: osteoporose, anemia e pancreatite cronica. A falta de
vitaminas (hidrossollveis ou lipossollveis) pode ocasionar: fadiga, diminuicdo do consumo de 02,
diminuicdo da fungao pulmonar, diminuigdo da fungdo enzimatica, raquitismo e protrombina.
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