Uma alimentacao que
permita alcancar as
necessidades energéticas
individuais e as
quantidades

Cada vez mais se comprova que tanto a restricdo calérica como o défice de qualquer
tipo de macronutriente (hidratos de carbono, proteinas ou lipidos) estdo associados ao
declinio das adaptacbes ao treino. Este declinio é observavel na redu¢do da massa
muscular, forca, poténcia e densidade mineral 6ssea, podendo estar associado ao
aumento da prevaléncia de overreaching e overtraining, levando a maior
suscetibilidade a les@es, doencas e altera¢des das fun¢des imunologicas, enddcrinas e
reprodutoras.

Adquirir habitos de alimentacdao saudavel e equilibrada como base de um treino eficaz
é uma forma de maximizar as adaptac¢fes e prevenir sintomas de overtraining.

As necessidades nutricionais, o plano de intervencdo e o nutrient timing variam
consoante fatores individuais (idade, sexo, composicao corporal), tipo (forca, aerdbio,
velocidade), duracado (curto, longo), horario (manhad, tarde, bidiario) e carga (volume,
intensidade) do treino.

As refeicbes pré e poOs-treino devem ser adaptadas ao objetivo (perda de peso,
aumento de massa muscular, condicionamento, etc.) e a fase (competicdo, pré-
competicao) do treino.



Existem poucas coisas que se podem controlar diretamente no desporto e, ainda assim,
0 que come antes, durante e depois do exercicio, pode afetar diretamente as

adaptacbes ao treino, composicGo corporal, saude, desempenho e recupera¢éo do
atleta.”

O pré-treino...

A escolha da refeicio que precede o treino pode variar, dependendo das
atividades realizadas ao longo do dia. A refeicao pré-treino tem como objetivo
garantir que existe energia suficiente para a pratica de exercicio, evitando a
fadiga muscular e promovendo um rendimento ideal durante a atividade fisica
e desportiva

Esta refeicao pode ser realizada de 3 a 4 horas previamente ao treino,
como a menos de 30 minutos antes de inicia-lo. De preferéncia, é
recomendado que esta refeicao seja consumida aproximadamente de 2 a 3
horas pré-treino. Neste pré-treino devem reinar alimentos de facil digestao,
com elevado teor de hidratos de carbono e alguma proteina.



Quanto mais perto se encontrar a hora de inicio do treino, menores

quantidades de hidratos de carbono a ser ingeridas. Além disso, alimentos
fermentaveis (ex.: cereais integrais, leguminosas) e com elevado teor de
gordura (ex.: fritos, produtos de pastelaria) deverao ser evitados, a medida
que se aproxima o momento do treino, por poderem causar desconforto
abdominal e atraso no esvaziamento gastrico. No entanto, ha que ter em
consideracao que todas as pessoas diferem, havendo quem tenha digestao mais
lenta, como também mais rapida.

A agua devera ser a bebida de eleicao. Esta devera ser ingerida, nao sb, durante o
treino, mas também no periodo que o precede, uma vez que impede a desidratacio,

potenciando o desempenho e a recuperacao ao treino.

3 A 4 HORAS ANTES &

Neste intervalo temporal que antecede o
exercicio, € o momento ideal para realizar
uma refeicao principal (almoco ou jantar)

Uma refeicao principal devera ser

composta por:

- Sopa de legumes + Prato principal
com fonte de Proteina (ovo/peixe/carne)
e Hidratos de Carbono
(arroz/massa/batata/leguminosas) e uma
boa porcao de
legumes/hortalicas/vegetais + Fruta




Sugestoes de pratos
principais

« Peito de frango grelhado com quino a
e legumes assados.

« Salmao ao vapor com batata-doce e
brécolos.

« Salada de grao-de-bico com vegetais
crus (ex.: pepino, pimento, cenoura)
temperada com azeite extra virgem e
limao.

« Bife grelhado com batatas assadas e
espargose Peito de frango grelhado com
quinoa e legumes assados

« Tofu salteado com legumes e arroz
integral.

« Wrap integral com atum, abacate,
alface e tomate.

2 A 3 HORAS ANTES:

Neste momento sera ttil conjugar fontes de Hidratos de
Carbono com alimentos com maior teor em Lipidos e Fibra,
uma vez que promovem uma maior sensacao de saciedade por
serem de digestao mais demorada. Porém, podem causar

Sugestoes de pequenos-
almocos

« yogurt natural + aveia + frutos oleaginosos
(améndoas/nozes/caju) + fruta

« P3o integral/escuro + queijo magro/fiambre
de aves/compota + fruta

« Batido (leite/bebida vegetal + aveia + fruta +
manteiga de amendoim)

« Panquecas de aveia e banana (aveia + ovo +
banana)

« P3o integral + ovo mexido + orégaos +
tomates cherry

« Papas de aveia de cacau (aveia + leite/bebida
vegetal + cacau em po)

» Cereais integrais + leite/iogurte natural +
fruta

« Jogurte natural + granola sem adicao de
acucares + sementes (chia/sésamo/linhaca...)
+ fruta

,/
-

incémodo ao nivel gastrintestinal no decorrer do exercicio.
Portanto, para evitar esta contrariedade, 2 a 3 horas antes, sera a

altura ideal para este tipo de refeicao.

As Propostas de Refeicoes



Hidratos de cabrbono

Barrita proteica + fruta + frutos oleaginosos
(améndoas/nozes/cajus...)

* logurte natural + frutos oleaginosos
(améndoas/nozes/cajus...)

« Pao integral/escuro + peru/frango/ovo cozido/atum

+ vegetais frescos (alface/tomate/pepino)

1 A2 HORAS ANTES:

Aqui deverdo predominar snacks de baixo volume com
Hidratos de Carbono simples, ou seja, de baixo
indice glicémico. Esta particularidade evita que surjam
picos de insulina e quedas abruptas nos niveis glicose no
sangue. Desta forma, ha uma garantia de esta a ser
fornecida energia continuamente durante o treino,
acautelando possiveis epis6dios de hipoglicemia e
enfraquecimento ao longo da atividade fisica.

As Propostas de Refeicoes

« Pao mistura + compota/mel + queijo
« Papas de aveia (aveia + leite/bebida vegetal + canela)

« Bolachas de arroz/milho + Ovo cozido + fruta

MENOS DE 1 HORA ANTES:

Contrariamente com o que sucedia no ponto anterior,
neste instante é importante facilitar a conversao dos
Hidratos de Carbono em glicose, permitindo a obtencao
de energia necessaria para o exercicio fisico. Assim,
Hidratos de Carbono simples com alto a moderado indice
glicémico deverao ser eleitos.

-
N

-
N



As Propostas de Refeicoes

« Barrita de cereais

« Pao branco + compota/mel

l""-::l

Estas sugestBes destinam-se a atletas e praticantes de exercicio fisico regular, mas ndo devem
substituir o aconselhamento individualizado e personalizado, e adequado aos objetivos de cada
um, realizado por um nutricionista da area desportiva.

e para saber o que comer depois do treino? Espere pela proxima newsletter e aprenda a
energizar para melhor recuperar!
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