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PARTE II — Pos-treino: o que comer
para recuperar?

Tal como no pré-treino, a refeicio pos-treino assume uma importancia consideravel, tendo como
objetivos promover a recuperaciao para a sessao seguinte e melhorar a resposta ao treino e as
alteracoes que este despoleta.

Assim, o momento e a composicao ideal da refeicao apos a sessao de treino dependem da
duracao e intensidade do treino (ou seja, se ocorreu deplecao de glicogénio) e de quando
ocorrera o proximo treino. Apos o exercicio, um dos principais objetivos da alimentacao é
restabelecer os liquidos e eletrolitos perdidos e permitir a reposicdo energética do glicogénio

muscular.




O pos-treino...

Apés a sessao de treino, a reducao ou extenuacao das reservas de glicogénio, bem como a
instalacao de um estado de stress oxidativo sao caracteristicos, depois da submissao do corpo ao
esforco. Estes processos desencadeiam alteracoes fisioldgicas e adaptacoes no organismo dos atletas,
que podem afetar diretamente a composicao corporal.

Na refeicdo pos treino é extremamente importante garantir o aporte, tanto de Hidratos de
Carbono, para que as reservas de glicogénio sejam repostas, bem como de Proteina, para estimular
a sintese de massa muscular. Assim, otimiza-se a recuperacao e o risco de lesdo e o tempo de

recupera(;éo tornam-se menores.

No entanto, a recuperacao s6 é possivel se existir uma relacao entre sono, nutricao e
hidratacao, principalmente em atletas jovens e adolescentes que se encontram numa
importante fase de crescimento, desenvolvimento e maturacao, caracterizada por elevados requisitos
energéticos. A literatura enfatiza o impacto significativo do sono insuficiente e da
alimentacao inadequada no aumento do risco de lesoes, sendo que o sono de mé qualidade
pode desregular os ciclos circadianos durante a adolescéncia e uma dieta desadequada pode

Prejudicar a recuperacao e a saide geral. Portanto, quanto mais cedo for a refeicao pds treino,_

mais facilmente serao repostas as reservas gastas e melhor sera a recuperacao.

Adicionalmente, é crucial optar por alimentos ricos em antioxidantes, como é o caso dos
hortofruticolas e frutos oleaginosos. Estes alimentos auxiliam a neutralizacao dos efeitos adversos dos
radicais livres resultantes do estado de stress oxidativo. Estas moléculas, produzidas naturalmente
pelo corpo durante a respiracao e a producao de energia, podem afetar negativamente o organismo

durante o exercicio fisico.

5 R’s do PoOs-treino:

Reidratar com Agua e eletrélitos
Repor o glicogénio muscular e hepatico com hidratos de carbono simples
Reparar o tecido muscular através da ingestdo de Proteina

Revitalizar através de antioxidantes presentes em frutas e vegetais coloridos e
presencialmente frescos

Repousar o corpo através 7 a 9 horas de sono por noite, considerando os diferentes
panoramas, as refeicdes



30 minutos a 2 horas apos

A estratégia recomendada consiste em consumir alimentos com alto indice glicémico neste
periodo, particularmente nos primeiros 30 minutos a 1 hora apos o treino, tendo especial
beneficio apds sessoes de treino de alta intensidade ou longa duracao.

As sugestoes passam por:

Leite achocolatado

Leite simples + Frutas

Batido (leite/iogurte /bebida vegetal + fruta

Batido proteico (proteina whey + pasta de amendoim + iogurte/leite/bebida vegetal + fruta)
Barrita de cereais + frutos oleaginosos ( améndoas/nozes/caju)

iogurte + fruta fresca/ fruta desidratada

Wrap com omelete, fiambre de aves, tomate e alface

4 a 6 horas apos

Simultaneamente, é recomendado consumir nas 4 a 6 horas ap6s o treino, uma proporcao ideal
de 2 ou 3 partes de Hidratos de Carbono para 1 parte de Proteina, favorecendo a rapida

reposicao de energia e facilitando a recuperacao muscular.

As propostas de refeicoes por exemplo:

e Salteado de frango + legumes + molho de soja com baixo teor de s6dio + massa al dente
e Pescada assada com molho de tomate + batata a murro + legumes a gosto



As propostas de lanches por exemplo:

Pao integral + queijo ricota + folhas verdes (ex. espinafres) + fruta

Iogurte grego + granola

Pao de centeio + abacate + ovo escalfado

Iogurte natural + aveia + frutos oleaginosos (améndoas/nozes/caju...) + fruta
Panquecas de aveia e banana (aveia + ovo + banana)

Pudim de chia (iogurte natural + sementes de chia + fruta + frutos oleaginosos)

Incluir proteina na refeicio antes de deitar parece ser uma excelente estratégia para aumentar a
sintese proteica noturna, resultante da adaptacao ao treino. A Proteina ingerida antes de ir dormir é
digerida e absorvida durante o sono, aumentando a disponibilidade de aminoacidos plasmaéticos e
estimulando a sintese de proteinas musculares.

Um exemplo muito estudado e com excelentes resultados, é a caseina (proteina do leite, presente nos
lacticinios). Quando consumida cerca de 30 minutos antes de dormir, 30 a 40 g de caseina estao
associadas ao aumento da sintese proteica muscular e melhoria da forca e da hipertrofia
muscular, fornecendo um estimulo metabdlico para a adaptacao do musculo. Para além destas
vantagens, a caseina € constituida por triptofano, um aminoacido que atua como precursor do
neurotransmissor relaxante, que por sua vez é um precursor da melatonina, e, por isso, esta associada
a uma melhor qualidade de sono.

De notar que, o excesso de Proteina em nada parece auxiliar a construcao muscular, uma vez que
existe um limite que o organismo consegue utilizar. A frequéncia e a regularidade com que a

proteina é consumida tem maior importincia que a quantidade.

Diferentes sugestoes de ceia:

e Leite simples

e Iogurte natural

e Ilogurte natural + frutos oleaginosos (améndoas/nozes/ cajus...) ou fruta
e Queijo fresco magro ou queijo cottage + fruta

e Ovo cozido

e Fruta + pasta de amendoim

As propostas de pos-treino dirigem-se a individuos ativos. Além disso, correspondem apenas a
sugestoes que, apesar de baseadas na ciéncia, ndo devem descurar a consulta e o aconselhamento
individualizado de um nutricionista especialista na area desportiva.
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