Outubro 2025
NUTRICAO GCP

NUTRIR O SEU TREINO PARA UM
MELHOR DESEMPENHO!

PARTE III — Antes de dormir: o que comer?

PARA UMA NOITE BEM ALIMENTADA!

As refeicbes pré e pos-treino recebem elevada
consideracdo por parte dos atletas, tanto de
competicdo como de pratica recreativa. Um dos
principais objetivos dessas refeicobes €é a
maximizacao do rendimento e dos resultados do
exercicio fisico. No entanto, para além daquilo que
se consome no pré e pos-treino, os alimentos que
se ingerem ao longo do dia, nomeadamente antes
de ir dormir também estdo associados ao
desempenho e a otimizagao dos resultados.

Na pratica, seja qual for o objetivo do atleta, é
crucial garantir a ingestao adequada e equilibrada
de proteina ao longo do dia. Este facto justifica-se
pelo papel fundamental deste macronutriente no
que toca a sintese e recuperagao muscular,
permitindo a manutengcdo e crescimento do
musculo. Além disso, as proteinas desempenham
um papel importante na reqgulagdo do metabolismo,
na producdo de enzimas e hormonas, e até mesmo
na manutencado da saude da pele, cabelo e unhas.
Portanto, tal como os outros macronutrientes, a
proteina é essencial para uma vida saudavel.

Nas newsletters anteriores, foram respondidas as perguntas de “0 qué?”, “Como?”, “Quando?” e
“Porqué?”, relativamente as refeigoes que antecipam e seguem o treino. Assim, desta vez,
pretendemos responder as mesmas questdes, mas sobre a importancia que a ingestao
alimentar tem, antes de uma boa noite de sono, de forma a contribuir para a melhoria da
performance dos atletas.
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E importante recordar que, para garantir uma 6tima recuperacéo, os 5 R’s sdo indispensaveis:
1. Reidratar com Agua e Eletrélitos.

2. Repor o glicogénio muscular e hepatico com Hidratos de Carbono.

3. Reparar o tecido muscular através da ingestao de Proteina.

4. Revitalizar através de antioxidantes presentes em Frutas e Vegetais coloridos.

5. Repousar o corpo através de 7 a 9 horas de sono por noite.




O Sono...

E definido como um estado comportamental
reversivel e complexo em que um individuo
esta perceptualmente desconectado e nao
responde ao seu ambiente. A higiene do sono
requer um padrdao multidimensional de sono-
vigilia adaptado as necessidades individuais,
sociais e ambientais, que promove o bem-
estar fisico e mental.

Repousar o tempo ideal e com qualidade é
necessdrio para favorecer a resposta
adaptativa que surge apos a pratica de
exercicio fisico. Nao ha ddvida de que o sono
é uma funcao fisioldgica absolutamente vital
e um dos fatores mais importantes na
recuperagao. A literatura reconhece que
estratégias como a adogcdo de pequenas

sestas, prolongar a duragdo do sono e < i
praticas de um sono higiénico parecem ser Yy
vantajosas para o desempenho fisico : |

cognitivo e para a recuperagao. / 4

“Maior parte dos atletas e dos individuos praticantes de
exercicio fisico, apresentam elevada prevaléncia de
sintomas de insonia refletindo-se na presenca de um sono
nao restaurador e fadiga diurna excessiva, entre outros.”

0 sono tem um efeito restaurador no sistema imunoldgico e no sistema enddcrino, facilitando
a recuperacao dos gastos nervosos e metabdlicos do estado de alerta. Além disso, é a base
para a aprendizagem, memoéria e plasticidade sindptica (capacidade do
fortalecimento/enfraquecimento das sinapses ao longo do tempo). Para que o sono tenha este
efeito devera ter a duragdao adequada, sendo que esta varia ao longo do ciclo de vida e
depende da idade. Os adolescentes devem dormir entre 8 a 10 horas por noite, enquanto os
adultos cerca de 7 a 9 horas e os individuos sénior 7 a 8 horas.
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... Devera ser alimentado com qualidade...

Cada vez mais se ouve a referéncia ao termo “Crononutrigao”. Este termo descreve a interagao
entre a alimentacdo e o ciclo circadiano, responsavel pelo controlo dos ciclos do sono.
Atualmente, sabe-se que a combinagcdo de certos alimentos antes de dormir, bem como a
limitacdo ou eliminacgao de outros, a noite, pode ser benéfico para melhorar a qualidade do sono
e, consequentemente a performance.

Varias intervengdes nutricionais atuam nos neurotransmissores que estdo envolvidos no ciclo
sono-vigilia, manipulando a sua taxa de sintese e funcao, impactando positivamente o sono.
Estas tém em consideracdo os nutrientes que espelham maiores vantagens no sono, desde
hidratos de carbono, principalmente, de alto indice glicémico, melatonina, proteina com elevado
teor em triptofano, frutas devido ao seu contelido sublime em antioxidantes (por exemplo, sumo

de tart cherry e kiwi) até micronutrientes (vitaminas do complexo B e minerais, como o
magnésio).




ANTES DE
DORMIR

0 QUE? COMO? PORQUE?

Grandes refei¢oes antes de dormir podem afetar negativamente

Volumes elevados . : : o o
o sono potencialmente devido ao efeito termogénico da digestao.

Alimentos de alto indice glicémico reduzem o tempo para

Hidratos de Carbono
adormecer.

Proteina Lacticinios aumentam a duragao do sono.
Etanol Bebidas alcodlicas reduzem o sono REM.
Cafeina Bebidas com cafeina aumentam o tempo para adormecer, reduzem

da duracdo total e a qualidade do sono.
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O QUE? AI:IOT:I\SM';E COMO? PORQUE?

. Leite tem melatonina naturalmente presente que
Melatonina . >
aumenta a indugdo do sono.
Leite, peru, frango, peixe, ovos, sementes de abdbora, feijao,
amendoim, queijo e vegetais de folhas verdes sao alimentos que
possuem os mesmos resultados que a melatonina uma vez que o
Triptofano

triptofano é o seu percussor. Além disso, alimentos com elevada
concentragdo deste aminoacido (ex.: ovo e lacticinios), afetam a
temperatura do organismo, melhorando a qualidade
do sono.

- Reduzem os radicais livres, desempenham um papel fundamental na
Antioxidantes

imunidade e melhoram a recuperagao pds-treino.
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ANTES DE
DORMIR

0 QUE? COMO? PORQUE?

Sumo de cereja azeda (tart cherry) para além da elevada variedade de
compostos fendlicos, antioxidantes e anti-inflamatdrios, possui grandes
concentragdes de melatonina que melhora a duragdo e qualidade do sono.
Adicionalmente, a melatonina também aumenta os efeitos protetores de
antioxidantes como a glutationa, vitamina C e E.

Antioxidantes - , , . : .
Kiwi é densamente rico em nutrientes indutores do sono e micronutrientes

saudaveis para a recuperacao, incluindo serotonina, vitamina C, E, K e B9,
antocianinas, carotenoides, betacarotenos, luteina, potassio, cobre e fibra.
A serotonina é o produto final do triptofano contribuindo para uma
melhoria do sono, desde o0 aumento da duragao e eficiéncia, até a redugédo
do tempo para adormecer.

Vitaminas do complexo B
A Vitamina B12 presente (p. ex) em lacticinios, ovos, peixe e carne,
influencia a produgéo de melatonina;
A Vitamina B9 (folato) encontrada (p. ex) em cereais integrais, feijao
preto, espinafres e abacate, importante na conversao do triptofano;

A Vitamina B6 (piridoxina) adquirida (p. ex) a partir de frutos
oleaginosos, banana, batata e vegetais de folha verde, esta envolvida na
sintese de serotonina;

A Vitamina B3 (niacina) em (p. ex) amendoim, cogumelos, peixe e carne
auxilia na conservagao do triptofano, garantindo mais disponibilidade para

a producéo de serotonina e melatonina.

Micronutrientes

Magnésio presente em (p. ex) frutos oleaginosos, sementes, cacau e tofu
aumenta a produgdo de melatonina, facilitando a indugao do sono por ser
agonista do GABA, um neurotransmissor inibitério do sistema nervoso
central, observando-se um incremento do estado de tranquilidade e
relaxamento.
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... E com proteina, principalmente com o avangar da idade.

As proteinas, fazem parte dos nutrientes essenciais para uma boa noite de sono. Quando
consumida antes de dormir, a proteina é efetivamente digerida e absorvida durante o sono,
aumentando assim a disponibilidade de aminoacidos plasmaticos e estimulando a sintese de
proteinas musculares, durante a noite. Ainda, quando a ingestdo proteica noturna é combinada
com o treino realizado no mesmo dia, as taxas de sintese de proteina muscular noturna sao
potencializadas, permitindo um aumento da massa muscular e forga. Além disso, para atletas
seniores, € a uma estratégia nutricional eficaz para aumentar a ingestao didria de proteina e,
como tal, atenuar a perda de massa muscular caracteristica do avancar da idade.
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... 0 que comer para potenciar o sono?

No que toca a ceia, as sugestdes para um sono
saudavel indutora correspondem a:

 Leite simples ou com cacau

« logurte natural simples ou com sementes
(abdbora/chia/girassol)

o logurte natural + frutos oleaginosos
(améndoas/nozes/ cajus...) ou fruta
(kiwi/banana/cerejas)

 Queijo fresco magro ou cottage + fruta
(kiwi/banana/cerejas) ou tosta integral

o Frutos oleaginosos (améndoas/nozes/ cajus...)
ou fruta (kiwi/banana/cerejas)

» Ovo cozido

» Guacamole/Humus de grao-de-bico + palitos de
vegetais

« Pao integral/escuro com manteiga de
amendoim/caju/améndoa ou queijo creme

As propostas de refeicoes antes de dormir dirigem-se a individuos ativos. Além disso,
correspondem apenas a sugestdes 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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