Atividades fisicas

O esporte ¢ a nutricao

O que os atletas profissionais e amadores precisam saber para melhor proveito dos exercicios

iStock

uando se fala em nutrigao
esportiva, imagina-se lo-
go a comida do atleta
oliMico, do esportista profissio-
nal, daquele que se dedica em
tempo integral aos exercicios. Na
verdade, todos aqueles que prati-
cam esportes regularmente de-
vem se preocupar de forma espe-
cial com o que comem e bebem.
Estamos numa época em que
muitas pessoas decidem incluir
praticas esportivas em suas vidas.
O futebol na areia é uma tenta-
¢do, subir montanhas e pedalar bi-
cicletas em estradinhas de terra
sdo atividades que podem desper-
tar em nds a alma de esportistas
que nunca cultivamos. Por isso,
vamos falar de comida e esporte.
O foco da nossa conversa serd os
atletas que praticam regularmen-
te 0 esporte, mas as observacoes
e cuidados valem para todos que
exercitam o corpo de alguma for-
ma. Aproveito para dizer que qual-
quer exercicio € salutar e necessa-
rio, e sua pratica pode ser inicia-
da em qualquer momento da vi-
da. A avaliacdo inicial de um mé-
dico é sempre aconselhdvel. Ele
dird ate que ponto e em qual velo-
cidade e intensidade vocé pode ir.
Portanto, os objetivos da nutri-
¢do do atleta devem englobar
preocupacoes com a salide como
um todo e com as necessidades
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do durante o exercicio depende
da intensidade e da durac@o do es-
forco e especialmente da tempera-
tura e umidade atmosférica. Sem

E aconselhavel tomar de 400 a 600 ml de dgua cerca de 20

beria aqui uma indagacao: as pes-
soas que praticam esportes de-
vem ingerir maior ou menor
quantidade de calorias que as se-

s antes de q
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¢a de oxigénio. Uma das formas
que 0 organismo tem para arma-
zenar a glicose é a formacao da
molécula de glicogénio (um glico-

Recomenda-se que a ingestdo de
lipidios ndo deva ultrapassar 30%
do total de calorias numa dieta
mista.

PROTEINAS
Sendo as proteinas os componen-
tes principais das células, dos hor-
ménios, do sistema imunologico,
precisam ser constantemente re-
postas. Os alimentos ricos em pro-
teina, como carne, leite, ovos e de-
rivados, fornecem ao individuo a
quantidade necessdria para man-
ter seu metabolismo e repor even-
tuais perdas. Para os atletas, a in-
dicagio € de dieta que contenha
de 12 a 15% de sua energia na for-
ma de protefna. Mas atengdo: o
excesso de proteinas provoca so-
brecarga da fungdo hepdtica,
além de problemas renais seve-
ros, como dificuldade na reabsor-
¢do de dgua e consequente desi-
dratacao e formagao de pedras
nos rins, dentre outros distirbios.
Os aminodcidos sao as molécu-
las que compdem as protefnas. Es-
td na moda, vendida em acade-
mias ou farmdcias, sem necessida-
de de receita médica, uma série
de aminodcidos artificiais. Supos-
tamente, serviriam para aumen-
tar a massa muscular, O que se sa-
be € que eles se constituem ape-
nas em perda de tempo e dinhei-
10 e podem trazer resultados con-

especificas do treinando. Nesse
contexto, deve-se considerar: o
fornecimento de nutrientes bdsi-
cos para atender as necessidades
que crescem a partir de um pro-
grama de exercicio extenuante; a
incorporacdo de praticas alimen-
tares que preservem a satide a lon-
g0 prazo, procurando evitar doen-
¢as carenciais; a obten¢do e ma-
nutencao da massa muscular e
de niveis de gordura corporal ade-
quados; a adequagdo nutricional
que promova a recuperacao entre
as sessoes de treinamento.

LIQUIDOS
A importancia da reposicio de li-
quidos durante o exercicio estd
bem documentada. A célula exe-
cuta suas atividades em meio
aquoso. A redugao da dgua corp6-
rea ocorre através do suor e da res-
piragdo. Grande parte da dgua
perdida através do suor vem do
sangue, levando a redugio do vo-
lume sanguineo em nivel que po-
de comprometer a funcio cardio-
vascular. Quando as perdas de li-
quido atingem nivel significativo,
a quantidade de suor e o fluxo
sanguineo para a pele ficam redu-
zidos e a temperatura central fica
elevada. Mesmo uma desidrata-
¢do parcial prejudica o desempe-
nho: perda de dgua de 4 a 5% re-
duz a capacidade de trabalho em
20 a 30%, enquanto perda de 10%
provoca colapso circulatério.

A quantidade de perda de liqui-

exercicio, um individuo produz
de 500 a 700 ml/dia de suor, en-
quanto um exercicio prolongado
em ambiente imido pode resul-
tar em 8 a 12 litros/dia de suor. Al-
guns corredores de maratona per-
dem mais de 5 litros durante a
competicao, o que representa de
6 a 10% do peso corpéreo.

Algumas recomendagoes de or-
dem prdtica: é aconselhdvel to-
mar de 400 a 600 ml de dgua cer-
ca de 20 minutos antes da ativida-
de fisica. Durante os exercicios ou
a prdtica do esporte, € recomendd-
vel tomar 250 ml a cada 15 minu-
tos, nada mais do que isso. As be-
bidas isotonicas (tipo Gatorade,
Marathon) podem substituir a
dgua quando a pessoa tem gran-
de perda de liquido pela transpira-
¢do, jd que despende grande
quantidade de s6dio e outros mi-
nerais. Mas atengao: tomar essas
bebidas a qualquer hora ndo faz
nenhum bem. Além de conterem
25 calorias por 100 ml. As suges-
toes valem para todos que execu-
tam algum exercicio fisico, mes-
mo que seja uma caminhada pela
praga no final de semana.

NECESSIDADES ENERGETICAS

A quantidade de energia despen-
dida durante um exercicio depen-
de da intensidade e duragao da
atividade e das caracteristicas in-
dividuais do atleta, como sexo,
idade, tamanho, estado de matu-
ragdo e nivel de treinamento. Ca-

dentdrias? Alguns atletas em trei-
namento aerébico pesado podem
necessitar de até 4.000 a 6.000 ca-
lorias/dia ou mais. Para se ter
uma ideia, uma pessoa que se mo-
vimenta pouco ndo deve consu-
mir mais que 2.500 calorias por
dia.

Considerando-se as caracterfsti-
cas de cada individuo, estima-se
que 75% dos atletas consumam
entre 3.000 e 6.000 calorias/dia.
Os maiores consumidores de
energia parecem ser os atletas de
forca com grande massa corporal
e os de enduro que se submetem
a sessoes didrias de treinamento.
Entretanto, qualquer excesso na
ingestdo de energia serd armaze-
nado na forma de gordura e o re-
sultado é o aumento de peso e a
obesidade. Toda atividade muscu-
lar necessita de energia para ser
mantida e, para isso, 0 organismo
precisa de nutrientes que possam
fornecé-la. As proteinas (camne, lei-
te, ovos), lipidios (gorduras) e car-
boidratos (agicares, massas) sao
fontes possiveis de combustivel
para a contragdo muscular. O or-
ganismo, em atividade, queima
em primeiro lugar os carboidra-
tos, depois as gorduras e, por tilti-
mo, as proteinas.

CARBOIDRATOS

A fungdo primdria dos carboidra-
tos € fornecer energia para o tra-
balho celular. Essa energia deriva
da queima da glicose em presen-

génio contém cerca de 30.000 mo-
léculas de glicose). Quando ndo
estamos ingerindo alimentos, € a
glicose derivada do glicogénio ar-
mazenado no figado e nos muscu-
los que nos permite manter as
fungoes vitais ativas.

A primeira fonte de glicose para
o muisculo em exercicio € seu pro-
prio estoque de glicogénio. Quan-
do quantidade adequada de car-
boidratos € consumida imediata-
mente apos o exercicio e a cada
duas horas ap0s, a taxa de estoca-
gem de glicogénio é rapidamente
aumentada e mantida até seis ho-
ras apos o exercicio. As RDA pe-
dem que 55 a 60% das calorias
didrias ingeridas pelo individuo
adulto sejam provenientes de car-
boidratos.

LIPIDIOS

Os lipidios ou gorduras consti-
tuem o principal combustivel pa-
ra o organismo durante reagoes
aerdébicas (com oxigénio), sendo
mais adequados para atividade
de baixa a moderada intensidade,
devido a sua extensa disponibili-
dade nos tecidos adiposos.

Numa atividade fisica, nos pri-
meiros 20 minutos, sdo queima-
dos os carboidratos jd liberados
na circulagao sanguinea; apos es-
se tempo, comegam a ser queima-
das as gorduras. Apenas em casos
de desnutrigao severa é que as
proteinas sdo utilizadas pelo orga-
nismo para obtenc¢do de energia.

trdrios aos esperados, além de tre-
menda dor de barriga (os aminoa-
cidos artificiais levam dgua para
os intestinos, podendo causar irri-
tacdo, dores e diarreia).

VITAMINAS E MINERAIS
Em relagdo as vitaminas e mine-
rais, sabe-se que sao necessdrias
doses minimas para o organismo
funcionar perfeitamente. A defi-
ciéncia de pelo menos um deles
poderd impedir a performance
atlética. As RDA foram estipula-
das para pessoas sauddveis, ndo
havendo quantidades especificas
conhecidas para atletas em treina-
mento pesado. E importante di-
zer que o excesso de vitaminas é
tdo prejudicial quanto sua falta.
Concluindo, apesar de ser prova-
vel que o exercicio aumente os re-
querimentos para certos nutrien-
tes, 0 uso de suplementacéo de vi-
taminas e minerais permanece
controvertido na comunidade
cientifica. A questdo estd em anali-
sar os beneficios e riscos trazidos
por uma dosagem adicional des-
ses nutrientes.

Um forte abrago a todos e até o
N0SSO Proximo encontro, mes que
vem
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