m Atividade fisica e nutricdo

Macroforma

Diversos estudos comprovam que aliar a prdtica
regular de atividade fisica a uma dieta
balanceada € a chave para saude e o bem estar.

Saiba a importdncia da alimentacdo antes e
depois do exercicio:

Carboidratos

A dieta deve ser composta, em sua maioria, por alimentos
fonte de carboidratos (pdes, massas, cereais, batata,
macarrdo), pois sua funcdo é de fornecer energia antes e
depois do treino

Os carboidratos levam a producdo de glicogénio muscular
que é fonte de energia utilizada durante os exercicios.

Antes do freino: Se forem refeicoes menores, consuma com 1 hora de
antecedéncia pdes ou cereaqis. Em refeicdes maiores o intervalo é de 3 horas, e
prefira as massas, arroz ou preparacoes a base de batata. Lembre-se é importante
que o individuo ndo figue com fome nem com a sensacdo de “estbmago cheio”.

Apos: Para recuperacdo da energia, € importante consumir outra fonte de

carboidrato.

Proteinas

As proteinas sdo responsdveis para a construcdo
de células. As fontes s@o: carnes (branca ou
vermelha), ovos, leite e derivados.




Antes do tfreino: Evitar ou consumir com moderacdo, pois as proteinas sdo digeridas
mais lentamente podendo ocasionar em desconforto gastrintestinal

Apos: Seu consumo é importante para reconstrucdo da fibra muscular e pode ser
feito, como recheio de lanches (Blanquet de peru, queijo branco...) ou na refeicdo
como grelhados, omeletes, etc.

Gorduras

Sua funcdo é produzir hormdnios, revestir Nnossos
orgdos protegendo-os contra lesdes, promover a
manutencdo da temperatura corporal, e transporte
de algumas vitaminas como a A, D, E e K.

Suas fontes sdo manteiga, margarina, oleos,
maioneses etc.

Evitar o consumo de gordura proximo a atividade fisica, pois o tempo de digestdo
é mais lento influenciando negativamente na atividade.

Hidratacdo

A dagua é muito importante, jd que 60 a 70% do
nosso peso & composto de dagua, portanto, o
praticante de atividade fisica deve beber muito
liguido antes, durante e apds os treinos, pois a falta
de dgua pode levar a desidratacdo e fadiga
muscular, diminuindo o seu rendimento.



Frutas

Apoés o ftreino: as frutas ou suco de frutas sdo ricos em
vitaminas e minerais e precisam ser consumidos, pois reduzem
a fadiga do pods - freino e melhoram o sistema imunoldgico.
Uma dica é consumir dgua de coco, que além de repor a
dgua perdida no freino, também fornece carboidratos e
minerais como soédio e potdssio, auxiiondo no processo de
recuperacdo pods-exercicio.

As dicas acima sdo recomendadas para exercicios com duracdo de até 60
minutos de duracdo, acima disso recomenda-se alimentar-se durante o exercicio,
priorizando os alimentos fontes de carboidratos, como barras energéticas, géis de
CHO e bebidas esportivas.

E lembre- se de nunca praticar exercicios em jejum e um bom treino a todos!
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