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-'-'-i_":.Emo ia foi referido em edigoes ante-
" Tiores, a reposicao precoce do glico-
- génio muscular ¢ muito importante
" para uma rapida recuperagio pos
treino, principalmente em periodos do pla-

‘neamento %mdo o volume e a intensidades
S,
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(:K reposicio deve iniciar-se imediatamente
apos a conclusdo do treino, ou pelo menos, na
hora seguinte. Este periodo € considerado
como uma Janela de oportunidade”, uma vez
que durante este intervalo as células do mus-
culo estio particularmente sensiveis a cap-
tagio de glicose, conseguindo desta forma
uma maior sintese e armazenamento de glico-
génio muscular.
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isolada, mas sim associada a proteinas de alwo
valor biolégico, tais como: lacticinios, peixe,
carne ou ovosy

A quantidade de glicidos e proteinas
| fornecida deve ter em conta a modalidade,
volume, intensidade, género e peso corporal
do atleta. As recomendacoes sio as seguintes:
glicidos de -1 a 1,2 g/kg'hora de treino; pro-
teina- 10-20g independentemente do peso
corporal.

Exemplo de refeicdes apos treino de 1h,
para um atleta de 60kg (glicidos-60g e protei-
na 10-15g):

* Leite magro (300ml) + banana (200g)

o 2 Togurtes liquidos magros + 5 bolachas
maria

¢ Barra de proteina + bebida desportiva

{500ml)
¢ Cereais de pequenc-almogo (chocolate),

(50g) + leite magro (150ml)

+ logurte solido magro (125g) +"péo branco

(50g) + compota (20g) + quefjo fresco
Y e e i e e e magro (70g)

' = * Salada de fruta (200g) + 2 iogurtes magros
slidos.
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[Os principais tipos de glicidos
que deverdo ser ingeridos, sio o0s
de maior indice glicémico, nor-
malmente designados por agl-
cares de absorcdo rapida. Este |
grupo de alimentos é consti-
tuido por monossacdridos
como a [rutose (fruta), glicose
{mel) e galactose (leite e
derivados). Este tipo de glicidos
¢ facilmente digerido e absorvido
pelo trato gastrointestinal, resul-
tando no aumento da produgao de
insulina e entrada de actcar nas 3
células. Todavia, a sua ingestio St
ndo deve ser feita de uma forma
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