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ctualmente os atletas Quenianos e

/% Etopes detém cerca de 90% dos re-

J o cords mundiais de todos os tempos

L nas disciplinas de meio fundo e fun-

do, bem como o top 10 do ranking mundial.

Existern variadas explicacbes para este
sucesso: factores genéticos, economia de cor-
rida, treino, condicoes ambientais ou as priti-
cas alimentares.

(Mais de 80% destes altetas sao origindrios
de duas tribos, a tribo Kalenji que vive no
Quénia e a tribo Etiope originaria da Zona de
Arsi. Ambas situam-se a altitudes superiores a
2000m, vivem da pastoricia e os seus hdbitas
alimentares pouco se alteraram desde o paleo-
litico (9000&(:3

Os regimes alimentares para atletas de en-
durance recomendam gue a ingestio ener-
gética didria deve ser igual ao dispéndio. Estes
regimes incluem:

76 a 10g/kg de peso corporal por dia de gli-
cidos, essencialmente para repor o glicogé-
nio muscular e hepatico

41,2 a 1,7g/kg/dia de proteina, indicacio es-
ta superior ao recomendado para um ho-
mem aculto saudavel, isto porque a taxa de
oxidagdo ¢ muito maior durante o exercicio
e a necessidades para sintese e reparacio do
tecido muscular também estd aumentada.

“ As necessidades hidricas variam de acordo
com o treino e condicdes ambientais, o in-
tervalo recomendado para atletas de endu-
rance ¢ de 1 a 1,5 ml por cada caloria inge-
rida.

Os atletas de elite africanos consomem dia-
riamente 3000 a 3200kcal didrias, distribui-
das pela seguinte forma:

M65%-75% de glicidos, o que corresponde a
441-345g/dia (8,1-9,7g/kg/diz),

(D12% de proteinas, o que equivale a
1,76g/kg/dia sendo 76% de origem vegetal
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" 23% lipidos (83g/dia), garantindo um bom
aporte das vitaminas lipossoluveis e dcidos
ordos essenciais.
C% pequeno-almogo e lanches consistem em
leite, papas de cereais (cozidas com leite ou
agua com adicao de mel ou acticar), ovos e
pdo. As refeicoes principais {almoco e jantar):
massa, arroz, leguminosas, carne (apenas for-
necida 2x/semana), vegetais e [ruta. Cerca de
88% do total de energia ingerida derivava de
fontes vegetais. Apenas 10% dos atletas inqui-
ridos utilizam suplementps (glicidos, aminod-
cidos Beaas e glutamina),

O total de agua ingerida ¢ de 3200ml,
1750ml derivam da dgua e os restantes 950ml
dos alimentos ingeridos. E de salientar que es-
tes atletas nao fazem qualquer tipo de hidrata-
¢ao pré e durante o exercicio e apenas um pe-
queno mimero ingere liguides apos o treino. A
quantidade de agua ingerida diariamente é me-
nor do que a recomendada. Os atletas podem
ingerir pouca dgua, no entanto, com os alimen-
tos que ingerem contém grandes quantidades
de dgua, as suas necessidade colmatadas,

Comparativamente as recomendages para
os atletas de endurance, os atletas de elite
africanos cumprem os intervalos recomenda-
dos com excepgio da dgua ingerida.

CORRES?

[_Toda\fia‘ comparativamente 20s atletas de
elite ocidentais, existem diferencas significati-
vas no tipo de alimentos ingeridos. Os atletas
africanos consomem muito mais alimentos de
origem vegetal (88%), garantindo um bom
aporte de vitaminas e minerais, que sic essén-
ciais para a recuperagio e manutengio da per-
formance} A quantidade de gordura monoin-
saturada e polinsaturada é superior, assim
como a quantidade de glicidosﬁgs atletas oci-
dentais consomen cerca de 50% de glicidos
da sua energia total ingerida, o que ¢ muito
inferior aos atletas africanos. A quantidade de
proteina ingerida pela elite africana ¢ muito
similar aos atletas de elite ocidentais, no en-
tanto as suas fontes sio completamente distin-
tas, Cerca de 76% da proteina ingerida deriva
de fonte vegetal enquanto nos atletas ociden-
tais a principal fonte ¢ animal. O que traduz
numa maior quantidade de gordura saturada
ingerida;

Os habitos alimentares podem ser ou ndo, a
principal razio do sucesso dos atletas Quenia-
nos e Etiopes. De facto, a sua dieta é diferente
dos restantes atletas. Se estas diferencas po-
dem justificar o sucesso desta elite? Sdo neces-
sarios mais estudos para responder a esta
questio.

Queres melhorar a tua condicao fisica ou a tua prestacao desportiva? . °
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