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s corridas de montanha nos dltimes
anos tiveram um crescimento expo-
\ nencial, sobretudo para distancias su-
& Uperiores a 42km. Caraterizam-se por
se desenrolarem em topografias desafiadoras
e, por vezes, em condicdes ambientais extre-
mas.

Estas provas normalmente tém uma dura-
(o superior a quatro horas; muitas vezes, os
atletas tém que ser autosuficientes. O consu-
mo de energia durante a prova deve ser igual
ou proximo do gasto calérico. Dispéndios su-
periores a 350kcal/hora durante periodos pro-
longados de exercicio (> bhoras), resultam
numa diminuicao da performance. Este equi-
librio energético deve ser satisfeito pela quan-
tidade e numero de refei¢oes adequadas a du-
racio da prova.

Os atletas necessitam de consumir grandes
quantidades de glicidos (vulgarmente chama-
dos de hidratos de carbono), para fornecer
energia a0 musculo e ao sistema nervoso cen-
tral; as recomendacdes para atletas ultramara-
tonistas variam de 7 a 12g/ dia. Sendo a maior
parte proveniente dos glicidos complexos e de
baixo indice glicémico (cereais integrais, legu-
minosas, frutas e produtos horticolas), todavia
quando as necessidades sio elevadas ¢
recomendado a utilizacio de suplementagio
(barras, gel, bebidas, entre outros),

As necessidades proteicas estio aumenta-
das, devido 4 sua oxidacio durante o exercicio
prolongado. As necessidades didrias variam de
1,4 a 1,7g/kg ou seja, um individuo de 70kg
deve de ingerir entre as 98g e os 119g didrias
de protena.

Além disso o esforco prolongado ird resul-
tar numa deplecao das reservas de glicogénio,
portanto, a intervengdo nutricional e o timing
dos nutrientes sdo factores cruciais para a
manutencio do rendimento dos ultramara-
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tonistas. As refeicoes pré competicio (3-
4horas) devem conter entre 200-300g de gli-
cidos, sendo adaptada aos habitos de cada
atleta. Estes devern também fazer um ciclo de
supercompensacdo de glicogénio nos dias que
antecedem os eventos (10-12g/dia) (ver re-
vista de Dezembro 2012).

Durante o exercicio prolongado, as fontes de
glicidos exdgenos sio essenciais para manter 2
glicose sanguinea e o glicogénio muscular, A
ingestio deve ser entre 30 a 60g/hora de exer-
cicio. Recentemente observou-se que a co-in-
gestao de proteina e glicidos numa proporcio
41 resultou num prolongamento do tempo até
a exaustdo. No entanto, o macro nutriente mais
importante e que nao deve ser negligenciado
durante as provas sio os glicidos.

A releicdo pos exercicio deve ser consumi-
da nos primeiros 30 min apés o término da
prova, devendo conter grandes quantidades
de glicidos de elevado indice glicémico para
estimular a sintese do glicogénio, assim como
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de proteina (ver revista Marco de 2013)

Os liquidos e os eletrdlitos so factores im-
portantes para o exercicio de endurance. A per-
da de liquidos resulta numa diminuicio do
rendimento desportivo. Os atletas devem saber
qual a sua taxa de sudorese, para que a ingestio
seja proxima das perdas. As bebidas devem
conter glicidos (frutose e/ou maltose e/ou glu-
cose), e sodio (10-30mmollitro), para melhor
absorcao e prevencio da hiponatremia.

Os alimentes escolhidos devem fornecer a
quantidade de energia e macro e micro nutri-
entes adequados, mas estes nao devern sobre-
carregar o atleta com excesso de peso. Bebidas
desportivas, géis, barras sdo suplementos con-
verientes para transportar e consumir durante
as pravas. Os atletas devem praticar estraté-
gias de alimentacio individualizadas utilizan-
do uma combinacio de alimentos integrais e
de suplementos alimentares durante o treino
para estabelecer se eles sio bem tolerados nas
corridas.
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