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Por Wanessa Carlson
mbora pareca mentira, a verdade é que, segundo um estudo realizado pela Universidade
norte-americana de Oregon, os desportistas sio os individuos que menos se preocupam com a
problemética da alimentacio. Na realidade, sio os obesos e os individuos sedentsirios que, na
mazioria dos casos, mais se preocupam com tal questio, em gue predomina o nimero de calorias a
ingerir, a faculdade deste ou daquele alimento ou, ainda, a conjuntura dos chamados grupos
alimentares de alto valor energético.

Pois &, nés, 0s que estamos em contacto com uma dependéncia direta do fisico, ndo atribuimos
grande importancia 4 alimentacdo, e a verdade é que, mais cedo ou mais tarde, o rendimento
desportivo acaba por ser afetado por aquilo que ingerimos. Basta “pararmos” um pouco e refletirmos
sobre o facto de os misculos em contragio consumirem, em média, cem vezes mais energia do que
quando estio descontraidos...

Porém, mais preocupante, ¢ o resultado de estudos laboratoriais, a comprovarem gue cerca de
S0% da nossa alimentaciio ¢ utilizada apenas para manter a temperatura corporal, pois um dos
problemas do organismo humano é manter uma temperatura “agradivel” e constante, o que exigelogo
um custo de metade do que comemos e bebemos. Com tal fatia “desperdi¢ada”, e se praticarmos
desporto, conclui-se que os restantes 50% terio de ser aplicados no nosso rendimento fisico, o que pode
ser problemitico perante algumas particularidades que devem nortear a nossa alimentacio.

Outra realidade, também conhecida, diz respeito 2 proximidade da competicio, e a estatistica dos
cientistas americanos revelou que os desportistas s6 se preocupam com o que comem e bebem na
semana da prova. Assim, s0 no escasso periodo que antecede a prova, o atleta comega a interrogar-se
sobre o melhor alimento a ingerir e quais serio os produtos que poderio facilitar-The o bom rendimento
fisico.

Dai o interesse pelo texto deste artige da nutricionista Wanessa Carlson, (M.M.)
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pritica de exercicios ocorre, para

além de outras coisas, as custas de

contracdes musculares. Para que

isso aconteca, ¢ necessario haver o fornecimento

de energia proveniente dos alimentos e tal

energia é gerada através do processo digestivo,

que promove a degradacio dos alimentos em
carboidratos, gorduras e proteinas.

Os carboidratos (tipo de aciicar contido

no pio, nos cereais como 0 arroz, nas massas e

batatas) sdo quebrados em moléculas de glicose

que, posteriormente, serdo armazenados na

forma de glicogénio no figado e nos masculos. As

gorduras, tanto de origem vegetal (dleos,

margarina, sementes oleaginosas), como as

contidas nos produtos de origem animal (carnes

em geral, queijos, manteiga, etc.) sio
degradadas e transformadas em acidos
gordurosos e glicerol, armazenadas no

organismoe na forma de triglicérides. As
proteinas, provenientes do leite e derivados,
ovos, carne em geral (bovina, aves e peixe),
grdos (feijoes, ervilhas, etc.) e sementes
oleaginosas (nozes, améndoas, castanhas, etc.)
serdo armazenadas na forma de aminoacidos (os
mesmos que os atletas, por vezes, consomem na
forma de suplementos para completar a dieta ou
auxiliar na recuperaciio das fibras musculares,
apds os exercicios.

Pois bem, glicogénio, dcidos gordurosos e
aminodcidos sio denominados por substratos
energéticos e utilizados durante o exercicio,
dependendo do tipo, da intensidade e da
duracfo da atividade desportiva.

Quando se passa do estado de repouso
para o inicio dessa atividade, nos seus primeiros
segundos, é utilizada uma via energética,
conhecida pelas siglas ATP-CP. A primeira,
abrange um composto quimico a base de
trifosfato de adenosina, fundamental para todos
0s processos orginicos; a segunda, ¢ 0 nome
dado ao composto cratina-fosfato, cuja reserva é
constantemente sintetizada a partir de 3
aminoacidos (glicinia, arginina ¢ metionina). Os
dois compostos fornecem uma fonte de energia
rapida e limitada, utilizada principalmente nos
primeiros instantes do treino ou provas de curta
duracfio e alta intensidade (sprintes no futebol,
corridas de 100 metros, lancamento do disco,
provas curtas de natacao, etc.).

Em treinos ou provas de alta intensidade e
duracio média de alguns minutos (artes
marciais, muscula¢io, provas de velocidade), a
principal fonte de energia sera o carboidrato
armazenado no milsculo ¢ figado, na forma de
glicogénio, como dissemos anteriormente.

Quando da pratica de exercicios
moderados e periodos curtos (20 ou 25 minutos

de atividade) usa-se, de preferéncia, o
carboidrato e, a partir dai, havendo
continuidade do exercicio e se o individuo
continua com a frequéncia abaixo do limiar, sera
acionado o metabolismo das gorduras.

Na verdade, utiliza-se um misto de
carboidratoes e gorduras, cuja percentagem vai
ser alterada conforme a intensidade e a duracio
do exercicio. Se este prossegue por mais de 60
minutos e se esgotam as reservas de
carboidratos, hA um aumento progressivo e
gradual na quantidade de gordura utilizada
para obter energia. Dependendo da duracéio do
evento, deve-se usar um suplemento de
carboidratos para, assim, se prolongar o tempo
do exercicio e retardar o aparecimento da
fadiga.

Nos casos de provas ou treinos de baixa
intensidade e longa duracfo, como é o caso de
maratonas, se o individuo mantiver uma
frequéncia . cardiaca abaixo do limiar
anaerdbico, a gordura entrard como uma
componente importante para o fornecimento da
energia, poupando o glicogénio. Isso porque a
frequéncia cardiaca, quando alta e acima do
limiar, aumenta a produgao de dcido latico, que,
por sua vez, impede a utilizacdo dos acidos
gordurosos como fonte energética.

Dai a importincia do controlo da
frequéncia cardiaca durante os treinos, assim
como a ingestio de uma maior percentagem de
carboidratos para atletas competitivos (que,
normalmente, tém baixa reserva de gordura
corporal) durante provas ou treinos, ja que eles,
regra geral, ocorrem no limiar ou acima destes.

Aqui, uma observacio para aqueles que
estio sempre de olho ma balanca. Uma dieta
deficiente em carboidratos esgota rapidamente
o glicogénio muscular e hepatico. Por
consequéncia, afeta 0 desempenho nos exercicios
intensos, assim como nas atividades prolongadas
de resisténcia.

Isto poderia levar o desportista a pensar
que basta tomar uma bebida rica em agicar,
antes do exercicio, para conseguir treinar muito
mais tempo. Errado!... Se essa bebida for i base
de glicose e ingerida minutos antes do inicio da
atividade fisica, havera um aumento de insulina
libertada pelo pancreas, para estabilizar a taxa
de aciicar no sangue, que estard elevada, mas
que cairda em seguida para niveis criticos,
causando hipogicemia durante o treino
(tonturas, mal estar, sudorese e aumento de
batimentos cardiacos). Sem contar que a
insulina inibe a mobilizacdo de gorduras para
obtencio de energia.

Muito cuidado, igualmente, com bebidas
ricas em frutose, que apesar de causarem pouca
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elevacio na taxa de agiicar, uma vez que é
absorvida de forma mais gradual pelo intestino,
podem causar mal-estar gastrointestinal e afetar
o desenrolar do esforgo fisico.

Muitos poderdo levantar a seguinte
questio: E onde entram as proteinas?

Quando as reservas de carboidratos se
esgotam, os aminoacidos entrariio em cena como
fonte energética adicional, na proporeiio de 5 a
10% do total. Por isso, € importante que nio
faltem carboidratos, j4 que a func¢io primordial
da proteina é a recomposicio das fibras
musculares e nio fornecer energia. Por este
motivo, utiliza-se, por vezes, um suplemento i
base de aminoacidos ramificados, cuja funcio,
além de retardar a fadiga do sistema nervoso
central, é a de fornecer uma energia adicional e
auxiliar na recomposicio das fibras musculares,
altamente requisitadas.

Quanto mais o individuo estiver treinado e
puder manter uma dieta equilibrada em
carboidratos, proteinas e gorduras para cada
fase do treino, mais o seu organismo estari em
condig¢des de acionar o mecanismo de utilizacio
das gorduras, poupando as reservas de
glicogénio, retardando o aparecimento da

fadiga, apressando a sua recuperacio e
manutenciio do desempenho e da saide
O QUE NAO SE DEVE FAZER
ANTES DA PROVA
— Na véspera, hidratar-se mal, saltar
refeicbes, ingerir bebidas alcodlicas ou

alimentos ricos em gorduras;

Imediatamente antes de comecar, ingerir
bebidas acucaradas ou alcoélicas, leite, iogurte,
sumos, refrigerantes. As bebidas agucaradas,
quando ingeridas poucos minutos antes,
conduzem a uma elevaciio da taxa de ag¢iicar no
sangue, com a consequente queda pela acio da
insulina, causando hipoglicemia no momento do
esforco;

As bebidas liteas podem originar vémitos
por serem de digestiio lenta;

Refrigerantes ou bebidas com gis
dificultam a respiracio devido a elevaciio do
diafragma causada pelo gis;

Bebidas alcodlicas devem ser evitadas,
pois 0 metabolismo do dlcool causa um défice ¢
inibe 0 horménio antidiurético, aumentando a
perda de dgua e podendo conduzir a situacdes de
desidratacio;

Ingerir alimentos ricos em fibras (barras
energéticas). Tais alimentos sfio de digestido mais
lenta, podendo trazer desconforto gastrico e,
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ainda, estimular o peristaltismo intestinal
(aumento de evacuacdes).

DURANTE A PROVA

— Deixar de hidratar-se por achar que
perde tempo; Usar suplementos sem os ter
experimentado anteriormente;

Fazer uso de misturas agcucaradas sem
orientagdo de profissionais.

DEPOIS DA PROVA

— Evitar beber refrigerantes, mas, se o
fizer, haja o cuidado da hidratacio ou de tomar
uma bebida isotdnica antes.

Nao ingerir bebidas alcoolicas,
principalmente apés uma maratona. Aguardar,
pelo menos, umas 6 horas, pois o sistema
imunizante estard deprimido.

O QUE SE DEVE FAZER

ANTES DA PROVA

— Na véspera, beber, no minimo 2 litros de
dgua e tomar as refeicies de 4 em 4 horas, bem
equilibradas (com o minimo de 60 a 70% de
carboidratos).

30 minutos antes do inicio da prova, beber
dgua e também uma bebida a4 base de
carboidrato complexo (pé diluido em dgua, ou
gel mais 4gua) no caso de provas longas,

DURANTE A PROVA

— Hidratar-se em todos os postos (2 média
de um copo de dgua, se possivel gelada, a cada
20 minutos de esforco). Dependendo da duracie
¢ intensidade da prova, seri necessiria a
ingestdo de carboidratos durante o percurso,

DEPOIS DA PROVA

— Uma boa hidratacio. Se for uma
competicio longa, tomar uma bebida isoténica,
que auxiliara o atleta na reposi¢iio mais rapida
dos sais minerais perdidos durante a corrida.

Consumir algum tipe de carboidrato (na
forma de gel, ou pdo, bolacha torrada, banana)
na primeira hora apés o fim da prova, para
apressar a recuperagio das reservas de
glicogénio.

Quanto i primeira grande refeicio o ideal
seri escolher uma sopa de legumes bem
temperada para equilibrar a perda de sais
minerais ocasionado pelo esforgo prolongado a
par de algum alimento rico em proétides. O
fundamental sera colmatar a perda de liquidos
embora com alguma moderacio nas
quantidades a ingerir.m



