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A ementa ideal para cada fase

TPM, menstruacao, menopausa... Conheca a ementa recomen-
dada para cada periodo e mantenha o rendimento

TEXTO E FOTOS: REVISTA ATLETISMO

evido as oscilagoes hormonais e

periodo da menstruagio, o corpo da

mulher fica sensivel e ¢ necessario

tomar alguns cuidados extras na
hora de montar o cardapio. A alimentacio da
mulher deve variar de acordo com o momento
em que ela se encontra. Isso porque existerm
alguns alimentos e nutrientes que aumentam a
libertagao ou producio de hormonios, que
podem auxiliar e diminuir alguns sintomas
indesejaveis e ajudar a manter o rendimento
na corrida.

Saiba o que pode ajudar (ou no) de acordo
COm 0 MOmento em que se encontra, alivie
sintomas incémodos e ndo atrapalhe a sua roti-
na de treinos.

TPM (Tenséo pré ou pos-
menstrual)

A TPM ¢ um conjunto de sintomas comuns
na segunda metade do ciclo menstrual que
melhoram ou desaparecem logo que comega a
menstruagio. Nesse periodo, o mais recomen-
dado é que a alimentacdo seja rica em fibras,
por conta de um dos sintomas mais comuns
como as colicas. Cereais integrais, como aveia,
linhaca, arroz integral e feijoes, sio recomen-
dados, principalmente por possuir Complexo
B, importante para a disposicio e energia.

O Omega 3 também ¢ muito importante por

auxiliar a aliviar o stress e o0s sinais de tristeza,
e pode ser encontrado em peixes de dguas pro-
fundas e frias, como o salmio, sardinha, atum
¢ arenque. Também ¢ recomendado aumentar
o consumo de vegetais e hortalicas, uma vez
que nesse periodo, é comum as mulheres sen-
tirern mais fome e uma maior ansiedade de
COIMEr.

Nesse periodo, € importante diminuir o
consumo de sal em temperos prontos, salga-
dinhos, macarrio instantineo, sopas prontas
em po, entre outros alimentos. O excesso de
sadio aumenta a retencio de liquido e leva ao
inchaco. Bebidas com cafeina, também nio sdo
recomendadas por aumentar ainda mais a irri-
tabilidade nesse periodo. O ideal & consumir
bebidas tranquilizantes como os chis de
camomila, erva cidreira, maracuja, que ajuda
na hidratacio.

Menstruacao

Ja no periodo menstrual da mulher, é
importante aumentar o consumo de vegetais
verdes escuros como brécolos, espinafre,
couve e agrido. Esses alimentos contém quan-
tidades significativas de cilcio, magnésio e
potdssio, que auxiliam na redugdo dos espas-
mos que conduzem as colicas e ainda possuem
vitamina K, que reduz o sangramento excessi-
vo. Além disso, 0 consumo de Omega 3, pre-
sente nos peixes (salmdo, sardinha, atum e
arenque) e sementes como a linhaca, auxiliam

nra diminuigio da inflamacio e possiveis coli-
cas, dores de cabeca, entre outras indis-
posicdes do periodo.

A vontade de doces nessa fase pode aumen-
tar, mas existem alguns alimentos que podem
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substituir o chocolate, como sio fontes de
triptofano: cacau (chocelate 70%), arroz inte-
gral, pdo integral, leite, tamaras, iogurtes, soja,
nozes e lentilhas, entre outros.

Por conta da perda de sangue, ¢ fundamen-
tal comer carne nesse periodo, fonte de ferro.
Ja para as mulheres vegetarianas ou veganas, o
indicado ¢ consumir as leguminosas (feijoes) e
vegetais verdes escuros, acompanhados de
uma fonte de vitamina C na mesma refeicio
(acerola, laranja, goiaba vermelha, morango,
limdo, abacaxi), para reter o ferro no corpo.

Grios integrais, leguminesas e alimentos
com vitamina E, sio recomendados por
aliviarem sintomas de mau humor, sensibili-
dade e ansiedade. Entre eles, feijao, grao de
bico, lentilha, ervilha, coco e abacate.

E importante evitar o actcar refinado e a

farinha branca, por possuirem alto indice
glicémico o que pode levar 20 quadro de
hipoglicemia de rebote, deixando a mulher
com mais indisposicio e cansaco.

Menopausa

A menopausa é um periodo que precisa de
uma atencdo maior por durar mais tempo do
que uma TPM ou menstruacio. Nessa fase,
recomenda-se o consumo de alimentos fonte
de cdlcio, entre eles, leite e derivados, assim
como vegetais verdes escuros, peixes,
sementes de abobora e tofu, essenciais para
evitar osteopenia e osteoporose, muite comuns
apos o periode de menopausa.

O consumo de cereais integrais, castanhas e
leite (fontes de magnésio) podem auxiliar na
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modulacdo do bom humor & no relaxamento
muscular. Alimentos com Coenzima Q10, pre-
sente na sardinha, aveia e cebola, também au-
xiliam nessa fase e diminuem os sintomas de
fadiga.

Para ajudar nas “ondas de calor”, comuns
nesse periodo, entram alimentos com vitamina
E como oleaginosas, coco e abacate e chis
como o de amora. O consumo de frutos do
mar, gérmen de trigo, nozes, peixes, ovos e
leites sdo fontes de zinco, nutriente relaciona-
do com o reforco do sistermna imunologico e
melhoria da absorcio de calcio.

E importante prestar atencio ao consumo
de proteinas de alto valor biolégico como
carnes, frango e vegetais como a quinoa, que
pode auxiliar a evitar o enfraquecimento e
perda de massa magra,

Controle a perda de sodio no sangue

Hiponatremia ocorre quando o sédio néo é reposto durante a atividade fisica prolongada
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ASSESSORIA  DESPORTIVA

O sodio exerce papel biologico
importante no equilibrio hidrico da dgua
presente no nosso corpo. Durante a
atividade fisica, esse elemento & liberta-
do junio com ¢ suor. Por isso, manter o
seu nivel regulado é fundamental para a
salde dos corredores. Em deficiéncia, o
atleta pode sofrer de hiponatremia -
baixa do sédio circulante no sangue.

A maior parte dos desportistas pre-
ocupa-se muito com a desidrataco e
esquece-se da importéncia do sodio
para o funcionamento do organismo - e
para a salde durante a pratica de uma
atividade. Ao ingerir muita agua, a con-
centracdo de sodio no sangue cai ainda
mais.

Um dos casos mais conhecidos da
hiponatremia aconteceu com chegada
da corredora suica Gabrielle Andersen
na maratona das Olimpiadas de Los
Angeles, em 1984,

CORRES?

Queres melhorar a tua condicao fisica ou a tua prestacao desportiva? ;
NOS AJUDAMOS-TE, VEM SABER COMO...

CONDICIONAMENTO FISICO

TREINO PERSONALIZADO
TREINO EM GRUPO
CAMINHADA

MASSAGEM DESPORTIVA
NUTRICAO

@ Sintomas

A hiponatremia provoca alteracdes no sis-
tema nervoso central — gerando problemas
como apatia, nausea, vomito, alteragdes de
consciéncia e, até, convulsoes.

@ Causas

O suor libertado durante a corrida ou outro
exercicio fisico contém o sddio. As baixas
guantidades desse elemento no sangue s&o
0 problema.

@ Prevencao e tratamento

Com a hidratacao, além de repor a 4gua, o
atleta precisa regular os niveis de sodio no
sangue com bebidas isotonicas. Em ativi-
dades prolongadas (com mais de uma hora
de duracdo), o atleta precisa ingerir liquidos
com de 0,5 a 0,7 g de sédio por litro.
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