. leite ¢ considerado um dos super
* alimento, apresenta uma boa
i/ Jonte de proteinas de alto valor

St biologico, glicidos, lipidos, ami-

noaados mineras e vitaminas.

Q seu baixo teor de gordura faz dele uma

excelente bebida pes treing. ¢ constituido

por acicares (lactose), em quantidades
muito semelhantes as bebidas desportivas

(tabela 1), por duas proteinas, a caseina e o
soro de leite numa proporgao de 3:1. o que
Iornece uma excelente fonte de aminodci-
dos. U soro de [eite contém uma grande
quantidade de aminodcidos de cadeia rami-
ficada (ver numero anterior da Revista
Atletismo) que tém uma fungde muito
importante na sintese e metaboliilo celu-
lar.

TABELA {

S Quantidade  Energia Proteinas Lipidos Glicidos Sodio Potassio
Leite Magro aooml 102 Keal 1029 06g 799 123 mg 486 mg
Bebida Cesporiiva 300 mi 102 Keal 0g 0g 280 153 mg 156 mg
Leite ¢/ Chocolale 250 ml 160 Keal 83g 3g % 150mg

O leite ainda tem uma grande

concentracio de electrolitos, a

sua ingestao ajuda na repo-
sicio dos mesmos.

Os principais objec-

tivos nutricionais pos

EXEICICIO $30; Promo-

ver a ressintese de

glicogénio mus-

cular e a reposi-

cdo de liquidos. O leite com cho-

colate (250ml), normalmente ¢

 super alimento pés treino
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constituido por_25¢ de elicidos
(glicose e lactose), e tém demons-
trado grande efeito na reposicao de

“glicogénic muscular. A’sua const-
tuicdo natural de electrolitos
(I5Umg @& sodio e 490me de Po-
tassio), associado a um lento esva-
S
ziamento gastrico, resulta numa
demorada absorcio para circula-
cdo. Este efeito parece diminuir os
processos de osmolalidade plas-
matica (numero de particulas em
liquido) e assim diminuir a pressio
osmotica (por diminui¢do da os-
molalidade), ¢ que resulta numa
diminuicio da excrec¢io uriniria,
promovendo a reidratagio.
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