0rlentag:a0 nuiricional para treinamento de atletas competitivos

Excluidos os componentes here-
ditarios e o condicionameanto atiético,
nenhurn outro fatorisolado ocupa papel
mais importante que a nuiriglo no
desempenho fisico do atleta.

A heterogeneidade das modalidades
asportivas e suas peculiaridades meta-
bilico-enemgéticas selecionam o uso @
as perdas de nuirientes espacificos e
portanto, suas necessidades,

Assim, nota-se a partir dos anos 60,
o aumento de publicaces relativas ac
melhor conhecimento da nutrigiio do
atleta. Mesmo assim, percebe-se
principalmente no Brasil, a falta desses
conhecimentos especificos, tanto pars
0s atletas como para seus treinadores.

Essa falta de conhecimenio é agra-
vada, invariavelmente, pela vigéncia
de hébitos nutricionaisfundamentados
em supersticies, conselhosde amigos
ou reportagens em imprensa leiga.

Em relacdo a atletas que praticam
esportes aquaticos muito se tem
divulgado principalmente no exterior,
sobre suas maiores necessidades
nutricionais, em virlude do contalo com
a dgua e com a atividade fisica.

Indubitavelmeante, o motivo desses
atletas apresantarem apore caldrico
80 alto esté relacionado ao seu elevado
gasto energético didrio em funcio da
elevada carga de freinamento fisico.

Segundo Costill, & eslimado que o
gasto energético possa variar de 47-
85 kcallkg de pesofdia.

0O elevado consume energético dos
atletas lem que ocorrer em refeigbes
fracionadas e pouco volumosas para
evitar sobrecarga da capacidade gas-
trica e hipoglicemia; as quais podem
prejudicar o desempenho atlético.

O consumao de glicidios pelos atietas
em treinamento deve ser de 60 a T0%
do consume energético total para
assegurar um estoque adequado de
glicogénio muscular, principalmente
&m provas de longa duracgdo (exerci-
cios de resisténcia).

Segundo Costill, a ingeslao de glici-
dios deve ser de 8,5 -12,3a/kg pesof
dia.

Alem dos glicidios, os lipidios tam-
bém constituem substrato energético
importante para gerar mais energia
por unidade de massa e poupar
deplecio de glicogénio muscular,
especialmente em dgua fria, onde com

frequéncia & dificil manter uma tem-
peratura central estavel. Mesmo assim,

ndo se recomenda dieta hiperipidica.
Segundo Grandjean, a ingestio de
lipidens deve ser limilada de 25% a
30% da ingestio caldrica fotal.

O consumo protéico didrio
preconizado para atlelas, & varidvel
{15-20%). Assim, hd autores relatando
que 0 mesmo deve ser de no méximo
1.50/kg peso/dia nos periodos de
treinamento moderado a intenso e de
competicio; entre 1,5 a 1.80/kp peso/
dia para suprir a possivel necessidade
exira de cerlos aminodcidos es-
sencials; e até 2g proteina/kg peso/dia
como forma de prevenir a destruicio
das proteinas sanguineas dentre as
quais a hemoglobina, reduzindo assim
as chances de anemia durante a
hipertrofia muscular pelo treinamento
fisico intenso. ;

Deve ser enfatizado que mais
pesquisas sao0 necessarias para o
melhor estabelecimeanto dos requeri-
mentos protéicos para os atletas uma
vez que inexiste unanimidade cientifica
quanto a sua recomendagio.

Jé a anélise de micronutrientes {vita-
minas e minerais) sugere uma perda

grande através da pele, pelo acele-
ramento deste processono prolongado
contato desta com a dgua durante os
treinamentos.

Do exposto, conclui-se qua o padrio
alimentar mais procedente, & a adogho
da dieta balanceada comprovada pela
anamnese alimentar e esportiva,
avaliagio antropométrica e exames
bioguimicos que inferrdo para cada
caso individualmente a qualidade e a
quantidade ideal dos nuirientes mals
necessdrios a serem ingeridos pelos
atletas em cada modalidade esportiva,
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