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O QUE SE PRETENDE? [ /B

FORTE g @ SAUDAVEL
®
ATENTO Z‘ @ NUTRIDO

CRESCIDO E& @ HIDRATADO

DESENVOLVIDO

PLANEAR PREPARAR DISPONIBILIZAR




RESPOSTAS HORMONAIS DURANTE A //‘%
MATURACAO PUBERTAL E O TREINO &%

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Eixo GH-IGF-I

Hormona do Crescimento P ™ou & Jou?
IGF-I N < ou P J
Eixo hipotalamo-hipodfise-gonada

Testosterona 4P PN ?
Estrogénios T PR N
Eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal

Cortisol PN < ou P ?
Adipocitoquinas

Leptina T S ou ‘]?/
Adiponectina Vv & ou ;
Hormona gastrointestinal

Grelina d N ou & Tou?




HORMONA DE CRESCIMENTO /3

COMITE OLiMPICO
DE PORTUGAL

Nascimento Infancia Puberdade Adulto Velhice




DESENVOLVIMENTO E CRESCIMENTO Q/Q%

-

e Aumenta captacdao de aminoacidos
e da sintese proteica pelas células, e,
ao mesmo tempo, reduz a
destruicao das proteinas

-

e Aumenta reproducao das
células osteogénicas e dos
condrocitos

e Efeito especifico de conversao
de condrécitos em células
osteogénicas, causando assim
a deposicdao de 0sso novo

\_

Proteinas

/

Cartilagem
e Ossos

~

scime?o

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

g

3

ormona de

\

e E utilizada como fonte de energia
preferencialmente relativamente
aos hidratos de carbono e
proteinas

-

Hidratos de
Carbono

e Maior captacao da glicose pelos
tecidos (musculos esqueléticos) e
utiliza¢ao da gordura

e Aumenta a producao da glicose pelo
figado

e Aumenta a secrec¢ao de insulina

J




HORMONA DE CRESCIMENTO @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

A L
Pico induzido pelo Pico induzido pelo

exercicio

| L .
I i I
12 18 24 12

Comportamento da Hormona do Crescimento (HC) ao longo do dia

e
-~




HORMONA DE CRESCIMENTO

Concentrag¢do Hormona de Crescimento (mg/ml)

Hormona do Crescimento Durante o Sono

Hormona do Crescimento

(/B

(2505

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



HORMONA DE CRESCIMENTO Q/Q%

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Diminuicao de glicose no sangue
Diminuicao de acidos gordos livres
Stress
Testosterona
Exercicio

Sono profundo . )
Glicose sanguinea aumentada

Insulina ou outros fatores de
crescimento semelhantes

Aumento dos acidos gordos livres
Obesidade

Envelhecimento




ATRAVES DE UM QUESTIONARIO FORAM
AVALIADOS OS HABITOS ALIMENTARES E DE
SONO DE 340 ATLETAS EM DOIS MOMENTOS

RISCO DE LESAO
AUMENTA COM
A REDUCAO DO

Recomendagoes de Ingestao

e d

Vegetais Peixe

Frutas

SONO E 8 h de sono

A QUALIDADE DA [k B e (0 ot

sémana

IMPACTO NO RISCO DE LESAO

Dormir > 8 h durante
a semana reduz a

-6 1 % probabilidade de

lesdo em 61%

* Respeitar as ’/
recomendacées
-64% alimentares reduz a

probabilidade de
Von Rosen et al; SIMSS; 2016 lesao em 64%

DIETA




Nutricao # @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Mecanismos fisiolégicos Habitos e processos conscientes
NUTRIENTES ALIMENTOS

ALIMENTOS mistura de diversos NUTRIENTES

e B R e
,,,,,,,,,,,,,,




CoMO CONSTRUIR UMA PIRAMIDE? @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Piramide de nutri¢do desportiva de acordo com Abordagem baseada na ciéncia dos especialistas em
muitos atletas (e empresas de suplementos) Nutricdo Desportiva

Comecar aqui Suplementos

Alimentacao
Desportiva

- Alimentacao
Equilibrada

Comegaf aqui


https://www.youtube.com/watch?v=kLJ7smte5Kw

A PIRAMIDE DOS ATLETAS (/%

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Doces, aperitivos

e bebidas acucaradas Hidratos de Carbono

.

Oleos, gorduras e nozes

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Q3, Vitamina E
k

Leite, lacticinios, carne,
peixe e ovos

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Calcio, Vitaminas Ae D

.
( . .

Cereais integrais Hldra'fos de Carbor.m e Fibras,

e legumes Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
> Calcio, Vitaminas

Hortalicas Hidratos de Carbono, Fibras,

e fruta

Vitaminas e Minerais

Minerais e Vitaminas




HIDRATACAO

Desidratacao de 1 a 2% reduz em 30% a cognicao, a aprendizagem, a concentracao e a memorizagao e

promove a ansiedade

O cérebro

O cérebro é hidratado é
constituido por capaz de pensar
85% de agua e rapidamente e
as suas funcoes experimentar

dependem grande
deste nutriente clarividéncia e

criatividade

Beneficios
de beber agua
incluem
melhorar a
produtividade, a
funcao cognitiva
e reduzir as
dores de cabeca

(B
0%

COMITE OLiMPICO
DE PORTUGAL

O cérebro controla tudo, desde o comportamento, personalidade, capacidade
de atencao, aprendizagem, memorizacao, sensacao de toque, coordenacao e
velocidade de reacao




HIDRATACAO @

COMITE OLIMPICO
DDDDDDDDDD

100% —

o
=
S ~
2 A DESIDRATACAO
Q
2 o — AFETA O SUCESSO
5 DESPORTIVO
=
©
c
)
oc
60% —
r | | | |
0 1 2 3 4 5

Perda de Peso (%)



METoDO PUS (B

A INTERAGAO DO PESO, DA COR DA URINA E DA SENSAGAO DE SEDE PARA A AVALIACAO DA HIDRATAGAO COMITE OLIMPICO

DE PORTUGAL

Peso
(Peso Corporal)

D
s(?a Urina
i (Cor da Urina)

Provavel

Sede
(Sensacao de Sede)



METoDO PUS (/B

A INTERACAO DO PESO, DA COR DA URINA E DA SENSACAO DE SEDE PARA A AVALIACAO DA HIDRATACAO COMITE OLIMPICO

DE PORTUGAL

- E PossiVEL IMONITORIZAR O ESTADO DE HIDRATAGCAO

v/ Cor da urina
N = bgDRAT-

- E POssiVEL DETERMINAR A QUANTIDADE DE SUOR PERDIDO

v/ Pesagem antes e ap0ds treino




)
MONITORIZAR O ESTADO DE HIDRATACAO ©O%

COMITE OLiIMPICO
DE PORTUGAL
Peso ANTES QUANTIDADE DE AGua NA GARRAFA ANTES
Peso Depois

QUANTIDADE DE AGUA NA GARRAFA DEpois

Peso PErDIDO VorLume CoNSUMIDO

Peso PErRDIDO VoLume CoNsuMIDO

DurAcAo Do EXERrcicio (HORAS)

Acua A ConsumMIR POR HoORA NO TREINO SEGUINTE




Monchique
Vitalis
Fastio

Serra da Estrela
Luso
Cruzeiro
“Dia”
“Lidl”
JANA
Caramulo

14

“Continente

Bicarbonato Cloreto Calcio Sédio Potassio Magnésio
(HCO;) (CI) (Ca*) (Na*) (K*) (Mg*)
. Vimero 713 14 44 27 19 161 57 31
113 38 1.1 108 2.2 <0.10
<1.0 7.0 0.4 3.8 0.7
8.0 4.2 1.3 4.1 0.6
<24 <3.0 <4.3 <5.5
11.1 9.4 0.74 6.9 1.66
112.5 16.8 15.4 11.2 7.1 11.9
2.4 9.4 0.63 5.7 1.0
12.13 1.38 4.7 0.27 0.48
354.7 1.1 63.0 2.2 0.8 32.5
26.1 5.2 2.6 11.0 1.8
23.8 8.7 6.4 10.3
18,1-51,5 18-35,2 15,6-53,3 4,01-6,37

Rede

A ESCOLHA DA AGUA

pH

9.47
4.8
5.8

5.8-6.9

5.69

6.90

5.31

6.10
7.4
6.3

6.27

7,41-8,49

Silica
(5i0,)

10
9.6
<21,5
13.1
15.4
9.0
16.08
4.2
28.1
19.0

(/B

Q585

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



A ESCOLHA DA AGUA E pH NO ORGANISMO C@t\

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

N\ Saliva
| pH=6.5-75

Y alion Sangue
pH = 6 ‘-» ,. v’ ;., - \ , - :
NG pH = 7.35-7.45

B Estomago
! pH =2

Intestino
' pH=4.7-7



A PIRAMIDE DOS ATLETAS (/B

Doces, aperitivos
e bebidas acucaradas

.

Oleos, gorduras e nozes

\

Leite, lacticinios, carne,
peixe e ovos

.

. .
Cereais integrais

e legumes
<

/ -
Hortalicas

e fruta

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Hidratos de Carbono

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Q3, Vitamina E

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Calcio, Vitaminas Ae D

Hidratos de Carbono e Fibras,
Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Calcio, Vitaminas

Hidratos de Carbono, Fibras,
Vitaminas e Minerais

Minerais e Vitaminas



MICRONUTRIENTES (B

VITAMINAS

CJ Catalisam varias reacdes bioquimicas

(@‘) Facilitam o metabolismo energético

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

MINERAIS

(@’) Estruturais / Cataliticos (formacdo de energia)
(@’) Defesa antioxidante

(@’) Regulam a a¢do dos macronutrientes




MICRONUTRIENTES FREQUENTEMENTE EM FALTA (Q/QE;\

Zinco
Metabolismo energético, formacdo de proteinas e ADN, cicatrizagao,
desenvolvimento sexual

Vitamina B12

Hematopoiético e sistema nervoso central e periférico

Folato (B9)

Formacao de proteinas estruturais e hemoglobina

Calcio
Contragdo muscular, neurotransmissor, sintese de hormonas proteicas,
salide Ossea

Ferro
Formacado da hemoglobina, inflamacao

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Carne, Peixe Aves, Figado, Ovo,
Leguminosas, Frutos Secos e Sementes

Carne, Peixe, Aves, Figado, Ovo e Lacticinios

Figado, Ovo, Leguminosas

Lacticinios, Frutos Secos e Legumes de Folha
Verde Escura

Figado, Carne, Leguminosas, Ovos, e
Legumes de Folha Verde Escura, Frutos
Secos e Sementes



CONTRIBUTO DO CALCIO (B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Regulacao da

~ Coagulacdo sangue
contracgao muscular

Estimulo

Membrana
Plasmatica

Libertacdo Sistema T
. de Ca++ Citoplasma
‘ ' = LA % } Reticulo Endoplasmaético
- 1 ) Miofibrilha

Atividade

O défice de calcio promove baixa densidade [
mineral nos ossos e fraturas

A Quimica da Contragao



CONTRIBUTO DO FERRO @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

FERRO HEME FERRO NAO-HEME
Nos produtos de origem animal Nos produtos de origem vegetal
A vitamina C aumenta a absor¢do do ferro
ndo-heme

EXCESSO DE FERRO =2 Disturbios Gastrointestinais

CARENCIA DE FERRO =2 Anemia

m Formacao de moléculas transportadoras de oxigénio (hemoglobina

R
3 < o \

e mioglobina) e enzimas envolvidas na producao de energia



O FERRO E Pouco BIODISPONIVEL (ABSORVIDO) (4 Q%‘\

COMITE OLIMPICO

Suplemento de Ferro DE PORTUGAL

A maioria dos
suplementos

sao ferro nao
% heme

Ferro da Dieta

2,

Vegetal:
Ferro nao heme

folhas
verdes

.

Ferro heme
N

Carne, Peixe ~40%

Absorcao
Dificulta Ajuda

Ferro na dieta

Injecao
(tratamento
aplicado apenas
por médicos)

Leite Café
reduz reduz 80 mg Vit C

- . absorgdo absorgao
Nao absorvido 50-60% o0y

Fe




¥ v 3
NADP NADP

GOS8 et GIUICCSE st BrPROSPHO- i i Ribog2-5-PO,
&PO, gluconate

CONTRIBUTO DAS = s

VITAMINAS DO w‘\y\c
COMPLEXO B

Methylmalonyl-CoA<— < -Katolsovalenc acd  *— \alne
A

............................................. .k i '\- B

Propicayl-CoA <— —e— a-Keto-fi-methyvaleric acid -« Isolaucine 6

a-Ketobutyric acid " = =" Nethionine

0>
Q%

COMITE OLiIMPICO
DE PORTUGAL



BANANA — 100 g (B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

= Winerais
I'y ;

5ug Sadio 6 mg
: L A Caroteno 21 ug Potassio 430 mg
- /) r D 0 Calcio 8 mg
E 0,27 mg Fosforo 25 mg
Bl 0,06 mg Magnésio 28 mg
Gordura 0,4g B2 0,07 mg Ferro 0,4 mg
Sratiadine 16¢ B3 1,5 mg Zinco 0,2 mg

Hidratos de Carbono 21,8 g e Aminoscidos =
B9 (acido folico) 14 pg _
Fibra 3,1g

B12 0
C 10 mg

Agua 72,1 ml



CREME DE ERVILHAS - 100g [/ /Q%&\

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Winerais
A

88 ug Sdodio 240 mg
Caroteno 469 pg Potassio 160 mg

D 0 Cadlcio 25 mg

E 0,12 mg Fosforo 49 mg

m B1 0,21 mg Magnésio 9,9 mg
Gordura 19¢g B2 0,03 mg Ferro 0,7 mg
Proteina 268 B3 0,57 mg Zinco 0,4 mg

Hidratos de Carbono 3 g

B12 0
C 6 mg

Fibra 1,5g
Agua 89,9 ml



CREME DE LEGUMES - 100g  ( /Q%}\

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

! \ A 112 pg sédio 200 mg

y

\E e Caroteno 671 ug Potassio 130 mg

h D 0 Calcio 18 mg

E 0,14 mg Fosforo 16 mg

m Bl 0,04 mg Magnésio 8,9 mg
Gordura 0,2g B2 0,02 mg Ferro 0,4 mg
Dt 08¢ B3 0,32 mg Zinco 0,2 mg

Hidratos de Carbono 1,2 g

B12 0
C 8,2 mg

Fibra 0,8¢g
Agua 96,1 ml



7Espargos
20 kcal

e

Pepino
15 kcal

—

Courgette
16 kcal

-

Ricula
28 kcal

Aipo espinafres
15 kcal 21 kcal
o
L e
v
Brdcolos Feijao verde
33 kcal 30 kcal
. Couves de
Pimentos
78 keal Bruxelas
42 kcal

SABIA QUE...?

Macgas
Macgas sao mais eficazes

para acorda-lo de manha
do que o café

Q565

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

U

Bananas

Apenas 2 bananas fornecem
energia suficiente paraum
treino intenso de 90 minutos

Cenouras

3 cenouras fornecem energia para
caminhar 5 km. Foram
inicialmente cultivadas como
medicamento, nao como
alimento



A PIRAMIDE DOS ATLETAS (/B

Doces, aperitivos
e bebidas acucaradas

N

Oleos, gorduras e nozes

o

Leite, lacticinios, carne,
peixe e ovos

&

/ - - “
Cereais Integrais

e legumes

-
<

Hortalicas
e fruta

I

/Bebidas

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Hidratos de Carbono

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Q3, Vitamina E

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Calcio, Vitaminas Ae D

Hidratos de Carbono e Fibras,
Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Calcio, Vitaminas

Hidratos de Carbono, Fibras,
Vitaminas e Minerais

Minerais e Vitaminas



HIDRATOS DE CARBONO (B

SIMPLES

Fruta - Frutose
Leite - Lactose

Acucar comum - Sacarose

Absorvidos mais rapidamente pelo
NOSSO organismo

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

COMPLEXOS

Amido- Cereais e derivados, hortofruticolas

Fibras - Cereais e derivados integrais; favas e lentilhas

Absorvidos mais lentamente pelo nosso
organismo




+ SOBRE HIDRATOS DE CARBONO @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

\/ Principal fonte energética das células
V Isentos de gordura e fornecedores de proteinas de média qualidade
\/ Boas fontes de minerais - selénio, potassio e magnésio

V Vitaminas - B1, B2,B3,B6 e C

Elevado teor de fibra, especialmente fibra insoluvel

Nivel do trato gastrointestinal

Arroz, massa, batata, pao, aveia, milho, trigo, centeio



+ SOBRE HIDRATOS DE CARBONO @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Recomenda-se a ingestao de 400-500 g de
hortofruticolas (fruta e horticolas)

diariamente

5 porcdes destes alimentos

Leguminosas

Uma ingestao inadequada de hidratos de E importante fornecer fontes de hidratos de

carbono compromete a fonte primaria de carbono para repor continuamente as

energia muscular reservas de glicogénio



DIETAS HIPERGLUCIDICAS C@

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

— 160 B I | | I | ! 250 = . ‘
'%D 140 =@= Dieta com teor reduzido de HC (40%) " Dieta com keor elevado he HC
el =@= Dieta com teor elevado de HC (70%) 200 IR Giois stin .
E 120 = @ Dieta com teor reduzido de HC
€ £ | /
+— 100 — 3 150 s
£ 2
©
5
v :0.) 100
5 60 ©
= S
Qo 40 g 50-
- essoes de treir
& 20 — 5
%D (Zh) 0 1 | |
O 0 50 100 150 200
6 Glicogénio Muscular Inicial (mmol/kg musculo)

0 12 24 36 48 60 72
Tempo (h)



HIDRATO DE CARBONO ANTES DO EXERCiCIO C)/Q%‘

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

A quantidade e qualidade depende do tempo de digestao

4 g/kg

Pobre em fibra se problemas gastro
intestinais

or

Focar |
nos e Pobre em gordura nas 2-3 h anteriores
Hidratos = - =
d Alimentos densos em HC: Arroz,

€ massa, pao, aveia, panquecas...
Carbono '




Duragao do
Exercicio

Quantidade de
Hidratos de
Carbono Necessarios

Hidratos de Carbono
Recomendados

HIDRATOS DE CARBONO DURANTE O EXERCICIO (/E}\

Recomendacgdes
Adicionais

30-75 minutos

1-2 horas

Bochechar
quantidades
reduzidas de bebida

Um ou multiplos
hidratos de carbono
transportdveis

Formacgao nutricional
recomendada

O O O Um ou mdltiplos Formagdo nutricional
O hidratos de carbono recomendada
O transportaveis
30 g/hora
O © O O
O Um ou multiplos Formagdo nutricional
O hidratos de carbono fortemente
O O transportaveis recomendada
60 g/hora

90 g/hora

Ce5ey

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



HIDRATOS DE CARBONO DURANTE A COMPETICAO @

Ingestao de elevada quantidade de hidratos de carbono
durante provas longas

7

Ingestao durante o
treino

90 g/h

Evidéncia cientifica
sobre beneficios
acumula-se

Evidéncia da
acumulacgao dos
beneficios no terreno

l

Observacao em
atletas de elite:
Volta a Franga,
Espanha e Italia

1

Treino nutricional para
gerir desconforto gastro--
intestinal

Durante o treino deve
ser experimentado para
nao estranhar e ser facil

aingestao em
competicao

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



QUANTIDADE DE ACUCAR DURANTE O EXERCI'CIOC)/Q%\

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Maca (100g) 13 g
Maca média (150 g) 20g
Banana (100 g) : 22 g [ l
Banana média (140 g) ‘ 30g [

‘ (
Uvas (100 g) En o 18 g
Cacho médio (170 g) Mﬁ? 30g (

*

Tamara seca (100 g) ‘ 60 g . »
4 tamaras 30g

Chocolate de leite (100 g) 60 g t } -
50 g de chocolate de leite * 30¢g ‘ ” )i, ry ~ 3090g



HIDRATOS DE CARBONO DEPOIS DO EXERCICIO

Sintese de glicogénio (umol/g)

20 g

15

10

I HC ingeridos imediatamente apds o exercicio

L HC ingeridos 2h ap6s o exercicio

0-120 120-240
Minutos de recuperagao

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

A ressintese de Glicogénico é elevada durante as
primeiras 2 horas apds o exercicio mas apenas
se se ingerir HC

HC ingeridos imediatamente a
seguir ao termino do exercicio

HC ingeridos 2 h
apos o exercicio

Oh 1h 2h 3h 4h



BATATA DOCE ASSADA-100 g

Gordura

Proteina

Hidratos de Carbono
Fibra

Agua

0,0g
10g
28,3 g
30¢g
66,9 ml

A
Caroteno
D

E

Bl

B2

B3

B6

B9 (acido félico)
B12

C

650 ug
3900 ug

51mg
0,17 mg
0,00 mg
0,6 mg
0,09 mg
13 pg

25 mg

Sdodio 23 mg
Potassio 390 mg
Calcio 27 mg
Fosforo 36 mg
Magnésio 16 mg
Ferro 0,4 mg
Zinco 0,3 mg

Aminoacidos -

0>

Q55

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



ARROZ BRANCO Cozip0 - 100 g o0
eles

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Winerais

A Oug Sadio 310 mg
Caroteno Oug Potassio 36 mg
D 0 Calcio 7 mg
E 0 mg Fosforo 33 mg
Gordura 0,0¢g B2 0,01 mg Ferro 0,2 mg
Proteina 2,58 £ Do iz Zinco 0,6 mg

2z B
Hidratos de Carbono 28,0 g 8 Aminoacidos -
Fibra 0,8g

B12 0
C 0 mg

Agua 68,4 ml



ESPARGUETE COzZIDA - 100 g

| Vitaminas

- :_--.“"; :‘ e A
- 73 -
) Ve v\ ,u'\ L 4
\h o 2 ﬁv)‘(ﬂ\‘ Caroteno
9 > D
-4&'4“, > c
e ozica [
Gordura 0,6¢g B2
Proteina 34¢g B3
: B6
Hidratos de Carbono 19,9 g
B9 (acido fdlico)
Fibra 1,5g
B12
Agua 75,4 ml C

O pg
O pg

0O mg
0,04 mg
0,01 mg
0,5 mg
0,03 mg
7ug

0O mg

Sédio 240 mg
Potassio 31 mg
Calcio 9 mg
Fosforo 45 mg
Magnésio 7 mg
Ferro 0,5mg
Zinco 0,3 mg

Aminoacidos -

0>

Q55

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



GRrAO Cozipo-100 g 0>

Q55

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Winerais
A

4 g Sadio 250 mg
Caroteno 23 ug Potassio 270 mg
D 0 Calcio 46 mg
E 1,1 mg Fosforo 83 mg
Gordura 2,1g B2 0,07 mg Ferro 2,1 mg
Proteina 8,4¢g B3 0,7 mg Zinco 1,2mg

Hidratos de Carbono 16,7 g 8 Aminoacidos -
Fibra 51¢g

B12 0

Agua 65,8 ml C 0 mg



A PIRAMIDE DOS ATLETAS (/B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Doces, aperitivos

e bebidas acucaradas Hidratos de Carbono

\

Oleos, gorduras e nozes

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Q3, Vitamina E
o

Leite, lacticinios, carne,
peixe e ovos

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Calcio, Vitaminas Ae D

o
r . .
Cereais integrais Hldra'fos de Carbor.m e Fibras,
e legumes Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
& Calcio, Vitaminas
/
Hortalicas Hidratos de Carbono, Fibras,
e fruta Vitaminas e Minerais
-

fBebidas

Minerais e Vitaminas




PROTEINAS (B

7 . COMITE OLIMPICO
ELEVADO VALOR BIOLOGICO REDUZIDO VALOR BIOLOGICO ™™™

= [ 25 g de proteina por 100 g } = [ 7,5g de proteina por 100 g }

Carne de vaca magra
cozinhada

24 g de proteina /60 g

L [36 g de proteina por 100 g}

L [ 16,7g de proteina por 100 g }

Leite de vaca magro, em pé Lentilhas cozidas

18 g de proteina por 100 g
6 g proteina / 1 ovo

[ 12,85 de proteina por 100 g }

Ovos

Soja cozida



QUAL A QUANTIDADE OTIMA DE PROTEINA? @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Ingerir diariamente ~1,6 g/kg/d A quantidade maxima de
parece se um valor préximo da proteina com beneficios na
sintese proteica maxima sintese proteica é de ~2,2 g/kg/d

a N

Pode-se ingerir maior
quantidade do que 2,2 g/kg/d,
mas NAO ajudara na construcdo
muscular

= /




INGESTAO DE PROTEINAS gl

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

—— Exercicio + Ingestao de Proteina
Exercicio Isolado

O consumo de proteina até 4 horas apos o e ”
P P Janela Anabdlica “Ideal

exercicio maximiza as adaptagoes ao treino

L Aumento da massa e for¢a muscular L

0 24 48

Tempo pds exercicio (horas)



A

Rate

QUAL A QUANTIDADE OTIMA DE PROTEINA? @

Sintese proteica

& Sono —=>

Catabolismo proteico

Rate

13:00

18:00

23:00

Proteina antes

18:00

de deitar
23:00

8:00

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

ApOs o exercicio o atleta deve ingerir 0,2 - 0,5 g/kg
de peso corporal por refeicao

Proteina antes de deitar € uma estratégia efetiva
para aumentar a sintese proteica noturna resultante

da adaptacao ao treino

Cerca de 20-25 g de proteina + 15 g de
HC antes de dormir



PROTEINA ANTES DE DEITAR

Proteina antes de dormir aumenta a
sintese proteica e a forca muscular

\’ Cerca de 20-25 g de
proteina + 15 g de HC
) antes de dormir

12 semanas de treino de for¢ca com proteina e

placebo
44 Homens \ W
Proteina (n=22) ~ A ingestdo de proteina antes de dormir i
Placebo (n=22) & uma estratégia efetiva para aumentar Aumento do
Snijd I.J A
e fjfsfg)? a massa muscular e o ganho de forca didmetro dos
1178-84, 2015 durante o ciclo de treino de forca

quadriceps

(2505

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



PROTEINA ANTES DE DEITAR [/ /Q%i\

COMITE OLIMPICO
Recuperagao DE PORTUGAL

Adaptacao
1 Muscular

4}?! ;1,11’

Performance
1} Forca

{ Metabolismo
da gordura
Aumento da Pode reduzir a fome
Saciedade na manha seguinte

Facilita a ingestao didria

desejada




SONO — COMO MELHORAR A QUALIDADE? C@

COMITE OLIMPICO

Nutrientes que melhoram o sono! DE PORTUGAL

a&

Améndoa Kiwi Abacate e Acelga Pistacho
Magnésio para Vit C e Folato Potassio aumenta a Rico em .
dormir melhor ajudam a adormecer producao de serotonina Melatonina

W @g

Leguminosas Aveia ~Batata doce i ‘
Zinco melhora a Fibra ajudaamantera  Potassio ajuda relaxar Leite e mel/chocolate/banana
qualidade de sono melatonina para um melhor sono Proteina, HC (IGE), Potassio

’ ’ V4

Magnésio, Zinco



A PIRAMIDE DOS ATLETAS (/%

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Doces, aperitivos
e bebidas acucaradas

-

Oleos, gorduras e nozes

Hidratos de Carbono

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Q3, Vitamina E
e

Leite, lacticinios, carne,
peixe e ovos

Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
Calcio, Vitaminas Ae D

-
(Cereais integrais Hidratos de Carbono e Fibras,
e legumes Proteinas, Ferro, Zinco, Complexo B,
\_ Calcio, Vitaminas
/
Hortalicas Hidratos de Carbono, Fibras,
e fruta . . . .
& Vitaminas e Minerais

Gebidas
Minerais e Vitaminas




LIPIDOS

V Macronutriente com maior densidade energética
V Regulam o transito do bolo alimentar

V Possuem grande capacidade de saciar o apetite

ORIGEM ANIMAL

Banha \’;‘
Natas 4:‘;
Manteiga |

-

Fonte energética

-

Lipidos

Armazenamento
de energia

Estrutural e
hormonal

\

Producdo de calor

J

ORIGEM VEGETAL

Azeite

Oleo de amendoim

Soja
Girassol
Palma
Milho

(/B

(2505

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL




ACAO DO ACIDO GORDO OMEGA-3 4

;. comné OLIMPICO
Exercicio DE PORTUGAL

}

Acidos gordos 6mega-3

! 1

_Energia Metabdlica

+"Neuronio
" pré-sindptic

camidl MaPK1
. N

Sinapsina-1 :

GlutamatoQ *;‘"

Transcricao de genes
envolvidos na plasticidade
sinaptica e na fungao cognitiva

Fernando Gomez-Pinillaand Charles Hillman, Compr Physiol 2013.



OMEGA-3 E SINTESE PROTEICA (/B
@ Suplementacgdo de 5 g/dia come oLimpico
durante 8 semanas

O
Insulina .
Aminoacidos
' a @
Mudam a fungao
Leucina

da membrana e (3 ss0 incorporados nos

® lipidos das membranas
. f
O | \

&
wlclelelslelelalcle &6 06000000000 00000 00 00 00000000

Muscle cell membrane

Efeito da estimulacao do : Aumentada a
anabolismo (insulina, mTOR A Sintese de @ sintese de
leucina, aminoacidos, no proteina 1

' proteina
mTOR é aumentado) muscular muscular




PROBIOTICOS E FUNCAO IMUNE /B

(@‘) PROMOVER A QUALIDADE DA FLORA INTESTINAL

Alimentos vegetais fermentados, ricos
em bactérias vivas que promovem a
diversidade e quantidade da macrobiota

Quando é puro e de boa qualidade,
pode conter mais probidticos do que
qualquer produto lacteo

Chocolate Negro

Estes alimentos contém cisteina, que
€ um otimo oxidante

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Alimentos animais fermentados, ricos em
bactérias vivas que promovem a
diversidade e quantidade da macrobiota

Leite Fermenfado
Gema de Ovo

aﬁ

Fruta

Rica em acido pantoténico e ascorbico,
estimula o colageno que é fundamental
para a funcao imunoldgica

Evitam e controlam o crescimento de
células cancerigenas e também estimulam
a producao de colageno

Existem varios alimentos que promovem a qualidade da flora
intestinal e que podem ir de encontro ao gosto de cada pessoa



DEFICE ENERGETICO E MASSA ISENTA DE GORDURA C)/Q%B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Ml
\\/"
. “ |
(] w \—’_‘—'/‘. I 7 e ) . . oMo
" @ S | I __.---==2 Um défice energético impossibilita o
B N R e U g
e ﬁ = 1 Vs A ganho de massa isenta de gordura.
oo i V= = aeT , -
o CT O ,.’-—rl-—" R S Quando é necessario promover um
- ISP 7 e 7, .
g g € Lo défice energético, deve ser
£ 2 e concretizado de forma moderada
I
(<500 kcal/dia)

1000 1500

Défice
energético
diario (Kcal)

’
-— Eand — — —t —— - a—mr




DEFICE DE ENERGIA 4 Q@

EFEITOS NA SAUDE

Imunoldgica
. Fungao

Menstrual
n, Q '

" =8 - Saude 6ssea

Gastrointestinal

Cardiovascular

Fisioldgica Enddcrina

Crescimento e
desenvolviment
0

Metabdlica

Hematoldgica /

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

EFEITOS NO DESEMPENHO

Reduz a
EFFECT ON ATHLETE PERFORMANCE  capacidade
Reduz a forca aerobia Aumenta o
muscular risco de lesao
Reduz as a. @ _/T}_ Reduz a
reservasde & @ : z’ - resposta
Glicogénio gy L ao treino

. Reduz
Depressao — poder de
decisao
Irritabilidade " Reduz a
coordenacao
Reduz a

concentracao



EFEITOS DA INSUFICIENTE DISPONIBILIDADE ENERGETICA (Q@

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

DispoNIBILDIADE ENERGETICA INSUFICIENTE

Nao menstruar ha mais de 3 meses (Amenorreia)

DEPRESSAO
Risco pE

MEeTABOLISMO

Constante restricao de energia e desordens alimentares IRRITABILIDADE BAsAL

Fratura ossea por stress ou reduzida mineralizacao ossea

-
O,

b &

REsISTENCIA TREINO IMUNITARIO

Irritabilidade ou altera¢oes de humor

Frequentemente adoentado ou doente

Forca
ADAPTACAO
SISTEMA

Reducao do rendimento desportivo




O QUE PROCURAMOS? (/B

COMITE OLIMPICO
®
i ¥ o

DE PORTUGAL

?

GANHAR MASSA PERDER MASSA MANTER A COMPOSICAO
MUSCULAR GORDA CORPORAL

1@/) Ir de encontro as necessidades de alimentacao e hidratacao unicas de cada atleta ‘@)



OTIMIZAR O TREINO (B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Proteina 1,2-2,0 g/kg/dia
Depois do exercicio: 20 g de proteina de elevado valor
bioldgico, 0 mais rapidamente possivel.

Hidratos de carbono Durante o exercicio: 30-60 g/h em exercicios superiores a 1
hora.
Depois do exercicio. 1-1,5 g/kg de massa corporal o mais
brevemente

Fluidos Antes do exercicio: 5-7 ml/kg, durante as 4 h anteriores ao
exercicio.

Durante o exercicio: De acordo com a sudorese, isto é, criar
um plano de hidratacao que mantenha a massa corporal
durante o exercicio.

Depois do exercicio: 450-675 ml/0,5 kg para recuperar a
perda de peso mantendo uma atencdo especial a ingestao de
sodio.

Micronutrientes Durante o exercicio: sodio para compensar a sua perda
durante a sudorese.



O ATLETA ACORDOU E AGORA?

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

MAIS IMPORTANTE
HIDRATAR

Vai treinar? 12 PRE TREINO E 22 PGS
TREINO

Vai para a escola?
E NECESSARIO ALIMENTAR O CEREBRO



TREINO MATINAL g

30-60 min antes

DE PORTUGAL

Nao

HC, vitaminas e minerais
Muita fibra, atraso

na disponibilizacao

~ AVEIA

dos HC HC, vitaminas e minerais
. Proteina e q . .
( micronutrientes mas HC, vitaminas e minerais
/" desprovido de HC N

HC, proteina, vitaminas
e minerais

Proteina, gordura e
micronutrientes mas
desprovido de HC




TREINO MATINAL e

Apos a Treino

DE PORTUGAL

EXEMPLO 1 SMOOTHIE DE BANANA E CHOCOLATE

Nutrientes Por por¢ao

Proteina (g) 10
Gordura (g) 5.2
INGREDIENTES (2 PORCOES):
v' 2 bananas congeladas v" 1 colher de sopa de chocolate em Hidratos de Carbono (g) 52
v 100 g de mirtilos Po .
v’ 1 copo de leite v' % copo de flocos de aveia Calcio (mg) 206
v" 1 copo de iogurte grego Y 1colher de chd de mel Fibra (g) 6.2




TREINO MATINAL (B

A p 6 S a Tre i n O COMITE OLIMPICO

DE PORTUGAL

EXEMPLO 2 PubpimMm DE FRUTOS VERMELHOS E PESSEGO

Nutrientes Por porg¢ao
Proteina (g) 15
INGREDIENTES (2 PORCAO): Gordura (g) 4
v" 3 colheres de proteina em pé vegetal v' 1 colher de cha de mel Hidratos de Carbono (g) 17

v 300 ml de 4gua v % colher de cha de canela

v" 4 colheres de sopa de sementesde v~ % copo de mirtilos
chia v 1 maca granny Smith
v % copo de iogurte grego



AN

EXEMPLO 3

500 g beterraba
gratinada

1 % copos de flocos de
aveia

1 cebola picada

1 dente de alho picado

TREINO MATINAL gl

COMITE OLIMPICO

A p 6 Sdad Tre i nNo DE PORTUGAL

HAMBURGUERES DE BETERRABA E PINHOES

v" 4 colheres de sopa de
pinhdes

v" 3 ovos

v" 2 colheres de sopa de
azeite

AN

1 punhado de
manjericao picado

4 pitadas de paprika
150g queijo feta

Sementes de sesamo
para laminar

Nutrientes Por porgao (em 6)

Proteina (g) 14

Gordura (g) 24
Hidratos de Carbono (g) 48

v" 1 copo de couve picada

v" 1 macaraladae?2
abacates

v" 6 rolos integrais



MAIS EXEMPLOS

Alimentos | Quantidade | Proteinas (g) _| BCAA's (g) | Leucina (g)

3 Ovos 150 g 18,8
3 pacotes de Leite magro 600 ml 20,1 4,3 1,9
3 fatias queijo Flamengo 75 g 18,8 4,3 1,9
1 + % Requeijao 180 g 20,3 4,5 2,2
Queijo Fresco (1 Unidade) 160 g 20,0

Whey Protein
Caseina 20 4,0 1,6
Soja 20 3,6 1,6

Os aminoacidos das proteinas estimulam a TSP

Deve-se ingerir ~0.25-0.4 g proteina/kg/refeicdo

A Leucina é o aminoacido mais critico na sintese proteica

A quantidade de ~ 1,6 g proteina/kg/d parece ser a melhor para a sintese proteica

A guantidade mdaxima didria de proteica que podera trazer beneficios para a sintese proteica é de ~2,2 g
de proteina/kg

(/B
O

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



PEQUENOS ALMOCOS (B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

COP - Servico de Nutricao



VAI PARA A ESCOLA

EXEmPLO 1 PAPAS DE AVEIA

INGREDIENTES (1 PORGAO):

v" 2 colheres de sopa de aveia v 1 banana média

v" 1 copo de leite v" Polvilha com canela e noz moscada
v" 1 punhado de bagas congeladas

v 100 g de iogurte natural

>
QD

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Nutrientes Por porg¢ao

Proteina (g) 21
Gordura (g) 9
Hidratos de Carbono (g) 40
Fibra (g) 10




VAI PARA A ESCOLA

EXEMPLO 2 SMOOTIHIE DE BANANA E MANGA

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Nutrientes Por porg¢ao
Proteina (g) 18
Gordura (g) 4

v 1 banana madura Hidratos de Carbono (g) 47

v" % copo de manga congelada

v' 200 ml de iogurte sélido proteico natural

v’ 2 gotas de esséncia de baunilha



DEVE COMER A MEIO DA MANHA? C@

EXEMPLO 1

INGREDIENTES (20 PORGOES):
v" 1 copo de sementes de chia
v' 1% copos de agua

v" 1 copo de frutos vermelhos
desidratados (goji)

v" % copo de 6leo de coco

v" % copo de mel

AN

<N X X

SIM: SNACKS

BARRAS DE MUESLI E CHIA

20-30 min

Il

1 colher de cha de pasta de
baunilha

1 copo de quinoa
¥ copo sementes de abdbora
% copo de miolo de noz

1 copo de coco ralado

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Nutrientes Por porgao (75g)

Proteina (g) 5.8

Gordura (g) 18
Hidratos de Carbono (g) 20.8

v" % copo de semente de sésamo

v 1 colher de cha de canela



DEVE COMER A MEIO DA MANHA? /.

COMITE OLIMPICO

S I M : S NAC KS DE PORTUGAL

EXEMPLO 2 BRIGADEIROS ENERGETICOS E PROTEICOS

Nutrientes Por porgao (45g)

Proteina (g) 7
Gordura (g) 5.8
% copo de fruta desidratada (goji)
; .
72 copo aveia Fibra (g) 11.3
6 colheres de sopa de manteiga de amendoim

v
v
v
v’ 2 colheres de sopa de Leite em pd
v 1 colher de sopa de mel

v

% copo de coco seco



DEVE COMER A MEIO DA MANHA? C@

COMITE OLIMPICO

S I IVI : S NAC KS DE PORTUGAL

EXEMPLO 3 MUFFIN DE BANANA E AVEIA

m 5o 25-30 min
r I - Nutrientes Por porgao
TS ) " Proteina (g) 4
Gordura (g) 6
/ . .
3 bananas 2 copo de farinha integral Hidratos de Carbono (g) ”
% copo de flocos de aveia v" 2 colheres de cha de fermento

1 colher de sopa de canela em po

% colher de cha de noz-moscada ¥ % copo de mel

<N X X X

2 colheres de sopa de sementes ¥ 2 ovos

de chia v' 1 copo de iogurte grego



DEVE COMER A MEIO DA MANHA? ' 32

COMITE OLIMPICO

S I IVI : S NAC KS DE PORTUGAL

EXEMPLO 4  MAcA + 30 G DE AMENDOAS BABYBEL + 30 g DE AMENDOAS

INGREDIENTES (1 PORGAO):

Nutrientes Por porgdo Nutrientes Por porgao

Proteina (g) 6,5 Proteina (g) 14

Gordura (g) 5 Gordura (g) 17

Hidratos de Carbono (g) 15 Hidratos de Carbono (g) 8




SNACKS/LANCHES g

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

BILLIONS OF LIVE AND
ACTIVE PROBIOTICS

ACELVV‘ Vs

Strawberry Strawberry

Lactose Free Lactose Free




REFEICOES PRINCIPAIS (B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL




PRATO PRINCIPAL 0%

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

“’ ‘3 l




EQUIVALENTES ENERGETICOS MAS
NAO NUTRICIONAIS

OOOOOOOOOOOOOO
DDDDDDDDDD
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CONTEUDO ENERGETICO DE DUAS RFEICOES (O/Q%B

Sopa 74
Bacalhau com todos 340
Azeite 90

Melancia 5

Big Mac
Batatas Fritas Médias
Coca Cola Média
Ketchup

Sundae Caramelo

506
377
176

15

313

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL



Os MESMOS ALIMENTOS: DIFERENTES OBJETIVOS @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Perda de peso Ganho de musculo Perda de peso Ganho de musculo

vs. e i vs.

412 Kcal 720 367 Kcal 669



ESTRATEGIAS DE RESTRICAO ENERGETICA (@

e Remover
gorduras
visiveis

e Escolher
lacticinios
mais magros

-

-

e Reduzir a
guantidade
de gordura
no refogado

270 kcal

.

e Substituir os
salgadinhos
por pao com
um
ingrediente

apenas

COMITE OLiIMPICO
DE PORTUGAL



ESTRATEGIAS DE RESTRICAO ENERGETICA Q/Q%

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

L. /—[ 109kcal}
e Trocar a

carne e Optar

pelo peixe
k—{ 222 kcal } -

/—[ 184 kcal ]

e Optar

e Trocar a

'I carne oela
- vermelha
87 Kcal carne

\_[ 259 kcal } branca
\_ Y,

- 75 kcal



ESTRATEGIAS DE RESTRICAO ENERGETICA @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Proteina e Carne, peixe, ovos,
Animal lacticinios

e Leguminosas

Proteina > e :
Vesetal (grao, feijao, soja,
e 34 kcal & ervilhas, favas)

de origem * Optar

animal pela [ \

e Proteina

As proteinas vegetais

proteina
vegetal

s 222 kcal estao pouco associados

a gordura e NUNCA ao

\ colesterol! )




DEVE COMER A MEIO DA TARDE? /B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

OES




VALORES ENERGETICOS [ /B

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Energia (kcal) 70kcal 4%
Lipidos (g) 1,4g 2% g - @ -~ ) i
- oI s —
Dos quais acidos gordos 0,28 9% g ‘ : ) CONTINENTE < _— % ; A
t d r . ‘.. \. 1 _’. ‘: :
saturados (g) ‘/ : A ' I A AR
Hidratos de Carbono (g) 4,3g 1,7% B C § T

;1: : -
Dos quais aglcares (g) 0,3g 0,3% , Fr“t & Sm s

Frutos Silvestres

Fibra (g) 2,9g 11,6% Forest Fruit Biscuits B ‘
Proteinas (g) 9,8g 19,6% i :
sal (g) 1,37g 23% H' |”
POR100gDE | POR PORGAO/
NUTRIION DECLARATION PRODUTO/ PER | PER PORTION
.@ 00g OF PRODUCT | (43,6g-1saq) %DR/Ri* | DR/ RP*
2 | A 1713kJ 747kJ
Ir)fc.)rmagao , ENERGIA/ ENERGY 406keal 177keal 9
Nutricional (100g) T ——— oK
LIPIDOS/ FAT 7,79 34g 5
DOS QUAIS/ OF WHICH:
ENERGIA (Kcal) 59 kcal 65 kcal 132 keal SATURADOS/ SATURATES 3,99 179 9
LIPIDOS 2,09 0,29 7.89 B D CARDONEX 77g 34g 13
dos quais saturados 1,39 0,1g 5,29 nCOCARES/SUGARS 42g 18g 20
HIDRATOS de CARBONO 4,29 4,19 12g FIBRA/ FIBRE 3,0g 139
dos quais acucares 4,29 4,19 129 PROTEINAS/ PROTEINS 5,69 249 5
PROTEINAS 6,09 11,89 3,49 SALSSAMY 0,70g 0,31g 5




CONTEUDO DE BOLACHAS

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

ES500ii), leite gordo em pd, extrato de maite
de cevada, sal, emulsionante (E322 (contem
soja)), aromas, antioxidante (E223 (contém
sulfitos)).

Pode conter vestigios de ovos e frutos de

BOLACHA MARIA

INGREDIENTES: Farinha de trigo, aglcar,

matéria gorda vegetal de palma, xarope de

glucose-frutose, amido, levedantes (ES03i, .

BOLACHAS COM RECHEIO DE CACAU
(RECHEIO: 35%)

Ingredientes: Farinha de trigo, actcar,
gordura vegetal de palma, dextrose, xarope
de glucose e frutose, cacau (3%), amido,
levedantes (E503ii. E500ii), leite gordo em

casca rija.

po, sal, emulsionante (E322 (contém soja)),
aromas, corante (E150d) (contém sulfitos) e
antioxidante (E223 (contém sulfitos)). Pode
conter vestigios de ovos e frutos de cascarija.
Conservar em local seco, fresco e ao abrigo
da luz solar direta.




IMEDIATAMENTE A SEGUIR AO TREINO @

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL




JANTAR

COMITE OLIMPICO

DE PORTUGAL
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COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

CEIA

LEITE DOURADO

200 ml de leite de vaca

2 colheres de sopa de leite Molico
1 colher de café de curcuma

% colher de café de gengibre

1 colher de café de canela

1 colher de cha de mel

NN X X X X

g.b pimenta preta (facultativo)

! Aconselhado a todos os atletas!
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* Ingerir maior quantidade de alimentos nas refeicoes principais e garantir
o consumo regular de lanches, principalmente nos dias de treino, de
forma a responder as necessidades energéticas acrescidas

* Evitar estratégias alimentares ou de treino que visem exclusivamente a
composicao corporal sem considerar o rendimento desportivo

* Adotar padroes alimentares que assegurem uma ingestao regular de
proteina de alta qualidade, incluindo o periodo imediatamente apds o

treino e antes de deitar
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e Ajustar a ingestao de hidratos de carbono de forma a responder as
necessidades energéticas diarias incluindo alimentos ricos em hidratos
de carbono de alta qualidade, assim como bebidas

* Consumir preferencialmente gorduras nao saturadas, como as
provenientes do peixe e de fontes vegetais, e limitar o consumo de
alimentos ricos em gorduras saturadas

e Verificar que a ingestao de ferro esta de acordo com as recomendacoes,
isto €, carne vermelha, ovos, peixe e feijdoes sao boas fontes de ferro
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* Monitorizar a vitamina D, uma vez que a maioria dos atletas jovens se encontra
em risco de défice, sendo necessario recorrer a suplementacao para garantir o
maximo desempenho, bem como assegurar a saude 0ssea

* Encorajar e garantir uma boa hidratacao antes de iniciar o treino,
particularmente em climas quentes, e adotar praticas que limitem a
desidratacao

* Desencorajar os atletas adolescentes a consumirem suplementos alimentares
com o proposito de aumentar o desempenho desportivo, por ser desnecessario
guando se escolhe criteriosamente os alimentos



A RETER E A DAR IMPORTANCIA @
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REPOR ENERGIA PARA UMA
RECUPERACAO RAPIDA

PEDIR AJUDA E
ACOMPANHAMENTO

ESTAR ABERTO A

MUDANCA HIDRATAR
PLANEAR PARA O DAR COR AOS
PRESENTE E O FUTURO PRATOS



OBJETIVOS DA NUTRICAO

COP- Servico de Nutricao
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RECUPERACAO MORFOLOGIA PREVENCAO CONSISTENCIA
Maximizar as Otimizar o tempo de Otimizar a Reduzir a taxa de Manutencgao do
adaptacoes recuperagao entre composicao corporal lesOes e a desempenho
induzidas pelo treino e funcional especifica debilidade funcional durante periodos
treino competicoes para a modalidade ou doenca mais prolongados

OBJETIVO OBJETIVO OBJETIVO OBJETIVO OBJETIVO
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OBRIGADA PELA

VOSSA ATENCAO!

QUESTOES?

CLAUDIA SOFIA MINDERICO
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