Clinica 449

Nutricao Esportiva

Nutrigdo X Meia-Maratona

No dia 22 de Agosto de 2010 acontecerda a 142 edicdo da Meia Maratona Internacional do Rio de
Janeiro. A cada ano cresce o numero de participantes que desejam melhorar o tempo nos 21Km ou

simplesmente participar dessa grande festa.

Durante os meses de preparacdo para essa prova, muitos corredores cometem o erro de se
preocupar apenas com o treinamento e esquecem-se da importancia da nutricdo. E uma alimentacédo
equilibrada e organizada que ird proporcionar a execucdo de toda a planilha de treinamento, fazendo

com que se chegue a prova com o melhor condicionamento possivel.

O objetivo da nutricdao nessa preparacdo é fornecer energia e nutrientes (carboidratos,
proteinas, gorduras, vitaminas, minerais,...) para que ocorra uma boa recuperacdo entre as sessdes
de treino, permitindo um treinamento consistente ao Tongo dos meses, que fara com que ocorra uma

evolucdo natural das qualidades necessarias para o bom desempenho na prova (resisténcia e forca).

Quando se chega o dia da prova a importancia da nutricdao se mantém! A alimentacdo antes da
Targada tem o objetivo de manter a glicemia (aclcar do sangue) em niveis adequados. Essa refeicao
deve ser feita 2-3 horas antes da prova e deve ser rica em carboidratos (pao, fruta, suco, por

exemplo).

Durante a prova deve ser executada uma estratégia nutricional que ja tenha sido treinada nos
treinos longos dos fins de semana. Nao é hora de novidade! O objetivo dessa estratégia é permitir o
consumo adequado de carboidrato (carboidrato em gel), sdédio (presente no 1isotonico e no gel) e

Tiquido (4dgua e isotdnico).

0 consumo de carboidrato deve ficar em torno de 30-60g por hora. Esse nutriente tem a funcao
de manter a glicemia estavel, preservar o glicogénio muscular (reserva de carboidrato dentro do

misculo) e permitir a queima adequada de gordura durante o exercicio, evitando a fadiga precoce.
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0 sbédio durante a atividade fisica tem a funcdao de facilitar a absorcdo de agua e glicose,
promover uma contracdo muscular eficiente, e pode prevenir o surgimento de cdimbras. Quanto mais
tempo o atleta permanecer na prova, maior a importancia da reposicdao do sédio. Por disso os

corredores que terminam a prova apos 2 horas devem prestar atencdo no consumo desse nutriente.

Manutencdao do volume sanguineo! Essa é a finalidade do Tiquido consumido durante a atividade
fisica. 0 consumo deve ser freqiente (a cada 15-20’) e deve ficar em torno de 400-700m1 por hora,
dependendo das condig¢des climaticas. Caso ndo seja reposta a quantidade adequada, o sangue ficara
mais “viscoso”, dificultando sua circulacdo (entrega de oxigénio e nutrientes) e promovendo o

aumento da freqiéncia cardiaca.

Em provas realizadas a nivel do mar (umidade relativa do ar elevada) e com temperaturas
altas, ha uma sudorese aumentada para atletas ndo aclimatados, vindos de regides secas, como é o
caso de Brasilia. Nessa situacdo ha uma perda maior de liquido e sbédio e um consumo aumentado das
reservas de glicogénio muscular. Portanto no dia da prova, planejar a estratégia nutricional é tao

importante quanto determinar o ritmo (min/Km) que se pretende realizar a corrida.

Seja nos meses de preparacdo ou durante a prova A SUA ALIMENTAGCAO FAZ A DIFERENCA! Aproveite

cada momento dessa experiéncia e boa proval!
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