Nutricdo e Corrida de Aventura

Nos ultimos anos tem crescido a popularidade de corridas de aventura, consequentemente
o numero de eventos (principalmente na regidao Sudeste) e participantes também aumentou. Os
atletas sdo divididos em equipes de dois a quatro integrantes (dependendo da prova), sendo que
um integrante deve ser obrigatoriamente do sexo feminino (ou do sexo oposto). Existem provas
curtas que duram em torno de 24 horas, e outras mais desgastes que duram dias, que sdo as de
expedicdo com distancias préximas a 500Km.

As modalidades esportivas dentro de uma corrida de aventura sdo diversas e devem ser
realizadas ininterruptamente, e as equipes decidem o melhor momento para se alimentar e para
dormir. Em provas de expedicdao é comum a organizacdo do evento estabelecer pontos de parada
obrigatéria visando a preservacdo da seguranca dos atletas. Canoagem, cavalgada, mountain
bike, trekking, técnicas verticais (rapel, tirolesa, escalada), sdo exemplos de modalidades
gue estdo presentes em uma corrida de aventura, e geralmente elas sdo realizadas em condicdes
adversas (frio, calor, lama, privacdo de sono). O deslocamento das equipes é realizado por
orientacdo, ou seja, elas recebem um mapa e uma blissola e decidem qual o melhor caminho a
seguir no terreno, ndo importando se é dia ou noite.

Durante a prova as equipes devem passar por pontos de controle (PC’s) para registrar
sua passagem e areas de transicdo (AT’s) para mudar de modalidades e se encontrar com a equipe
de apoio, que é responsavel em preparar os equipamentos e a alimentacdo dos atletas.

A nutricdo dos atletas é determinante para o sucesso da equipe. O objetivo da nutricdo
é oferecer energia (carboidrato e gordura), proteina, sédio (dentre outros minerais e
vitaminas) e agua em quantidades adequadas para minimizar o stress da prova. O desgaste fisico
e a privacdo de sono ndao podem ser aumentados por uma estratégia nutricional inadequada.

A alimentacdo durante a prova deve ser dividida em pack’s (alimentos e bebidas que os
atletas Tlevam durante o deslocamento) e em refeicdes, que sdo realizadas nos AT’'s. E
fundamental que haja uma contabilidade do que é ingerido pelos atletas para que se tenha uma
regularidade na ingestdo de 1liquidos e dos nutrientes citados acima.

1- Energia (Carboidrato e Gordura)

0 desgaste fisico o qual os atletas sdo submetidos é muito alto, portanto a ingestdo
calérica deve acompanhar essa demanda. No entanto pelas dificuldades das situacdes da prova os
atletas geralmente ndo conseguem atingir a necessidade, fazendo com que ocorra um prejuizo no
rendimento.

0s nutrientes que fornecem energia em nossa alimentacdo sdo os carboidratos, as
proteinas e as gorduras. Carboidratos e proteinas fornecem 4 calorias por grama, e as gorduras
9 calorias por grama. Pela 16gica o correto seria oferecermos alimentos que contenham mais
gordura, no entanto essa ndo é a estratégia adequada. A base da alimentacdo (Pack’s e
Refeigdes) deve ser de carboidratos, e as gorduras devem ser um complemento para se atingir a
necessidade calérica desejada.

Na Tabela 1 as razdes para o consumo adequado de carboidrato durante a prova.
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Tabela 1. Beneficios do consumo adequado de carboidratos durante a prova

- Manutencdo da glicemia. A glicose é o Unico combustivel utilizado pelo cérebro, e quando esta baixa
sinais de fraqueza e concentragcdo comecam a aparecer, é o inicio da fadiga central.

- Favorecer a utilizacdo de gordura. A gordura “queima” na presenca de carboidrato, por isso a gordura
s6 sera utilizada se o carboidrato estiver presente.

- Poupar massa muscular. Caso o consumo de carboidrato seja inadequado os musculos servirao como fonte
de energia.

- Manutencdo de um quadro imunolégico adequado.

- Em momentos de intensidade durante a prova (subida de um morro, por exemplo), o combustivel que sera
prontamente utilizado serd o carboidrato, por isso é importante manter o consumo adequado.

- Preservacdo do glicogénio muscular (estoque de carboidrato no misculo). Se o consumo for inadequado
essas reservas irdao diminuir, e quanto mais baixas pior sera o rendimento.

As proteinas ndo se deve confiar a funcdo energética, devemos apenas consumi-las para
manter um balanco protéico adequado (veja proximo item).

Sugestbes de alimentos ricos em carboidrato: arroz, puré, macarrdao, batata, paes,
bebidas com carboidrato, refrigerantes, torrone, carboidrato em gel, biscoitos, barras
energéticas, frutas, “bolo simples”, frutas desidratadas e guloseimas.

0s alimentos fontes de gordura também podem conter carboidrato e proteina, e as
sugestdes podem ser essas: margarina, pasta de amendoim, queijo, requeijdo, carne, presunto,
chocolates, tahine, “salgadinhos de pacote”, castanhas.

2- Proteina

Em provas que durem mais de 24 horas o consumo desse nutriente é muito importante para
manter um balanco protéico diario adequado, e consequentemente manter na medida do possivel a
massa muscular, que ser for perdida em excesso causara prejuizo no rendimento. Além do que a
proteina estd relacionada com a formacdo de tecidos e células como do sistema imune.

A escolha de alimentos deve ser por aqueles que sejam de facil digestdo. Os alimentos
fontes de proteina sdo na maioria de origem animal e por isso vém acompanhados de gordura,
podendo dificultar o esvaziamento do estdmago. Uma estratégia para facilitar a digestdao é
colocar carne desfiada ou moida, e ndo exagerar na quantidade. Suplementos protéicos liquidos
ou em barra também sdo opcdes praticas que podem ser utilizadas em deslocamento.

3- sédio

0 consumo desse eletrolito é fundamental, e muitas vezes ele é esquecido na elaboracao
de estratégias nutricionais. Para ndao faltar soédio na alimentacdo dos atletas reveze sempre
opcdes salgadas e doces nos alimentos que compdem os pack’s; e nas refeicdes que os atletas
fazem juntos com as equipes de apoio ofereca sempre refeicdes salgadas. Com relacdo a
hidratacdo a maior parte dos Tiquidos consumidos durante a prova deve ser de bebidas que
contenham sédio (isotdnicos).

Tabela 2. Funcgbes do Sédio

- Regulacdo da pressao osmotica e equilibrio hidrico
- Manutencdo do volume extra e intra celular

- Manutencao do equilibrio acido e basico

- Transmissao do impuTso nervoso

- Ajuda na absorcao de aminoacido e glicose




E=
B

A falta desse nutriente favorece o aparecimento de um quadro conhecido como

hiponatremia, que apresenta sinais caracteristicos como fraqueza muscular, dor de cabeca,
caimbras, podendo Tlevar a desmaios, coma e morte.

4- Agua

Nao ha nenhum nutriente mais importante que outro, no entanto a agua é um nutriente
diferencial, pois a sua falta causa uma queda rdpida e perceptivel no rendimento. Por 1isso é
importante consumir de maneira regular, antes de sentir sede. Evite excessos e monitore a
coloracao da urina para que esteja sempre clara, um indicativo de um estado de hidratacdo
adequado.

Em corridas de aventura a desidratacdo é a causa mais frequente de desisténcia dos
atletas, mais do que picadas de animais, acidentes e quedas durante o percurso. A sensacdo de
sede aparece quando ocorre uma perda de 2% do peso corporal. Entre 2% e 4% de perda ha uma
diminuicdo do rendimento, com uma reducdo de 21% da forca muscular e 42% da capacidade
aerobica. Com 9% de perda do peso o atleta ja corre risco de vida.

A finalidade principal da agua é manter o volume sanguineo, pois a agua presente no
suor do atleta vem do sangue, e com isso o transporte de nutrientes e oxigénio e a regulacéao
da temperatura corporal ficam prejudicados. A agua servira para recompor o volume sanguineo e
favorecer um bom funcionamento do organismo durante o exercicio.

Durante o deslocamento o atleta deve consumir agua e bebidas isotdnicas, e nas areas de
transicdo junto com a equipe de apoio ofereca sucos, refrigerantes e agua de coco. As equipes
devem ter muito cuidado ao pegar agua de rios, pois had risco de estarem contaminadas. Por isso
é importante levar sempre purificadores de dagua em tabletes para essas situacdes.

Tabela 3. Efeitos da desidratacao

1) Aumento da temperatura corporal

2) Dores de cabeca / tontura

3) Aumento do consumo das reservas energéticas, diminuindo a eficiéncia no exercicio
4) Diminuicdo da performance e da capacidade de raciocinio

5) Fadiga

Consideracdes Finais

Em provas de resisténcia como corridas de aventura é normal o atleta apresentar “fadiga
do paladar”, por isso é importante variar os alimentos para que isso ndo ocorra. Guloseimas
como chocolates e jujubas, e “salgadinhos de pacote” como batata frita fazem parte da
alimentacdo das equipes, mas ndo devem ser em excesso, pois podem causar desconforto
intestinal devido ao excesso de gordura e acucar, e fornecem energia de maneira desbalanceada.

As estratégias nutricionais em uma competicdo devem ser previamente testadas em treinos
ou em competicdes menores. O atleta deve ser familiarizar com os tipos de comidas e
suplementos, para que durante a prova ndo ocorra nenhum 1imprevisto. Equipes que almejam
resultados expressivos devem montar suas estratégias com opcdes praticas e que cumpram a
finalidade de oferecer as quantidades adequadas dos nutrientes citados acima.

Clinica 449
910 sul MIX PARK SUL Bloco F Sala 203
Tel.: 3442-1449 / contato@clinicad449.com.br / www.clinica449.com.br




