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Prefdcio

Car@s Alun@s,
Estimados Pais e Encarregados de Educacao,
Respeitados Docentes,

A nutricao desempenha um papel fundamental ndo apenas na promocao da saude, mas
também no aumento do desempenho dos jovens estudantes-atletas, especialmente no
contexto do desporto na Escola. Uma alimentacao equilibrada contribui para o crescimento e
o desenvolvimento saudaveis, além de otimizar a energia e a recuperagdao necessarias para a
pratica desportiva.

Com grande entusiasmo, apresentamos o guia "Nutricao e Alimentacdo no Desporto
Escolar”, concebido para oferecer orientagdes praticas e cientificamente fundamentadas
sobre como alinhar a alimentacao as exigéncias do desporto.

Neste manual, encontrara informacg6es valiosas sobre os cuidados alimentares para jovens
desportistas, incluindo recomendacdes especificas para refei¢des antes, durante e apés
treinos e competigdes. Destacamos também a importancia da hidratacdao adequada, da
escolha dos alimentos certos e da limitagao daqueles que podem comprometer o desempenho.

Esperamos que este guia se torne uma ferramenta indispensdvel para docentes, pais e 0s

proprios estudantes-atletas, ajudando-os a tomar decisdes conscientes e a cultivar habitos
alimentares que ndo apenas promovam o sucesso desportivo e académico, mas também a
saude ao longo da vida.

Desejamos uma leitura inspiradora e informativa, e que este material contribua para alcancar
0 maximo potencial, tanto no campo desportivo quanto no bem-estar geral.

Com os melhores votos de sucesso,
David Sousa
Diretor-Geral da Educacao
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Introducado

Este documento retne as questdes mais frequentes de quem pratica desporto e procura otimizar o seu
desempenho através da Alimentacao.

A Nutricao e a Alimentagao assumem um papel muito relevante nao sé na promocao da
Salde do jovem atleta, mas também no aumento do seu desempenho, durante a pratica
desportiva. Para além de ajudar a assegurar um crescimento e desenvolvimento saudaveis,
escolhas alimentares adequadas contribuem para uma ingestao otimizada de nutrientes que,

associada a uma adequada hidratagao, permite que o atleta se prepare e recupere do exercicio
fisico de forma mais eficiente.

Uma alimentacao ajustada as necessidades nutricionais (quer durante a semana de treinos,
quer nos momentos competicao/torneio) promove:

+ concentragao

' + conforto
+sprint gatrointestinal
BOAS ESCOLHAS
ALIMENTARES
- fadiga
- sensagao
de esforco

- risco de lesao
Por razées de facilidade e fluidez da leitura, o presente documento ndo apresenta uma linguagem neutra.

Sempre que se refere "o jovem atleta”, "o jovem desportista”, ou "o desportista”, pretende-se dirigir a jovem e ao
jovem que praticam desporto escolar.
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Que cuidados o
jovem desportista
deve ter com a sua
Alimentacao, de
forma a conseguir
ingerir os nutrientes
necessdrios para o
seu crescimento e
para a otimizac¢cdo
do seu
desempenho?
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Que cuidados o jovem
desportista deve ter com a
sua Alimentacado, de forma
a conseguir ingerir os
nutrientes necessdrios
para o seu crescimento e
para a otimiza¢do do seu
desempenho?

O contributo da Nutricao e Alimentagao para 0 aumento do
desempenho fisico durante o exercicio, quer a nivel de treino, quer
a nivel de competicao, nao se cinge apenas aos alimentos que sao
escolhidos para antes e depois destes momentos. A Alimentagao do
“dia-a-dia” é fundamental para a otimizacdo das reservas dos
nutrientes que contribuem para o desempenho e recuperagao do
jovem desportista.

Assim, destacam-se 10 recomendagdes importantes para seguir
diariamente, de forma a contribuir para o aporte dos nutrientes
mais importantes para o desempenho, recuperagao e diminuicao do
risco de lesao:



1.
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Consumir 5 porc¢oes de
horticolas por dia.

Sera mais fdcil assegurar esta recomendacao se todos os dias, ao almogo e ao
jantar, for incluido um prato de sopa e uma porcao de legumes no prato principal.
Podem ainda ser incluidos horticolas (por exemplo: cenoura, pepino ou tomate
cherry) no lanche da manha ou da tarde. Quanto maior a variedade diaria de
horticolas utilizados na sopa e no prato principal, melhor.

Consumir 4 a 5 pecas de
fruta por dia.

O ideal sera consumir frutas de diferentes cores, evitando a “monotonia”. Devem
ser incluidos citrinos (por exemplo: laranja ou tangerina) ou kiwi diariamente.
Adicionalmente, devem-se privilegiar os frutos vermelhos (por exemplo: mirtilo,
framboesa ou amora) por serem muito ricos em substancias designadas por
compostos fendlicos, que se tém vindo a comprovar serem eficazes na recuperacao
da forca muscular e na otimizacdo do desempenho fisico.

Consumir 3 porcoes de
lacticinios (leite, queijo ou
iogurte) por dia.

1 porcao de lacticinios = 1 chavena almocadeira de leite (250 ml) ou 1 iogurte
liquido ou 2 fatias de queijo flamengo (por exemplo).

O leite deve ser simples (sem adicdo de achocolatados em po), os iogurtes
preferencialmente naturais (com adicdo de fruta fresca, por exemplo) e os queijos
na sua versdao com reducao de gordura.

No entanto, na sobremesa das refei¢des principais, deve ser privilegiada a fruta e
ndo os iogurtes, de forma a que o cdlcio (mineral em quantidade relevante no
iogurte) nao comprometa a absorcdo do ferro (mineral em quantidade relevante na
carne, por exemplo).

11



Nutri¢do e Alimentagdo no Desporto Escolar

o Og

LARANJA VERMELHO

ROXO

VERDES

Variar os horticolas e frutas escolhidas, concretamente privilegiando cores diferentes,
€ uma boa estratégia para evitar a "monotonia” e garantir um maior aporte de nutrientes.

12
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Alternar a carne, peixe e
OVOS.

Ao longo da semana devem ser consumidas mais refeicdes de peixe do que de
carne. No almocgo e jantar, sendo que ao longo da semana se deve consumir um
maior nimero de refeicdes de peixe do que de carne. Das refeicoes de peixe, 3
devem ser de peixe gordo (por exemplo: salmao, sardinha e cavala) e as restantes
de peixe magro (por exemplo: pescada, robalo). Das refei¢des de carne, apenas 1
deve ser de carne vermelha (por exemplo: bife de vaca) e as restantes devem ser de
carnes brancas (por exemplo: frango, peru), preferencialmente sem a pele.
Ocasionalmente poderao ser realizadas refei¢des sem carne, sem pescado ou sem
ovos, tendo as leguminosas (por exemplo: feijao, grao-de-bico, lentilhas) como
fonte de proteina principal. Sempre que possivel, também deve alternar-se a fonte
de proteina do jantar, com a que foi consumida, por exemplo, no almogo no
refeitorio escolar.

Incluir cereais e derivados
em cada uma das refeicoes
ao longo do dia (pequeno-
almoco, lanche da manha,
almoco, lanche da tarde e
jantar).

Deve dar-se preferéncia a versao integral dos cereais (por exemplo: pao
integral/mistura/centeio, massa integral, flocos de aveia e cereais de pequeno-
almoco na versdo integral) por terem mais fibra e nutrientes benéficos para a
saude e para o desempenho desportivo.

Consumir 1 a 2 por¢oes de
leguminosas por dia.

Por exemplo: feijao, grao-de-bico, lentilhas, favas, ervilhas, na sopa ou no prato
principal. 1 porcdo de leguminosas = 3 colheres de sopa de leguminosas cozinhadas
ou 1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (feijao, grao-de-bico, lentilhas).

13
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7. Consumir diariamente 1
porcdo de frutos
oleaginosos.

Por exemplo: noz, améndoa, castanha de caju, aveld. Devem estar na sua versao
natural e sem adicao de sal.

—
'l ]
|

1 porgao :

8. A gordura que deve ser
usada para cozinhar e
temperar os alimentos é o
azeite.

Deve evitar-se o uso de 6leo de coco e de outros 6leos vegetais, assim como o de
manteiga.

14
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Ingerir pelo menos 1.5 L* de
dgua por dia.

Deve-se assegurar que a cor da urina se mantém clara ao longo do dia.
Caso se torne mais escura, a ingestao de dgua deve ser aumentada.

*excluindo a dgua ingerida durante o treino. Durante o treino, ainda que a
quantidade de dgua recomendada dependa da taxa de sudagao individual e das
condi¢bes atmosféricas, em modalidades ao ar livre, o jovem desportista deve
ingerir 200 mL de dgua a cada 20 minutos de exercicio fisico.

Limitar ao mdximo os
seguintes alimentos e
bebidas.

Refrigerantes e outras bebidas agucaradas, caldos concentrados com gordura,
molhos, produtos de charcutaria e salsicharia, pastelaria salgada (por exemplo:
folhados, lanches, paes com chourico), snacks fritos salgados (por exemplo: batatas
fritas), fast-food (por exemplo: pizza e hamburguer no pao), salgadinhos fritos de
carne (por exemplo: risséis e croquetes), produtos de pastelaria (por exemplo: bolos
e croissants), bolachas (por exemplo: recheadas ou com cobertura de chocolate ou
de creme) e cremes de barrar com chocolate.

15



Quem pratica
desporto precisa
de ingerir uma
grande quantidade
de proteina?
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Quem pratica desporto
precisa de ingerir uma
grande quantidade de
proteina?

Apesar da proteina ser um nutriente importante no contexto desportivo, pois ajuda na recuperagao e
na sintese do tecido muscular, no bom funcionamento do sistema imunitario, e na construgao e
reparacao celular, a ingestao de alimentos ricos em proteina nao é mais importante do que ingestao
de alimentos ricos em hidratos de carbono. Os hidratos de carbono sdo o principal “combustivel” de
energia durante o exercicio fisico e nao a proteina.

Sao exemplos de alimentos ricos em hidratos de carbono os cereais integrais, os tubérculos, as frutas,
os horticolas e as leguminosas.

Exemplos de Alimentos que Fornecem Hidratos de Carbono

Cereais e Derivados

e Tubérculos Leguminosas Horticolas Frutas

Feijao Vermelho

Arroz Feijao Branco Abobora Banarja
Massa Feijao-Frade Curgete ﬂ?::
Batata Feijao Preto Beringela Pera
Batata-Doce Grao-de-Bico Cenoura Laranja
Pao Lentilha Tomate Passego
Flocos de Aveia Ervilha Cogumelo Figo
Farinhas Integrais Fava

No entanto, os alimentos que fornecem proteina devem ser incluidos nas diversas refeicdes,
fracionando a ingestdo de proteina ao longo do dia. O peixe, as carnes de aves, os lacticinios e 0s
ovos constituem fontes alimentares ricas em proteina de elevada qualidade, sendo que alguns
alimentos de origem vegetal também podem (e devem) contribuir para o aporte diario de proteina.

17
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Exemplos de Alimentos que Fornecem Proteina

Alimentos de Origem

Peixe e Carne Lacticinios e Ovos
Vegetal
Frango (privilegiar cortes com
menos gordura, como o peito)
Peru (privilegiar cortes com Feijao Vermelho
menos gordura, como os peito) Feijao Branco
Coelho (como o peito) . Feijao-Frade
- Leite o
Carne Vermelha (privilegiar cortes | ' Feijao Preto
sem gordura visivel) ogun; ¢ Grao-de-Bico
. Queijo .
Sardinha Lentilha
. Ovo .
Salmao Soja
Robalo Noz
Dourada Tremoco
Pescada
Atum

Ainda que deva ser ingerida numa quantidade inferior a dos hidratos de carbono e a proteina, a
gordura é um nutriente com contributo relevante para o desempenho desportivo.

Para além de ser o “combustivel” de energia para exercicios de menor intensidade e mais
prolongados, parece que as criancas dependem mais da gordura como fonte de energia do que os
adultos. Devem ser privilegiados alimentos ricos em gordura polinsaturada (acidos gordos émega-3 e
omega-6), que encontramos em maior abundancia nos frutos oleaginosos, pastas de frutos
oleaginosos (por exemplo: “manteiga” de améndoa) e nos peixes gordos (salmdo, sardinha, cavala),
devido ao seu importante contributo para o bom funcionamento do sistema imunitario.

A ingestdo de gordura é também necessaria para a absorcdo de vitaminas lipossoldveis (vitaminas A,
D, E e K), com agdo importante para o atleta. A vitamina E desempenha uma agdo antioxidante (que
ajuda na recuperacao do exercicio) e a vitamina A apresenta um papel relevante a nivel do sistema
imunitdrio e da visao.

Sao exemplos de alimentos ricos em hidratos de carbono os cereais integrais, os tubérculos, as frutas,
os horticolas e as leguminosas.

18
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O que pode fazer um
desportista que ndo tem
habitualmente fome ao
pequeno-almoco, quer
durante a semanaq, quer nos
dias de competicdo/torneio?
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O que pode fazer um desportista
que ndo tem habitualmente
fome ao pequeno-almoc¢o, quer
durante a semanaq, quer nos dias
de competicdo/torneio?

Apesar de se verificarem varios beneficios associados a ingestao do pequeno-almoco
(nomeadamente ao nivel do desempenho cognitivo e concentracao), nao tem de ser obrigatorio
para o jovem comer logo quando acorda, se ndo sentir fome e inclusivamente ficar “enjoado” se
o fizer. O facto de tomar o pequeno-almoco mais tarde, em dia de treino, nao tera relevancia no
seu desempenho, inclusivamente porque o treino habitualmente ocorre no periodo da tarde.
Assim, quem ndo sente fome logo de manha ao acordar, podera optar por uma das seguintes
estratégias:

« Substituir o pequeno-almogo habitual por alimentos leves, frescos, em pequenas
quantidades e em texturas mais liquidas, que ndo exijam “muita mastigacao”;

o Adiar a ingestdo da primeira refeicdo do dia para quando chega a escola, ou até no
primeiro intervalo da manha.

Os batidos sao exemplo de refeicdes com textura mais liquida, que asseguram um bom aporte
de nutrientes, idealmente incluindo fruta, lacticinios e cereais integrais:

Batido:
Fruta (ex: macd, pera, meldo, meloa, ananas, banana, laranja) + iogurte liquido/leite simples +
flocos ou farinha de aveia/cereais integrais nao acucarados

Nos dias de competicdo/torneio, sobretudo quando estes tém inicio logo muito cedo de manha, e
o desportista ndo sente fome, deve considerar-se o seguinte:

« Se possivel, deve ingerir um batido igual ao sugerido para durante a semana, aumentando
as quantidades de cereais/farinha/flocos de aveia e evitar o leite/iogurte, substituindo por
agua ou por uma bebida vegetal (por exemplo: bebida de aveia, arroz, soja, etc);

« Se o periodo que decorre entre acordar e o inicio da competicao for de pelo menos duas
horas, o atleta pode esperar uma hora apés acordar e ingerir o pequeno-almogo uma hora
antes do inicio da competicao (ver Q6);

« Nao conseguindo ingerir o batido, nem a opc¢do anterior for aplicavel, pode optar por comer
mais perto da hora da competicdo (20-30 minutos antes), dando preferéncia a alimentos de
mais facil digestao, como barras de cereais (sem frutos oleaginosos), saquetas de fruta,
tortitas de milho ou arroz com compota/doce, banana, etc.



O que deve comer
quem pratica desporto,
quer antes, quer depois
do treino?
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O que deve comer quem
pratica desporto, quer antes,
quer depois do treino?

O objetivo de uma refeicdo ou lanche pré-exercicio € aumentar as reservas de energia,

garantindo que o desportista esteja confortavel, nao sentindo fome, nem sensacdo de
“enfartamento”.

Normalmente, uma refeicao principal ou intermédia (por exemplo: lanche) que sejam realizadas
antes do exercicio fisico, devem integrar alimentos ricos em hidratos de carbono e com baixo
teor de gordura, de forma a evitar um atraso no esvaziamento do estdmago e célicas ou
desconforto gastrointestinal.

0 lanche antes do treino deve ser realizado com 1h00 a 2h00 de antecedéncia em relacao ao
seu inicio. Deve escolher-se pelo menos um alimento de cada um dos seguintes “grupos”:

ALIMENTOS COM HIDRATOS DE CARBONO

é

Alimentos ricos em vitaminas e minerais que promovem a recuperacao e a diminuigéo do risco de lesdo.

Alimentos a evitar antes do treino:

LEITE SIMPLES E ACHOCOLATADO

(para quem habitualmente sente desconforto ao incluir estas bebidas antes do exercicio)
O leite podera provocar algum desconforto gastrointestinal devido J

a baixa digestibilidade da sua proteina.

ALIMENTOS COM GORDURA

Os bolos e produtos de pastelaria, chocolate, manteiga, produtos de charcutaria,
o salsicharia, frutos oleaginoso (cajus, nozes, améndoa...), pastas de frutos oleaginosos,
: abacate, ovos, podem causar desconforto gastrico por serem ricos
em gordura, que torna a digestdao mais lenta.
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Apds um treino é importante seguir a regra dos 3 “R™: Recuperar, Reparar e Reidratar.

Recuperar: Repor a “energia” que foi utilizada durante o treino. E importante ingerir
alimentos com hidratos de carbono (como o arroz, massa, batata ou pao) para garantir a
reposicdo dessas reservas de “energia”.

Reidratar: Beber agua e ingerir alimentos com elevado teor de agua para repor 0s
liquidos e os minerais que foram perdidos através da transpiracao, durante o treino. A
sopa e a fruta sao exemplos de boas opgbes para repor esses minerais.

Reparar: A ingestdo de alimentos ricos em proteina contribui para a reparacao do tecido
muscular e ajuda, também, a diminuir a sensacdo de fadiga muscular. Exemplos de
alimentos com proteina que podem ser consumidos na refeicdo apos o treino: carne com
baixo teor de gordura (como peito de frango ou de peru, bife da vazia ou lombo de
porco), peixe e ovos.

Se o desportista sentir muita fome e nao conseguir esperar até a hora do jantar ou o
periodo entre o término do treino e a hora de jantar for longo, pode realizar um lanche
apos o treino:

Exemplo:

ou

Caso contrario, o jantar podera ser a refeicao a realizar a seguir ao treino e deve ter a
seguinte composicao:

23
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Se os treinos
terminarem tarde,
é melhor jantar
antes ou depois do
treino?
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Se os treinos terminarem
tarde, é melhor jantar antes
ou depois do treino?

E uma pergunta para a qual ndo existe uma reposta totalmente correta. Em teoria, seria
melhor lanchar antes do treino (cerca de 1Th30 antes) e jantar apds, uma vez que o jantar
€ uma refeicao com maior aporte de proteina, hidratos de carbono e micronutrientes
(vitaminas e minerais), todos eles importantes para a recuperacdo (considerando que
neste jantar sdo incluidos sopa e/ou horticolas no prato principal). O desportista ndo vai
engordar mais por jantar mais tarde, as 22h00 ou 23h00, pois desde que a composicdo e
porcdes dos alimentos do jantar sejam iguais as que faria se jantasse antes do treino, as
calorias da refeicdo sao as mesmas.

0 que é certo é que uma refeicdo mais pesada, como o jantar, pouco tempo antes de
deitar, pode originar alguns problemas digestivos e alguma indisposicao ou menor fome
de manha, mas também se for realizada pouco tempo antes (menos de 2 horas) do treino
poderd causar desconforto gastrointestinal.

Adicionalmente, é importante considerar as rotinas da familia e evitar que o atleta jante
sozinho, porque, frequentemente, o jantar é a oportunidade que a familia tem de se
reunir e conviver ao longo da semana. Resumidamente, poderao ser cumpridas as
seguintes sugestdes:

1.Se o treino tiver inicio depois das 20h00

i.Pao integral com bife de frango grelhado ou atum (por exemplo enlatado e
em azeite - bem escorrido) com cenoura ralada + Fruta

i.Sopa + Fruta + logurte liquido/sélido
2.Se o treino tiver inicio antes das 20h00

i.Apos o treino: - Jantar “habitual” (ver exemplo Q4),

De qualquer modo, a melhor opcao sera a que deixa o desportista com melhor conforto e
bem-estar.

25
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O que deve o
desportista comer
no dia da
competicdo/torneio,
de forma a otimizar
o desempenho?
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O que deve o desportista comer
no dia da competicdo/torneio,
de forma a otimizar

o desempenho?

A semelhanca das refeicdes pré-treino, as refeicdes antes da competicdo devem privilegiar
alimentos ricos em hidratos de carbono de “absor¢do mais lenta”, com moderado teor de
proteina e baixo teor de gordura, uma vez que se pretende assegurar a disponibilidade de
hidratos de carbono ao longo do exercicio, mas promovendo sempre o conforto
gastrointestinal. As refeices durante a competicdo devem privilegiar alimentos ricos em
hidratos de carbono de “absorcao rapida” e com baixo teor de proteina e gordura, uma
vez que o objetivo é rapidamente aumentar a disponibilidade de hidratos de carbono no
sangue. Ja apos a competicdo, devem ser escolhidos alimentos que sejam ricos em
hidratos de carbono e em proteina, mas com baixo teor de gordura, para que
rapidamente se reponha os hidratos de carbono que foram “gastos” durante a competicao
e assegurar a reparacao do tecido muscular.

Pré-competicao

Relativamente ao momento da ingestdo da refeicao antes da competicao, este dependera
se a mesma ocorre de manhg, ao inicio da tarde ou ao final da tarde. Idealmente, se for
uma refeicdo mais ligeira, como um pequeno-almogo ou um lanche, deve ser realizada
com 1h00 a 2h00 horas de antecedéncia, sem necessidade de consumir mais nada até ao
inicio da competicao.

Competicoes no periodo da manha:

« 0 jantar e a ceia do dia anterior serdo as refeicoes mais importantes e devem ser
reforcados os alimentos ricos em hidratos de carbono (arroz/massa/batata no prato
principal do jantar e pao/flocos de aveia/cereais integrais /tostas/bolachas/tortitas de
milho na ceia). Adicionalmente, o pequeno-almogo antes da competicao deve ser
ingerido Th30 antes do inicio da mesma e deve incluir alimentos de cada um dos 3
“grupos” (ver Q4).

Recomenda-se nao comer muito préximo ao inicio do exercicio, pois os alimentos
terdo menos tempo para serem digeridos.
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Competicoes no periodo da tarde:

« Se a competicdao comecar logo ao principio da tarde, o desportista devera ingerir o
pequeno-almoco 4 horas antes do inicio da mesma e um almogo mais leve 2h00 a
2h30 antes do inicio da competicdo. Esse almoco pode ser constituido por Pao
integral/centeio/mistura + Bife de frango/peru grelhado ou atum enlatado e em agua
+ salada sem adicao de gordura para tempero + Fruta + Sumo de fruta natural.

« Se a competicao tiver inicio a meio da tarde, o almoco devera ser realizado 2h30 a
3h00 horas antes do inicio da mesma, podendo ser uma refeicdao “normal”
constituida por Sopa + Prato principal (peixe ou carne com pouca gordura +
arroz/massa/batata + salada com pouca ou nenhuma adicdo de gordura para
tempero) + Fruta + Agua ou sumo de fruta natural.

« Se a competicdo se iniciar ao final da tarde, o almogo devera ser realizado 4h00 a
5h00 horas antes do inicio da mesma (com composicao semelhante ao indicado no
ponto anterior) e o desportista deverd ainda ingerir um lanche 1Th30 antes do inicio
da competicdo. Este lanche, a semelhanca do lanche pré-treino, deve integrar pelo
menos um dos alimentos de cada um dos 3 “grupos” (ver Q4).

Pés-competicdo

A refeicao ap6s a competicao deve ser realizada o mais brevemente possivel (idealmente
nos primeiros 60 minutos finda a competicao), atentando sempre a regra dos “3 R”

(ver Q4) e deve privilegiar alimentos ricos em hidratos de carbono, em proteina e em
vitaminas, minerais e antioxidantes.

Optar por alimentos ricos em gordura nas refeices a seguir a competicao, como fast-
food, produtos de charcutaria e salsicharia, produtos de pastelaria, bolachas recheadas ou
com cobertura de creme, ira aumentar o teor de gordura e dificultar a recuperacao do
exercicio, inclusivamente pela auséncia de nutrientes fundamentais a recuperagdo. Por
esta razao, o consumo destes alimentos, para além de dever ser claramente
desaconselhado, se acontecer, devera ocorrer apenas nos dias seguintes a competicao e
nao no proprio dia.
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COMPETIGAO COM INIiCIO ENTRE AS 9:00 E AS 11:00

Sopa
+
Pescada assada no
forno com batata e
tomate
+
Salada de Fruta
+
Agua

Jantar Véspera

Leite simples
+

Tostas Integrais
+

Compota/Doce

Ceia Véspera

Sumo de fruta
natural
+
Pao integral
com queijo
flamengo
+
Fruta da Epoca
+
Agua

Pequeno-almogo

1h30 antes do
inicio da
competigéo

* a refeigédo podera ser acompanhada por um pao integral/centeio/mistura
**nao deve conter frutos oleaginosos (nozes, améndoas, caju, etc)

***se o término da competigao for até as 12:00

COMPETIGAO COM INIiCIO ENTRE AS 11:30 E AS 13:00

Sopa
+

Pescada assada no
forno com batata e
tomate*

+
Salada de Fruta
+
Agua

Jantar Véspera

Leite simples
+

Tostas Integrais
+

Compota/Doce

Ceia Véspera

logurte liquido
+
Cereais
Integrais
+
Agua

Pequeno-almogo

1h30 antes do
lanche

* a refeigédo podera ser acompanhada por um pao integral/centeio/mistura

Nutricdo e Alimentacdo no Desporto Escolar

logurte liquido
+
Barra de cereais
integrais™*
+
Banana
+
Agua

Lanche ***
apos a
competigédo

Sumo de fruta
natural
+
Pao integral com
queijo flamengo
+
Banana
+
Agua

Lanche 1h30
antes do
inicio da

competigao

Sopa
+
Bife de frango
grelhado com
arroz branco e
cogumelos
salteados*
+
Gelatina
+
Agua

Almogo apos a
competicédo

Sopa
+

Bife de frango
grelhado com
arroz branco e
cogumelos
salteados*
+
Gelatina
+
Agua

Almoco apos a
competicdo
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COMPETIGAO COM INIiCIO ENTRE AS 13:30 E AS 14:30

logurte Liquido
+

Cereais Integrais
+

Agua

Pequeno-almogo
1h30 antes do
lanche

Sumo de Fruta
Natural
+
Baguete de
centeio atum e
cenoura ralada
(sem molhos)
+
Banana
+
Agua

Lanche 2h00
antes do inicio
da competicéo

Sopa
+
Bife de frango
grelhado com
arroz branco e
cogumelos
salteados*
+
Gelatina
+
Agua

Almogo apos a
competigao

* a refeigao podera ser acompanhada por um péo integral/centeio/mistura

COMPETIGAO COM INICIO ENTRE AS 15:00 E AS 17:00

logurte Liquido
+

Cereais Integrais
+

Fruta da Epoca
+

Agua

Pequeno-almogo
1h30 antes do
lanche

Sopa (textura de

creme)
+
Bife de frango
grelhado com
arroz branco e
cogumelos
salteados*
+
Fruta da Epoca
+
Agua

Almogo 2h30 a
3h00 antes do
inicio da
competigao

logurte solido
+

Pao de cereais com

compota
+

Banana
+

Agua

Lanche apos a
competigao

* arefeigdo podera ser acompanhada por um pao integral/centeio/mistura

30

Papas de aveia
(leite, flocos de
aveia, canela,
mel)

+
Laranja
+
Agua

Lanche 3h00
apos almogo

Sopa
+
Massada de perca
com brocolos
+
Fruta da Epoca
+
Agua

Jantar 2h30 a
3h00 apoés o
lanche
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COMPETICAO COM INICIO ENTRE AS 17:30 E AS 19:30

Sopa (textura de

creme)
+
Bife de frango Sumo de fruta
grelhado com natural Sopa
logurte Liquido arroz branco e + +
+ cogumelos Pao de cereais com Massada de perca
Cereais Integrais salteados* queijo flamengo com brocolos
+ + + +
Fruta da Epoca Fruta da Epoca Banana Gelatina
+ + + +
Agua Agua Agua Agua
Pequeno-almogo Almogo 3h00 Lanche 1h30 Jantar ap6s a
antes do antes do inicio da competigéo
lanche competigéao

* a refeigdo podera ser acompanhada por um péo integral/centeio/mistura
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Que bebidas
escolher para
hidratar em dia de
treino e de
competicdo/torneio?
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Que bebidas escolher para
hidratar em dia de treino e de
competicdo/torneio?

A agua deve ser a bebida de eleicdo para assegurar um bom estado de hidratacao, quer
em treino, quer em competicao (quer no dia-a-dia).

No entanto, existem outras bebidas que podem ser consumidas no intervalo de uma
competicdo ou entre provas (mas nao sao necessarias em contexto de treino), desde que a
duragdo do exercicio ultrapasse os 60 minutos. Nestes casos, os néctares ou sumos de
fruta e as bebidas desportivas poderdao também ajudar a hidratar, fornecendo
simultaneamente uma quantidade de hidratos de carbono que ajuda a otimizar o
desempenho fisico e a promover uma adequada recuperacao.

E preciso, no entanto, considerar que as bebidas desportivas devem ter uma concentracdo
maxima de hidratos de carbono de 6% a 7% (6 a 7 g por 100 mL) (de forma nao causar
desconforto intestinal) e que ndo contenham cafeina, uma vez que a sua ingestao nao é
recomendada em jovens.

Em resumo:

« se a competicdo tiver uma duracao inferior a 60 minutos, & sempre necessario
hidratar, mas ndo é necessdrio repor os niveis de hidratos de carbono, pelo que o
desportista pode usar a agua como unica bebida;

« se a competicdo tiver uma duracao igual ou superior a 60 minutos, é sempre
necessario hidratar e ir repondo os niveis de hidratos de carbono, pelo que o
desportista poderd recorrer aos néctares ou sumos de fruta ou as bebidas desportivas
durante a competicao (o que se torna ainda mais importante quando a modalidade
desportiva é outdoor e a competicdo acontecer sob condigdes de temperatura
atmosférica elevada).

BEBIDAS DESPORTIVAS BEBIDAS ENERGETICAS
Agua Agua
Minerais Minerais
Hidratos de Carbono Hidratos de Carbono

Cafeina
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Se aplicavel, o desportista
deve comer no intervalo da
competicdo/torneio?

Se sim, quais alimentos e
bebidas se deve optar?
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Se aplicdvel, o desportista deve
comer no intervalo da
competicdo/torneio?

Se sim, quais alimentos e
bebidas se deve optar?

E importante salientar que as recomendacdes apontam para a necessidade de ingestdo de
alimentos durante o exercicio fisico, caso este tenha uma intensidade moderada a elevada e
apresente uma duragdo igual ou superior a 60 minutos. Ora, se as provas/competicdes dos
desportistas apresentarem uma duracdo inferior a 60 minutos, ndo serd necessaria a ingestao
de alimentos durante as mesmas, mas sim apenas antes e depois.

Nas provas/competi¢des com duragdo igual ou superior a 60 minutos o desportista devera comer
durante as mesmas ou nos intervalos, privilegiando o seguinte:

« Alimentos ricos em hidratos de carbono de “absorcao rapida”;

« Alimentos praticos de transportar.

E muito importante que, nas provas com duracao de exercicio superior a 60 min, o atleta
aproveite o intervalo para comer, pois assim consegue repor os niveis de “energia”, diminuindo
a fadiga muscular no restante periodo do exercicio.

Exemplos de alimentos/bebidas que devem ser ingeridos durante o exercicio, pois sao ricos em
hidratos de carbono de “absorcao rapida™

« Néctares e sumos de fruta;

« Saquetas de fruta;

» Banang;

« Barras de cereais (sem chocolate e sem frutos oleaginosos);

o Cubos de marmelada;

« Tortitas de milho/arroz simples ou com compota/doce;

« Bebidas desportivas (sem cafeina).

A agua deve ser consumida ao longo das competic@es, de forma a assegurar uma hidratagdo
adequada e compensar as perdas de dgua através do suor.

As necessidades de ingestao de agua ou outras bebidas durante o exercicio variam entre
individuos e devem ser ajustadas em funcdo do peso perdido do atleta. Quem transpira mais,
perde mais peso (que se deve a perda de dgua), por isso precisa naturalmente de beber mais
agua. De forma geral (na impossibilidade de o desportista conhecer o seu peso habitualmente
perdido durante a competicao), as seguintes recomendagdes devem ser asseguradas:
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« 2 a 3 horas antes do inicio da competicdo: 400 a 600 mL de agua, sendo que pelo
menos 200 mL devem ser ingeridos na hora anterior;

o Durante a competicdo: 100 a 200 mL de agua a cada 20 minutos

« Na hora seguinte apés o término da competicdo: 450 a 600 mL de dgua

x20 min
3 horas antes durante a prova
1 horas antes até uma 1 hora
apos o jogo

No Verao, ou em dias de temperatura e humidade atmosféricas mais elevadas,
sobretudo em desportos ao ar livre, a agua deve estar fria, de forma a ajudar a
arrefecer a temperatura corporal do desportista.
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E necessdrio tomar
suplementos
alimentares para
melhorar o
desempenho
desportivo?
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E necessdrio tomar suplementos
alimentares para melhorar o
desempenho desportivo?

“Suplementos alimentares” sdo géneros alimenticios que se destinam a complementar ou
suplementar a alimentacao e que constituem fontes concentradas de nutrientes ou outras
substancias com efeito nutricional ou fisiologico, comercializadas em forma doseada e
que se destinam a ser tomados em unidades de medida de quantidade reduzida.

Estes suplementos podem ter uma acao nutricional, sendo que nesse caso a sua utilizacao
é destinada a corrigir caréncias nutricionais existentes ou tém como objetivo promover
efeitos fisioldgicos especificos, que potenciam o desempenho desportivo, como é o caso
dos auxiliares ergogénicos.

Os suplementos cuja utilizacao se destina a tratar alguma caréncia nutricional podem ser
utilizados em qualquer idade. Ja os auxiliares ergogénicos, de que sao exemplo a creatina,
a cafeina, o bicarbonato de sddio, a beta-alanina, os nitratos, ndo devem ser usados em
idade pedidtrica. Importante salientar que é muito mais escassa a evidéncia cientifica no
que diz respeito ao potencial no desempenho desportivo e a propria seguranca da
utilizacao de auxilares ergogénicos nos jovens, uma vez que, por razdes éticas, esta
populacdo é consideravelmente menos estudada do que os atletas adultos.

0 suplementos a base de proteina, de que sao exemplos a proteina whey e caseina em pé,
assim como alimentos fortificados com proteina, tais como barras e iogurtes “proteicos”,
podem nado ser necessarios em jovens, uma vez que as recomendacdes para a ingestao
diaria de proteina sao inferiores a do adulto e tipicamente os jovens sao “bons
consumidores” de alimentos com proteina, tais como lacticinios, carnes e ovos. No
entanto, nao sao alimentos “proibidos”, mas a sua utilizacdo apenas serd necessaria se 0
jovem desportista ndo conseguir atingir as recomendacdes didrias para a ingestao de
proteina com base nos restantes alimentos.

A alimentacao deve ser sempre encarada como a base da piramide, quer no desportista
adulto, quer no desportista jovem, funcionado a suplementacao como um “acabamento
final” em casos onde o nivel de treino é muito elevado (e ndo apenas 2 ou 3 vezes por
semana).

Apresentamos, de seguida, uma check-list que resume os principais cuidados que um
desportista deve ter na sua alimentacao didria, quer para evitar caréncias nutricionais,
quer para perceber o que deve melhorar, antes de equacionar a suplementacao.
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Consome 2 a 3 porcodes de lacticinios (leite, iogurte, queijo)?

Consome pelo menos 4 pegas de fruta por dia, sendo pelo
menos uma delas um citrino ou kiwi?

Consome pelo menos 4 porgdes de horticolas por dia?

O pao que consome é escuro (centeio, integral, mistura, etc)?

Consome frutos oleaginosos (nozes, améndoas, avelas, cajus)
diariamente?

Consome cereais integrais em todas as refeigdes (pao escuro,
flocos de aveia, arroz, massa, cereais de pequeno-almogo
com baixo teor de agucar)?

Bebe agua a todas as refeicoes em vez de refrigerantes?

A quantidade de agua que bebe ¢ a suficiente para a cor da
urina ser sempre clara?

Alterna as refeigdes de carne e pescado consumindo mais
refeicdes de peixe que de carne, ao longo da semana?

Consome peixe gordo (salmao, sardinha, cavala) pelo menos
duas vezes por semana?

Consome 1 a 2 porcdes de leguminosas por dia?

A gordura mais utilizada para a preparacao/confegao/tempero
dos alimentos é o azeite?

E importante também realcar que se os critérios desta check-list forem cumpridos, ¢
menos provdvel que surjam sinais de cansago, fadiga e caibras. A ingestdo de
suplementos multivitaminicos nao parece ser necessaria, caso os habitos alimentares
sejam saudaveis e nao exista nenhuma caréncia nutricional.

Assim, é fundamental que se cumpram os critérios desta check-list, de forma a
assegurar uma ingestdo alimentar que forneca os nutrientes mais importantes do
ponto de vista de salde e de desempenho desportivo.
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Uma ingestao alimentar variada, que inclua a ingestao didria destes grupos de alimentos presentes
nesta tabela, funcionara melhor do que um “multivitaminico”.

LACTICINIOS

CEREAIS INTEGRAIS
FRUTA, SOPA E LEGUMES
FRUTOS OLEAGINOSOS
LEGUMINOSAS

CARNE

PESCADO

Nota:

Calcio, Fosforo, Zinco
Magnésio, Zinco

Vitamina A, Vitamina C, Folato,
Potassio, Magnésio

Vitamina E, Magnésio, Selénio
Ferro, Zinco, Calcio
Ferro, Zinco, Vitamina B12, Cobre

lodo, Ferro, Zinco, ()mega-S, Vitamina B12, Selénio

As recomendacdes e considerages partilhadas neste documento sdo gerais, pelo que nao tém em
consideracdo as necessidades nutricionais especificas para a idade, sexo, horas de treino, nivel
competitivo, perfil antropométrico e para a modalidade desportiva praticada.
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