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NUTRICAO DO CORREDOR
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NUTRICAO DO CORREDOR
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Como posso
melhorar???

Alimentacao
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NUTRICAO DO CORREDOR

ALIMENTACAO E EXERCICIO

OBJETIVOS NUTRICAO DESPORTIVA ALIMENTACAO BEM ESTRUTURADA
N N
- Aumentar o tempo até a exaustao; - Optimos ganhos do programa de treino:
- Atrasar os factores que conduzem a fadiga; - Melhorias na recuperacao entre treinos e competicoes;
- Maximizar as reservas energeéticas, através do aumento - Obtencao e manutencao de um peso e composigao corporal
das reservas de glicogeénio; Ideal;
- Atenuar e refardar a desidratacao durante o exercicio; - Reducao do risco de lesao e doenca;
- Re-hidratar apos a atividade; - Confianca na preparacao para a competicao;
- Restabelecer os eletrolitos perdidos atraves do suor; - Consistencia na realizacao de performances de atto nivel;
- Repor as reservas de glicogenio muscular e hepatico. - Disfrutar da comida e de eventos sociais.

A ALIMENTACAO PODE FAZER A DIFERENCA ENTRE A VITORIA E A DERROTA!
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NUTRICAO DO CORREDOR

ALIMENTACAO E EXERCICIO

Pi' a7

AS RECOMENDACOES NUTRICIONAIS DEVEM SER AJUSTADAS E INDIVIDUALIZADAS!

j AJUSTAR DE ACORDO COM:
N _

- Periodizacao do treino;
- Recuperacao entre treinos e competicoes;
- Respostas e tolerancia individual do atleta;
- Objetivos de peso e composicao corporal.
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NUTRICAO DO CORREDOR

FSTRATEGIAS
ALIMENTARES PARA AS
CORRIDAS
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NUTRICAO DO CORREDOR

INGERIR ALIMENTOS RICOS EM HIDRATOS DE CARBOND
EVITAR ALIMENTOS RICOS EM GORDURA E ALIMENTOS RICOS EM FIBRA

‘ ALIMENTOS CONHECIDOS DO ATLETA ’
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NUTRICAO DO CORREDOR

e

~1jj1 FEDERACAO
| |\{EJ)) Feperacho PROGRAMA NACIONAL —~ JAM ~ 'R
SusanaFrancisco© 2\ ATLETISMO ="/~ de IMARCHA e CORRIDA  =ic desoortivo nacional



NUTRICAO DO CORREDOR
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NUTRICAO DO CORREDOR

Ingestao I Agua (urina,
insuficiente de transpiracao,
agua respiracao)

! bem-estar, perda
de peso, reducao da

‘ Sensacao de
sede

DESIDRATACAO

capacidade de
trabalho

A SEDE NAO E UM BOM INDICADOR DO ESTADO DE HIDRATACAD EM EXERCICIO
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NUTRICAO DO CORREDOR

NA CORRIDA. ..

EFEITO DA DESIDRATACAO NO RENDIMENTO

100

SHBRERA

Desempenho Desportivo (%)
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Desidratacao (%)
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NUTRICAO DO CORREDOR

NA CORRIDA. ..

Eletrdlitos
Hidratos de carbono Aumentar a absorcéo de glucose no
Hidratar Fornecer energia intestino e ajudar a manter o

volume sanguineo

INGERIR ALIMENTOS PRATICOS, DE FACIL DIGESTAO E CONHECIDOS DO ATLETA
NUNCA INGERIR PRODUTOS DESCONHECIDOS NUMA COMPETICAO

. B 3
| i ; i by

Diluicao

500mL 2 c.sopa Sumo 1limao 1c.cha
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NUTRICAO DO CORREDOR
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NUTRICAO DO CORREDOR

RECUPERACAD

1 P S S :

Restaurar Re-hidratar Reparar Dormir

Glicidos Fluidos Proteina
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NUTRICAO DO CORREDOR

DIFERENCA DE PESO

TAXA DE SUDACAO

- INGERIR 1-1,5 X A PERDA DURANTE 0 TREINO
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NUTRICAO DO CORREDOR

Desidratado — Ingestao de agua

4 insuficiente
Amarelo mais forte
s Odor presente
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NUTRICAO DO CORREDOR
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NUTRICAO DO CORREDOR
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Como gerir uma prova de meio-fundo?

EXEMPLO

COMPETICAD Maratona do Porto '
Data 6 Nov 16
OBJETIVO DE TEMPO 04:15 TONA oo. FORTO
ANTES
DIAS ANTERIORES - 48H ANTES
1 10RUrte lIQUABO s Lt OU _
1 peca de fruta bebida de soja Infusao com mel
1/2 sandes com compota 1/2 sandes com compota 6 bolachas mee warw)
ik P o P
’_C \/ ./ ./ \/ O_‘
PEQUENO-ALNOCO ALMOCO JANTAR
1 copo bebida de 1wja SOPA (1 e P e p—
4 M30S CEreals wes pe 1/2 prato de massa ou arroz 1/2 prato de massa ou arroz
govsie OU 1 plo cereals 1 bife médio ou posta de petxe 1 bife médio cu posta de peixe
com fiambre aves 1 peca de fruta 1 peca de fnna

1 peca de fruta

REFEICAD ANTERIOR - 3H ANTES

Alimentos conhecides @ J4 testados previamente

P&o com compota & ovo mexido

Fruta

DURANTE

Mlaneamento J& testado em treine
(ver anexo)

DEPOIS

ou 4 ou
Agua Agua
Batido Recuperador 3 pacotes bebida soja
w‘ I(:uw‘ ) 2 gomas Isostar
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Como gerir uma prova de meio-fundo?

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

EXEMPLO

DIAS ANTERIORES - 48H ANTES

ANTES

1 iogurte liquido (sem lactose) OU
1 pega de fruta bebida de soja Infusdao com mel
1/2 sandes com compota 1/2 sandes com compota 6 bolachas (tipo maria)
LANCHE LANCHE CEIA

PEQUENO-ALMOCO ALMOGO JANTAR
1 copo bebida de soja Sopa (2 conchas) Sopa (2 conchas)
4 mdos cereais (tipo moesii ou 1/2 prato de massa ou arroz 1/2 prato de massa ou arroz

granola) OU 1 pdo cereais 1 bife médio ou posta de peixe 1 bife médio ou posta de peixe
com fiambre aves 1 peca de fruta 1 peca de fruta
1 peca de fruta

REFEICAO ANTERIOR - 3H ANTES
Alimentos conhecidos e ja testados previamente

Exemplo:

Infusdo com mel o
P30 com compota e ovo mexido Fruta
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Como gerir uma prova de meio-fundo?

EXE M P L 0 COMPETICAO Maratona do Porto 1
Data 6 Nov 16 ‘><
OBJETIVO DE TEMPO 04:15 TONA DO PORTO

AETD Sata -

NECESSIDADES DURANTE A COMPETICAO
Hidratos de Carbono 60g/h 2408
Sodio 300mg/L 480mg
Fluidos 100-200mL/15' 1600 - 3200 mL
PRODUTOS
Hidratos de Carbono (g) Sédio (mg) Fluidos (mL)
Bebida Powerade” 600 30 312 600
Gel GoldNutrition™ 4 104 140 160
Gomas Isostar” 6 48 93,6 0

Agua 1000 0 0 1000
Total 182 545.6 1760

-
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Gomas 2 Gomas
Agua o) Bebida oom)
PARTIDA 10KM 20KM
a 7\ 7~ 7\ 7~
’ A4 A4 o 7/
SKM 15KM
Agua aoomy Agua aomy)

+

—-—
—

| fomacko m PROGRAMA NACIONAL JAM R

2\ AtLeTismo - = /% de IMARCHA e CORRIDA

-
ot

SusanaFrancisco©

\



Como gerir uma prova de meio-fundo?

EXEMPLO

/"\ > - -
8T &l @l &
idéomas

2 Gomas 2 Gomas
Agua (00m) Bebida q20om) Bebida 200mt) Bebida roomy)
PARTIDA 10KM 20KM 30KM 20KM
5KM 15KM 25KM
Agua @oomy) Agua @oomt)
1 Gel

35KM META

Agua zoom) Agua @oomt)
f\ 1 Gfel\ 1 Gﬁl 1 Gel
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Como gerir uma prova de meio-fundo?

EXEMPLO

DEPOIS
IMEDIATAMENTE APOS

F 1 ou
Lese

$

' 4 ou
; J
.Agua Agua Agua
Bapico Whey Batido Recuperador 3 pacotes bebida soja
6 gomas lIsostar (exemplo Fast Recovery®)
1 fruta 1 fruta

2 gomas Isostar
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NUTRICAO DO CORREDOR

SUPLEMENTACAG
PARA
CORREDORES
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NUTRICAO DO CORREDOR

NUTRIGAO

TREIND

TAENIIO
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NUTRICAO DO CORREDOR

SUPLEMENTACAO, sIM ou NA0??

COM UMA ALIMENTACAO. ..

! 6 Variada
a‘ Equilibrada
N4
Aporte

energético
m adequado

NAGE NECESSARIO
EFETUAR SUPLEMENTAGAO

SusanaFrancisco©

Restritiva

@ﬁ

‘_
Desequilibrada o' “"‘lm
Aporte | " _
energético —
inadequado /A

PODERA SER NECESSARIO
EFETUAR SUPLEMENTACAO
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NUTRICAO DO CORREDOR

SUPLEMENTACAO, SESIM. .

SUPLEMENTOS ENERGETICOS

AR AR
BEBIDA ISOTONICA ~ GEL DESPORTIVO

Diranteftneinos Diranteitneinos
nelsenesiol felsenesiol
tueinosilongos tueinosiongos

Pequenos goles

3 - 6g HC/100mL Sempre
acompanhado de . .
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NUTRICAO DO CORREDOR

SUPLEMENTACAO, SESIM. .

SUPLEMENTOS DE RECUPERACAQ

A A AR
BEBIDA RECUPERACAQ PROTEINA WHEY | BCAA'S

ANDSIDSRTBINGS AnDSIDSIuRINDS

(Seleionannsiteinos (Seleionaninsitveinos ANDSIDSRUBINGS
maisidificeisida maisidificeisida
semana) Semana)

V, . |
R ] . v :
B ) Dissolver em < Quantidade

-

UERNER G, SW  200-400mL de } PN depende das

400mL de agua >
agua marcas

-
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NUTRICAO DO CORREDOR

SUPLEMENTACAO, SESIM. .

SUPLEMENTOS CLINICOS

o a— aE—
COMPLEXO VITAMINICO ~  GLUCOSAMINA +
EMINERAL CONDROITINA SAIS MINERAIS

EmiEjum SANDSANRINDS
Dianiamente’ SIBrotocolo:tiasim! longos
Emjejumiol diainao =iaipnevioia

=Protocolo?
aoitleitar fdiariamenteidirantel compeu?“

MES =ialanos
competiean

1-2 comp./dia . 1 saqueta/750mL

(De?ende do 1 saqueta/dia >
suplemento) agua
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NUTRICAO DO CORREDOR
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A SELECAO DOS SUPLEMENTOS E AS DOSAGENS IMPLEMENTADAS DEVEM SER SEMPRE AJUSTADAS A CADA UM.

IDEAL

OTIMIZAR O PLANO ALIMENTAR

USAR APENAS 0S SUPLEMENTOS NECESSARIOS

(RECOMENDADO PELO MEDICO OU NUTRICIONISTA)
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NUTRICAO DO CORREDOR

DUVIDAS, QUESTOES 0U
INQUIETAGOES.

[\\\//VEDR?EQS?SOA m PROGRAMIA NACIONAL j AM R

SusanaFrancisco© 2\ ATLETISMO = de MARCHA e CORRIDA
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NUTRICAO DO
CORREDOR

MUITO OBRIGADA PELA ATENCAO!

NUTRICIONISTA SUSANA FRANCISCO
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