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Asker Jeukendrup € um dos principais nutricionistas
esportivos e fisiologista de exercicios no mundo e
passou a maior parte da sua carreira na Universidade
de Birmingham (Reino Unido) e é atualmente um
professor visitante na Universidade de Loughborough.

Durante a sua carreira o Professor Jeukendrup foi
autor de mais de 200 pesquisas e capitulos de livros,
muitos destes tendo mudado o cenério da nutricao

esportiva. Ee é acredita muito no poder da ciéncia
para ajudar atletas e times a alcancar os seus
objetivos de performance.

Durante a sua carreira ele trabalhou com diversos
atletas de elite, (incluindo Chrissie Wellington e Haile
Gebrselassie) para personalizar planos de nutricdo
para melhorar arecuperacdo e otimizar a performance.

Asker pratica o que ele acredita e ainda compete em
longas provas de triatlo. Até hoje ele ja completou 21
provas de longa distancia de triatlo, incluindo 6 provas
em Kona. Para mais informac8es sobre nutricao
esportiva, acesse: mysportscience.com

(tw itter @jeukendrup).



NUTRICAO
A 49 DISCIPLINA

Nutricdo é sem duvida um dos aspectos mais
importantes na preparacdo de uma prova. Ainda assim
0s atletas passam a maior parte do tempo pensando
em treino, e ndo na alimentacdo. Horas e horas séo
gastas na piscina, na bike e na corrida, porém pouco
tempo é dedicado a um plano de nutricdo bem
estruturado. Muitas vezes, a nutricdo é chamada a 42
disciplina, e isso tem um motivo.

A ALIMENTACAO PODE SER A DIFERENCA ENTRE ;
GANHAR UMA CORRIDA OU NEM MESMO CHEGAR ATE
A LINHA DE CHEGADA. ATLETAS QUE NAO FAZEM
UMA BOA PROVA NA MAIORIA DAS VEZES RELATAM
QUE TIVERAM PROBLEMAS COM A NUTRICAO: FALTA
DE ENERGIA, DESIDRATAGAO OU PROBLEMAS

GASTRICOS. OU HOUVE INGESTAQ EXCESSIVA OU
NAO HOUVE A INGESTAO NECESSARIA. PROVARAM
NOSSOS PRODUTOS SEM TEREM USADO NO TREINO
ANTERIORMENTE ENTRE OUTROS. ESTE GUIA VAI TE
AJUDAR COM INFORMAGOES PARA UM PLANO DE
NUTRICAO DE SUCESSO.

ALIMENTACAO
PRE-PROVA

Na hora anterior a prova vocé pode-continuar a
completar o estoque de glicogénio_do figado. Contudo,
liquidos e alimentos ficardo-no estdmago por um tempo e
a absorcédo sera lenta. Por isso, a maior-parte do
carboidrato absorvido sera utilizado durante a natacao.
Assim sendo;, tudo gue for ingerido logo antes da prova
sera parte/da sua dieta de prova. O melhor a se ingerir é
0 que p-proprio-atleta prefere, e 0 que esta dentro do seu
plano de'nutricdo. Use produtos que vocé ja provou
anteriormente.



ALIMENTACAO
DURANTE A PROVA

A dieta de prova requer certo planejamento. E
importante saber o que estara disponivel durante o
trajeto e desenvolver um plano que contemple o que
vocé vai poder coletar durante a prova e o que tera
gue levar por si. Durante provas longas, é essencial
gue o seu consumo de carboidrato seja maior do que
em provas menores. Provas de mais de duas horas
devem ter um consumo aproximado de 60g de carbo
por hora.

CONSUMIR MAIS DO QUE ISSO NAO TRARA
BENEFICIOS, A NAO SER QUE HAJA O CONSUMO DE
MARCAS ESPECIFICAS (PARA ATLETAS DE ALTA
PERFORMANCE) MAS PARA A MAIORIA DOS ATLETAS
O CONSUMO DE 60G E A OPGAO MAIS
RECOMENDADA.

CARBOIDRATOS PODEM SER CONSUMIDOS ATRAVES
DE VARIAS FONTES (LIQUIDOS, ENERGETICOS, GEIS,
BARRAS E OUTROS ALIMENTOS), EPOSSIVEL FAZER
UMA COMBINAGAO, E A MELHOR DELAS DEPENDE DA
PREFERENCIA PESSOAL DO ATLETA.

CARBOIDRATOS
O COMBUSTIVEL DA PERFORMANCE

O corpo usa duas principais fontes de energia:
carboidrato e gordura. Asreservas de carboidrato sédo
menores e suportam apenas duas horas de exercicio
intenso. Mesmo assim elas sé@o as mais importantes_ para
exercicios de alta intensidade. Carboidratos levam
energia muito mais rapido /para 0os musculos do que a
gordura. Porém, infelizmente suas reservas sdo
pequenas, e ficam armazenadas ho corpo como
glicogénio nos misculos e no figado. Nos musculos
temos um estoque de aproximadamente 500-800gr e é
possivel acabar com tal em menos de 2 horas.



RESERVAS DE CARBOIDRATO SAO
PEQUENAS E PRECISAM SER COMPENSADAS

COM: LiQUIDOS, GEIS, E OU ALIMENTOS

SOLIDOS
FONTES DE CARBO PARA
OS TREINOS
*  muesli e sucos de fruta
» cereais com alto indice de fibras <+ batatas
* bananas e outras frutas *  massa
» frutas secas e arroz (marrom)

FONTES DE CARBOPARA O

DIA DA CORRIDA

» graos refinados (arroz ¢ vegetais cozidos (sem
branco) sementes)

» cereais cozidos * batatas cozidas

* milho/ cereais a base de* bananas maduras
arroz » frutas cozidas

* pao branco (sem * bolo de arroz
sementes) * mel

* panquecas * suco sem polpa

AUMENTE ASUA
PERFORMANCE

BARRAS ﬂ

Alimentos sélidos normalmente fornecem uma quantidade
maior de carboidrato por unidade e sao, entdo, uma 6tima

fonte para se ter junto. E recomendavel o uso de barras
que tem um baixo nivel de gordura, fibra e proteina, pois
estes ingredientes vao desacelerar o esvaziamento
gastrico e contribuir para problemas estomacais. Comidas
solidas sao excelentes para evitar o sentimento de
estomago vazio que muitos atletas sentem ao longo de
provas de grande duracgao.




No fim das contas é uma preferéncia pessoal o atleta
optar ou ndo por alimentos mastigaveis durante a prova.
Alguns atletas optam pelo consumo de géis. w

BEBIDAS ENERGETICAS l

Energéticos sdo em encontrados ao longo de muitas
provas. Hes servem como uma fonte de carboidratos e
cafeina durante eventos longos. Opgdes sem agucar
sao usadas para a entrega de cafeina e podem ajudar
em provas curtas onde o carboidrato* nédo é tdo
importante. A cafeina pode trazer efeitos positivos para
a performance ainda mesmo que consumida em
quantidades pequenas (3mg/kg peso; 200mg para uma
pessoa de 70kg). Em adicdo aisso, por¢cfes de 75mg
provaram trazer o aumento a concentracdo e o modo de
alerta dos atletas. E aconselhavel que os atletas tentem
aingestdo de cafeinas em treinos antes de usa-los em
provas, ja que a resposta de cada um pode ser
diferente**. Outras fontes de cafeina sao: géis,
refrigerantes de cola e café (veja tabela abaixo).

GEL BEBIDA DE BEBIDA
CAFEINADO COLA ENERGETICA [EE Rzl

m 40-50 mg 50-100 mg 80-100 mg

*Teste o0 uso de bebidas gaseificadas para ter certeza
de que elas serdo bem aceitas pelo corpo.

** Nao é aconselhavel aingestdo de mais de 400mg de
cafeina diariamente, para maior controle é importante
conferir os rotulos antes do consumo. ’

GEL

S&o uma forma compacta de energia. Uma quantidade
pequena de liquido que possui uma grande quantidade
de carboidrato (20-25gr) e podem ou ndo contem
cafeina. E importe que o consumo seja casado com
agua para o esvaziamento gastrico ser eficiente. A
quantidade ideal de consumo depende do pace do
atleta, da duragéo do exercicio e da quantidade de
carboidrato consumido de outras fontes.




DICAS
PARA A PROVA

« NAO EXPERIMENTE NOVOS PRODUTOS NO
DIA DA PROVA.

+ USE OS MESMOS PRODUTOS PELO MENOS
6 SEMANAS ANTERIORES A PROVA.

-« NAO FACA A INGESTAO DE MUITOS
LIQUIDOS ANTES DA PROVA.

- HIDRATACAO DURANTE A PROVA E MUITO
IMPORTANTE. NAO SE ESQUECA DE NAO
COMEGAR A PROVA DESIDRATADO.

- FACA A INGESTAO DE 20-25G DE
PROTEINA NA HORA APOS UM TREINO
PESADO, E TAMBEM NUMA BASE DE 3H
HORAS DURANTE O DIA.

 PLANEJE O CAFE DA MANHA COM
ANTECEDENCIA NO DIA DA PROVA, SAIBA
O QUE ESTARA DISPONIVEL PARA VOCE.
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