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Atualizando... Hotéis

A importancia da nutricdo aplicada ao esporte

A dieta é um dos fatores dos quais depende o desempenho fisico de um atleta.

E essa alimentacéo, especialmente voltada para pessoas que enfrentam altas cargas de treino,
praticam esportes de alta intensidade e que também fazem esforcos prolongados por longo do
tempo, como no caso dos esportes de resisténcia, € conhecida como nutricdo esportiva.

Entdo, nutricdo esportiva, € o ramo da nutricdo especializado em pessoas que praticam esportes,
por meio da qual o atleta € aconselhado, orientado e educado para saber o que, quando e por
gue ingerir determinados alimentos.

O objetivo principal é otimizar o desempenho do treinamento fisico, bem como acelerar a
recuperacao apoés a exaustao fisica.

Por que a nutricdo é tdo importante para um atleta?

A nutricdo esportiva € de extrema importancia para um atleta, pois uma dieta adequada afeta a
forca, o treinamento, o desempenho e a recuperacao.

Um treinamento acompanhado de uma alimentacéo planejada podera atingir maior intensidade de
trabalho e duracdo do mesmo, da mesma forma que nos periodos de descanso a dieta também
deve ser adaptada e assim favorecer a compensagao ao esporte.

A nutricdo esportiva nao cria "super campedes”, mas pode haver campedes que nunca o sejam
porque nao se alimentam da maneira certa.

E isso € de grande importancia, pois o rendimento esportivo pode ser afetado pela ma qualidade
do seu plano nutricional, excesso ou déficit na ingestdo e consumo desordenado de alimentos, e
claro, uma atencéo especial a hidratacao.

Como a dieta influencia o treinamento de um atleta?

Os alimentos incluidos na nutricdo esportiva costumam servir a trés objetivos basicos: fornecer
energia, fortalecer e reparar tecidos, manter e regular o metabolismo.

N&o existe uma dieta Unica para os atletas — isso vai depender do esporte praticado.

E preciso lembrar que a mesma nutricio esportiva no funciona para um profissional dedicado a
musculacao, onde alimentos proteicos ajudam a gerar hipertrofia muscular, e para outro que
pratica esportes mais atléticos, onde os carboidratos favorecem o esforco energético prolongado.
Para um planejamento correto da nutricdo esportiva, € necessario levar em consideracéo as
caracteristicas individuais do atleta, seu estado nutricional e o tipo de esporte que ele pratica.
Além disso, esse plano nutricional deve ser variado, evitando a eliminacdo de grupos alimentares



essenciais e sempre levando em consideracdo as demandas da pratica esportiva.

No que diz respeito aos suplementos, uma suplementacédo personalizada, de acordo com as
necessidades individuais de cada atleta e seu uso responsavel e bem planejado, € um grande
avanco na nutricdo esportiva que deve ser levado em consideragao.

Neste caso, complementos alimentares como 6mega 3 devem ter prioridade, pois além dos
muitos beneficios que este nutriente proporciona ao organismo, ele é essencial para reduzir o
nivel de estresse oxidativo em atletas, por possuir agdo anti-inflamatoria e antioxidante.
Acrescentar na alimentacdo a spirulina, uma microalga considerada superalimento, também é
uma 6tima opcao para a nutricdo dos atletas.

Para quem pratica esportes, inclusive de alto desempenho, este alimento natural fornece
vitaminas do complexo B, ferro, proteina e possui alta concentracéo de antioxidantes.

J& para os atletas de alta performance, a glutamina em p6 pode ser usada como suplementacao
para melhorar o rendimento, aumentar a forca e aliviar o trauma no tecido muscular decorrente
dos exercicios fisicos mais prolongados, uma vez que é um aminodcido, o principal componente
dos musculos e um componente das proteinas.

A combinacdo de uma dieta especifica, suplementacao, rotina de treino e descanso, € essencial
para manter um 6timo estado de saude, o que equivale a um maior rendimento e recuperacao.
Dependendo da dieta seguida por um atleta € possivel perceber como seu desempenho melhora
ou, ao contrério, fica limitado ou mesmo diminuido, j& que uma alimentacdo inadequada pode
causar lesdes e até mesmo fadiga.

Quiais esportes exigem uma dieta mais especifica?

A maioria dos esportes necessita de uma intervencao nutricional, destacando australia online
casino real money especial importancia em esportes com mais de duas horas de duragéo e alta
intensidade (trilhas, maratonas, triatlos de média e longa distancia, etc.

) onde a dieta sera fundamental para estocar energia durante o desafio.

Os estoques de energia dos carboidratos sao limitados e ter estudado um padréo de dieta vai
garantir o desempenho de um atleta para chegar até o final do seu percurso.

A nutricdo esportiva esta sempre na busca por uma ingestdo adequada de carboidratos, proteinas
e hidratacdo da forma mais balanceada possivel.

Obviamente, sempre levando em consideragdo as particularidades e necessidades energéticas
de cada individuo (tipo de esporte, peso, sexo, constituicdo corporal, metabolismo, tempo de
treinamento, entre outros).

Que indicadores um atleta deve levar em consideragao para uma alimentacao balanceada?
Uma alimentacao equilibrada € aquela que cobre todas as necessidades de macro e
micronutrientes, dependendo da atividade fisica e das caracteristicas fisicas de cada individuo.
A dieta deve fornecer energia e ser a mais variada possivel, incluindo todos os grupos
alimentares importantes, de preferéncia de origem natural (cereais, vegetais, frutas, carnes,
peixes, ovos, castanhas, laticinios e azeite).

A dieta diaria de um atleta geralmente varia entre 2.000 e 2.

500 calorias por dia.

As refeicBes devem ser feitas antes e apds o exercicio.

Como regra geral, os atletas devem comer cerca de duas horas antes da pratica do esporte.

A nutricdo esportiva deve ser rica em carboidratos, pobre em gorduras e moderada em proteinas.
Os carboidratos séo a principal fonte de energia que 0 esporte exige.

A proteina ajuda no crescimento e repara¢do muscular.

Apbs o exercicio, é preciso repor os carboidratos perdidos e garantir uma recupera¢cdo muscular
adequada com a inclusdo de proteinas.

As proporc¢des de proteinas e carboidratos variam de acordo com a intensidade e o tipo de
esporte praticado.

Uma boa hidratacdo € essencial para manter o equilibrio e o bom funcionamento do corpo.

E aconselhavel beber bastante agua, pelo menos duas horas antes de fazer um grande esforgo.
Durante a pratica de um esporte, € melhor tomar 4gua em pequenos goles, a cada dez ou quinze
minutos.



Também é importante hidratar-se adequadamente apds o exercicio.

Seguir uma alimentacgé&o equilibrada exige forgca de vontade, disciplina rigorosa e muito esforco,
gue sera amplamente compensado por um bom desempenho fisico e 6timos resultados.

Fonte: Gazeta Esportiva
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LFC Foundation's next legends charity match will see Liverpool FC Legends take on Celtic
Legends on Saturday March 25, 2024 at Anfield (3pm GMT kick-off), presented by AXA, the club's
official training partner.
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Kick-off is at 3pm.
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A competicdo pode exigir que o atleta executem com muita disciplina fisica e com muita paciéncia
técnica.

Durante australia online casino real money execucao, a ginasta deve manter boa postura e
postura em relagdo aos movimentos de luta, e 0os pés podem ser levantados e flexionados com
forca.

O atleta deve ainda estar preparados para australia online casino real money execugao.

O treinamento técnico se deve tanto em que ele estd se acostumando com novos movimentos
dos exercicios fisicos e da velocidade corporal antes de comecar a

usa-los como resisténcia contra as forgas do corpo.
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O primeiro instinto do visitante muito recebido ao chegar a Nova Zelandia na manha de segunda-
feira foi perguntar: "Onde esta?" A névoa sobre grandes pedacos da nacao era espessa 0
suficiente para aterrar muitos voos domésticos, ameacando atrasar os reporteres com olhos
turvos baseados no Reino Unido indo até as Ilhas Sul pelo anuncio dos primeiros esquadrdes.A
Unica coisa atualmente menos clara € que seus moradores locais sao imediatamente vistos
australia online casino real money seu lado nacional e rugby (rugue).

N&o ha algumas décadas, os Greybeards acham que houve menos certeza australia online
casino real money torno dos All Black todos eles se preparam para retornar a briga de jogo Test
no proximo més. Eles ndo jogaram desde a final da Copa do Mundo Rugby e estdo perdendo um
Who'S Quem com nomes familiares Sam Whitelock (que € quem). Brodie Retallick; San Cane
[com 0 nome]: Aaron Smith and Richie Mo’unga sdo aposentado ou indisponivel na hora certa!
Adicionar ao inicio

Foi certamente altamente instrutivo, a esse respeito caminhar pela torre de vento até o Centro
Convencéao Christchurch - ndo muito longe do local onde Paul O'Connell se arrastou atras um
insuspeito Alastair Campbell australia online casino real money uma conferéncia a imprensa
anuncio da equipe e arrancou os fundos tracksuits dos ex-médico spin — E testemunhar as
revelacdes sobre novo capitdo determinado Robertson unflashy 'Scott Barrett.

Nem os treinadores nem Barrett poderiam ter sido mais amigaveis ou acolhedores para seus dois
convidados no exterior, mas também havia uma vibracéo definida do primeiro dia na grande
escola. Enquanto Robertson é mundialmente conhecido por suas celebracdes de danca break
depois que seu lado ganha troféus o trabalho All Black vem com toda outra camada da pressao -
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E s6 quando vocé se encontra australia online casino real money pleno brilho das luzes arco-iris
e australia online casino real money equipe inaugural sendo anunciada ao vivo pela televisao
nacional realmente a pura

A teoria era que a nomeacdao do carismatico Robertson tornaria o inevitavel pos-Copa de um
periodo relativamente suave e, portanto menos estressante. Seu registro com os Cruzados foi
notavel sete titulos consecutivos Super Rugby entre 2024-2024 O problema é se as vencedoras
australia online casino real money série cairam espetacularmente desde australia online casino
real money partida no ano passado; Em vez disso minando uma no¢éo acolhedora: Todos
podem apenas ter sido considerados vencedores da equipe Crusader'S (todos eles sdo muito
garantidos).

E conversando com alguns dos envolvidos australia online casino real money alguma
capacidade, foi dificil ndo concluir que a Inglaterra realmente tem uma janela real de oportunidade
na Nova Zelandia. Em parte € um produto do tempo limitado preparacao esta restringindo as
opgdes Robertson assistente s assistentes e parcialmente ele E isso mesmo o fato disso ser
apenas para 0s negros sem australia online casino real money profundidade inferior antiga acima
da média tudo simplesmente porque seu velho mundo como treinador lentamente se encontra
sendo lapidado no moderno

Além disso, a Inglaterra ndo tem sido tdo bem equipada na Nova Zelandia desde 2003, quando
eles vieram para Wellington e ganharam um memoravel teste pré-Copa do Mundo com apenas
13 jogadores no campo. Seja o Tour of Hell australia online casino real money 1998, corpos
desajeitados ou cartdes vermelhos gque se assemelham ao shenanigants fora dos campos (em
2004), Shenanigan”S offfield in 2008, salto andes nas balsa da Copa 2011 - A Gra América
Latina ja cobriu alguma coisa durante australia online casino real money temporada!

A Nova Zelandia néo joga desde a derrota final da Copa do Mundo pela Africa.

{img}: Pavel Golovkin/AP

Agora, de repente eles estédo australia online casino real money forma e com disposi¢ao para
estourar alguns mitos como a Irlanda fez no 2024. Ninguém esta sugerindo que 0s niveis
modernos da Nova Zelandia sdo um rugby quebrados apenas porque reputacdes profissionais ja
foram menos protetoradas do esporte; pense na derrota dos EUA contra o Paquistdo ou nos
Estados Unidos pela vitéria final sobre Loftus VerSfeld ao derrotarem as forgcas americanas nas
bases militares norte-americanas

skip promocao newsletter passado

As Ultimas noticias e andlises da unidao de rugby, além das ac¢fes revisadas na semana.

Aviso de Privacidade:

As newsletters podem conter informacgdes sobre instituicdes de caridade, andncios on-line e
conteudo financiado por terceiros. Para mais informacéo consulte a nossa Politica De
Privacidade Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também a politica
do servigo ao cliente da empresa:

apos a promocao da newsletter;

A rede de um pouco mais ampla e global dominacao esportiva, com cada vez poucas excecdes
esta crescendo ainda menos dificil sustentar. Os analistas da oposi¢ao {sp} agora tém evidéncias
infinitas australia online casino real money torno do qual basear seus planos para 0 jogo ao invés
apenas cruzar os Dedos E esperar pelo melhor Como Borthwick deixou claro antes a partida
Inglaterra saindo Toéquio - dias na Nova Zelandia viajando como fora-da linha se foram!

E isso que torna esta série de dois testes tao fascinante. Borthwick conheceu Robertson apenas
uma vez, quando o par se reuniu para um café australia online casino real money Londres
novembro 2024 mas ele ja sabe como esses adversarios sado dificeis e inteligentes: "Os Blues
venceram a final do Super Rugby no fim-de semana com condi¢cdes complicadaes; espero alguns
dos estilos fisicos da matilha azul entrar na equipe Nova Zelandia sem tempo." E entdo vocé olha
ao ritmo pelo qual os azuis jogam pela equipa nova Zelandiar...

Este é um extrato retirado do nosso e-mail semanal de rugby union, o Breakdown. Para se
inscrever visite esta pagina para seguir as instrucdes:
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