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A quantidade e a composicdo dos alimentos, além do
horério da ingestdo alimentar, podem significativamente mo-
dificar o desempenho esportivo. O consumo de uma dieta
adequada influenciaré positivamente, ajudando no treinamento
mais intenso, recuperacdo mais rapida e adaptagcdo mais efi-
ciente e com menor risco de doenga e lesdo. Os atletas deve-
riam adotar estratégias nutricionais especfficas antes e durante
a competicao com o objetivo de maximizar o desempenho.
Atletas se beneficiardo de uma orientacdo de um profissional
qualificado da drea de nutrigao esportiva, o qual podera fornecer
informages sobre suas necessidades energéticas e de nu-
trientes e também ajudar no desenvolvimento de estratégias
nutricionais especfficas para cada modalidade esportiva para o
treinamento, a competicdo e a recuperagao.

Uma dieta que fornega calorias suficientes, mediante o
consumo de uma grande variedade de alimentos comumente
disponiveis, pode satisfazer as necessidades de carboidratos,
proteinas, gorduras e micronutrientes para o treinamento e
a competicdo. A dieta adequada servird como auxilio na aqui-
sicao de uma composicao corporal apropriada para o alcance
do sucesso em determinado esporte. Quando ha restricio
alimentar, pode ocorrer a deficiéncia de nutrientes que pre-
judicard tanto a salde quanto o desempenho do atleta. Por-
tanto, € importante a selegdo cuidadosa dos alimentos hiper-
caldricos, quando hd restricdo da ingestdo de calorias para a
reducdo da massa e gordura corporal. A gordura é um im-
portante nutriente e a dieta deve conter quantidade adequada
de gorduras.

Atletas devem ter como meta a ingestdo de uma quanti-
dade de carboidratos que satisfaca as necessidades de energia
do seu programa de treinamento e também a recuperagao
adequada dos estoques de carboidratos durante o perfodo
de recuperagdo entre as sessdes de treinamento e com-
peticdes. Este objetivo pode ser alcancado com o consumo
de lanches e refeices ricos em carboidratos, consumo que
também fornega uma boa fonte de proteinas e outros
nutrientes. Uma dieta variada que atinja as necessidades de
energia fornecera proteinas acima das necessidades. A massa
muscular ¢ mantida ou incrementada nesse nivel de ingestdao
protéica e o periodo de ingestdo de carboidratos e de
proteinas pode alterar a adaptagao ao treinamento.

Uma ingestao alta de carboidratos nos dias antes da com-
peticao auxiliara no aumento do desempenho, principalmen-
te quando em casos de exercicios acima de 60 minutos. A
desidratacdo prejudica o desempenho na maioria dos eventos
e atletas devem se hidratar adequadamente antes do exercicio.
Recomenda-se a ingestdo suficiente de liquidos durante o
exercicio para limitar a desidratacido para menos que 2% da
massa corporal. Durante o exercicio prolongado, o liquido con-
sumido deve fornecer carboidratos. O sédio deve ser incluido
quando as perdas por meio do suor sdo altas, principalmente
se a duragdo do exercicio for acima de 2 horas. Nao ¢
recomendada a ingestao de liquidos que promovam ganho de
peso durante o exercicio. No perfodo de recuperacio, a
reidratacao deve incluir a reposicao de agua e sais perdidos na
sudorese.

Atletas devem ser advertidos quanto ao uso indiscriminado
dos suplementos dietéticos. Os suplementos que fornecem
nutrientes essenciais devem ajudar, quando a ingestao de ali-
mentos ou a variedade s3o restritas. A utilizacdo de suplemen-
tos ndo compensa uma variedade pobre de alimentos e uma
dieta inadequada. Atletas que contemplam a utilizacdo de suple-
mentos e alimentos esportivos devem considerar a eficacia, o
custo, o risco para a salide e para o desempenho e o potencial
para um teste de doping positivo desses produtos.

O excesso de treinamento e de competicdo estd asso-
ciado com algumas conseqiiéncias negativas. Uma boa imu-
nidade e o risco reduzido de infeccdes podem ser alcanca-
dos mediante o consumo de uma dieta variada e adequada
em calorias e nutrientes, sono adequado e diminuicao de
outros fatores estressantes. A atencdo a ingestao dietética
de célcio e ferro é importante em atletas com risco de defi-
ciéncia, mas a utilizacdo de grandes quantidades de deter-
minados micronutrientes pode ser prejudicial. Atletas do gé-
nero feminino com desordens menstruais devem ser enca-
minhadas imediatamente a um médico especialista qualificado
para diagndstico e tratamento.

Os alimentos podem contribuir ndo somente para alegrar
a vida, mas também para o sucesso no esporte.

Lausanne, 18 de junho de 2003.
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