Piramide dos Alimentos para Atletas

Para atletas que treinam = 5 horas por semana

Baseada na Piramide dos Alimentos para adultos
saudaveis, da Sociedade Suica de Nutricao
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Doces, aperitivos
e bebidas acucaradas

.
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Oleos, gorduras e nozes

Consumir com moderacao doces, aperitivos e bebidas acucaradas
(p. ex. refrigerantes, ice tea, bebidas energéticas). Ingerir bebidas
alcodlicas em moderacdo como complemento da refeicdo. Usar sal
iodado ou fluoretado e apenas em quantidades reduzidas.

peixe e ovos
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Leite, lacticinios, carne,
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Cereais integrais

e legumes
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Utilizar uma dose por dia (10-15 g = 2-3 2-3 colheres de chd) de
dleos vegetais para pratos frios (p. ex. azeite ou 6leo de colza),
uma porgdo para cozinhar (p. ex. azeite) e se necessario, outra
porcao (10 g = 2 2 colheres de cha) de manteiga ou margarina.
Recomenda-se ainda consumir uma dose diaria de nozes (20-30 g).
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Variar todos os dias entre 1 dose de carne, peixe, ovos, queijo ou
proteinas vegetais como o tofu (1 dose = 100-120 g de carne/peixe
[peso cru] ou 2-3 ovos ou 200 g de requeijéo ou 60 g de queijo
duro ou 100-120 g de tofu). Consumir também 3 doses por dia de
leite ou lacticinios, de preferéncia magros (1 por¢ao = 200 ml de
leite ou 150-180 g de iogurte ou 200 g de requeijao ou 30-60 g de
queijo).
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Comer 3 doses por dia, 2 das quais devem ser integrais se
possivel. 1 dose = 75-125 g de pao ou 60-100 g [peso seco] de
legumes como as lentilhas ou gréo ou 180-300 g de batata ou
45-75 g [peso seco] de cereais/massa/arroz/milho ou outros.
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Hortalicas
e fruta

.

Consumir 3 doses por dia de hortalicas, 1 das quais deve ser comida
crua (1 dose = 120 g de hortalicas como entrada, acompanhamento
ou sopa). Comer 2 doses por dia de fruta (1 dose = 120 g ou 1 “méo
cheia”). Uma dose diaria de fruta ou hortalicas pode ser substituida

por 200 ml de sumo vegetal ndo acucarado.
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A Piramide dos Alimentos para Atletas
baseia-se na Piramide dos Alimentos
para adultos saudaveis projectada e de-
senvolvida pela Sociedade Suica de Nu-
tricdo (Schweizerische Gesellschaft fiir
Ernahrung), que ira ser designada como
Piramide dos Alimentos Elementar. Esta
Piramide dos Alimentos Elementar foi
alargada para satisfazer as necessidades
de energia e nutrientes para a pratica di-
aria de exercicio fisico, como se verifica
com frequéncia nos atletas e em pessoas
fisicamente activas.

A Piramide dos Alimentos para Atletas é
dirigida a todos os adultos saudaveis que
pratiquem exercicio fisico na maioria dos dias
da semana, pelo menos 1 ou mais horas por
dia de exercicio de intensidade moderada,
perfazendo um total de pelo menos 5 horas
semanais de exercicio.

O exercicio de intensidade moderada é ca-
racterizado por esforcos continuos como
a natacao (2,5 km/h), corrida (8 km/h) ou
ciclismo (2 watts/kg de peso) ou por ciclos
de pausa e esforco como na maioria das

modalidades em equipa, de esforco inter-
mitente, como uma partida de héquei no
gelo, um jogo de futebol ou uma partida de
ténis. A Piramide dos Alimentos Elementar
reflecte o equilibrio entre escolhas alimenta-
res, e 0 mesmo principio assim se aplica as
recomendacoes para os atletas. Ambas as
piramides asseguram a ingestado adequada
de energia e nutrientes para as suas popu-
lagdes-alvo. Apesar de todos os alimentos
serem permitidos, torna-se importante es-
colher uma boa variedade de alimentos de
cada seccao, de acordo com a estacdo do

Ingerir 1-2 litros por dia de liquidos, de preferéncia néo acucarados
(p. ex. agua corrente/mineral ou chas de fruta/ervas). As bebidas
com cafeina (café, cha preto/verde) devem ser consumidos em
moderacdo.
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Desporto

Seguir as mesmas recomendacdes para o atleta
Contudo, deve-se ter em consideracao que as bebidas
alcodlicas ou pobres em sédio podem atrasar a
recuperacdo apos 0 exercicio.

Adicionar 2 dose por cada hora extra de exercicio
A ' dose adicional pode ser escolhida entre os
alimentos mencionados.

Seguir as mesmas recomendacées para o atleta

A Piramide Elementar fornece quantidade suficiente de
proteina e calcio, pelo que, ndo sao necessarias doses
adicionais.

Adicionar 1 dose por cada hora extra de exercicio
Se a duracdo dos treinos for superior a 2 horas por dia, 0s
alimentos/bebidas desportivas também podem ser
utilizados em substituicao dos alimentos da Piramide
Elementar. Uma dose de alimentos desportivos = 60-90 g
de barra, 50-70 g de gel de hidratos de carbono ou
300-400 ml de bebidas de recuperagéo.

Seguir as mesmas recomendacoes para o atleta
Se houver tolerancia sem manifestacao de sintomas
gastrointestinais, podem ser consumidas mais do que
3 doses de vegetais e 2 doses de frutas.
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Adicionar 400-800 ml de bebidas desportivas por
cada hora extra de exercicio

A bebida desportiva pode ser ingerida pouco tempo antes
ou durante o treino. Para treinos com duracdo até 1 hora
por dia e exercicios para metabolizacdo de gordura, é
preferivel consumir agua em vez de bebidas desportivas.
Estas bebidas também podem ser consumidas depois do
treino. Se houver necessidade, pode ser consumida agua
adicional antes, durante e depois do exercicio fisico.

Doses da Piramide

Elementar

1hora 1hora 1hora 1hora
I Doses por hora de treino por dia
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ano, e que 0s Mesmos sejam preparados e
processados cuidadosamente. O consumo
regular de alimentos ou bebidas enriqueci-
das em vitaminas e/ou minerais ou o uso de
suplementos nutricionais podera conduzir o
individuo a ultrapassar os niveis de ingestao
maxima tolerada de micronutrientes.

A utilizacao da Piramide dos Alimentos para
Atletas, constitui uma base solida para atin-
gir a longo prazo um rendimento desportivo
mais elevado. Por oposicao a Pirdmide dos
Alimentos Elementar, cujas recomendacoes

nao tém de ser seguidas rigorosamente to-
dos os dias, sugere-se que os atletas cum-
pram sempre as recomendacoes, de modo,
a assegurar uma regeneracao e performance
6ptimas. Encontram-se incluidas ainda, as
recomendagdes nutricionais suplementares
para treinos fisicos com um volume de 1 a
4 horas dirias e com um esforco de inten-
sidade moderada. Para exercicios de alta in-
tensidade e/ou volumes superiores de exerci-
cio, as necessidades de energia e nutrientes
serao também aumentadas. Um Dietista com
experiéncia em Nutricdo Desportiva podera

adaptar a seleccao e porcoes dos alimentos
as necessidades individuais de cada atleta.
Seleccdo do tamanho das porcdes: A partir
das diferentes doses recomendadas na pira-
mide, atletas leves com 50 kg de peso devem
optar pelas doses mais reduzidas das por-
¢Oes, enquanto que, as doses maximas sao
recomendadas para atletas que pesem cerca
de 85 kg. As doses intermédias aplicam-se,
respectivamente, a atletas de peso corporal
médio (p. ex. porcdes médias para pesos de
67,5 kg).





