Allmentacao adequadao
oara cada fipo de freino - o
que ingerir No pré e pos
freino, quals os melhores
hordarios para as refeicoes e
quais alimentos evitare




lestrante

Maiara Cristina de Lima

* Nutricionista CRN10 3980

*Experiéncia em acompanhamento nutricional de atletas amadores e
profissionais (triatlo, ultramaratonistas , fisioculturistas e praticantes ¢
musculacéao)

*Experiéncia em Nutricdo Clinica

*Cursos de aperfeicoamento em Nutricdo esportiva

« P0s Graduanda em Nutricao Esportiva pela VP




Principios basicos da nutricao

» O gue a nutricao estuda?

> E na atividade fisica como isso funciona?
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Avaliacao antropometrica

—->Meétodo para avaliar a composicao corporal

Peso }
Altura IMC

Dobras cutaneas
Circunferéncias corporais

Classifica os individuos em grupos de adequacéao ou
Inadequacao

° °
OMS, 1995



Avaliacao antropomeétrica

 Qual a importancia da avaliagao antropometrica?

- Diagnéstico nutricional | - Avaliagdo antropometrica
-~ - Avaliacao clinica

- Avaliacao bioguimica (exames)

—

- Acompanhar a evolucao dos fatores de risco metabaolico
- baixo peso (desnutricao)
- excesso de peso (obesidade)




Avaliacao antropomeétrica
< MUSCULACAO

e Importancia na evolucao do treinamento
%Gordura Corporal (massa magra/ massa gorda)

* Evolucao do planejamento alimentar

* Incentivo para os pacientes (metas)/
confianca no trabalho do nutricionista §




Duvidas frequentes dos
praticantes de atividade
fisica
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Dilemas

“Quero emagrecer ou ganhar massa: quanto tempo depois posso me
alimentar? Quanto e o que devo comer?”

“E possivel emagrecer e ganhar massa muscular ao mesmo tempo?”

“Nao consigo comer muito antes do treino, pois tenho ansia de vomito.”

“Quero aumentar meu rendimento, e mesmo consumindo suplemento
proteico nao consigo diminuir meus tempos.”

“Nos treinos longos como posso fazer suplementagao?”

“Hidratacao antes, durante e depois do treino... € com agua ou isotonico?”



Atividade Fisica e Emagrecimento

» Emagrecer ou ganhar massa muscular € um processo
complexo!

Atividade Fisica

Individualidade BQA

Quantidades de
CHO, PTN e LIP

Horario das
refeicoes

Qualidade
da dieta
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“O gque comer antes?”

o 3h antes:
- refeicao completa

o 1h30min antes:
- CHO complexo
- PTN facil digestao

o 1h a 30min antes:
- CHO simples




“O que evitar antes?”

> Pré-treino (3 a 4h antes)
o Alimentos gordurosos, proteinas de dificil digestéo
o Excesso de alimentos refinados
o Excesso de liguidos e fibras

» Preé-treino (1h30min antes)
o Proteinas e gordura em excesso

» Pré-treino (1h a 30 min antes)
o Alimentos “pesados’ .l?\
o Excesso de fibras e alimentos integrais
® .Alimentos Industrializados e chocolates




Contagem de Carboidratos (30 a 60g)

2 h antes

ALIMENTO ./ MEDIDA QUANTIDADEDE ALIMENTO. MEDIDA QUANTIDADE DE
CASEIRA CcCHO(G) CASEIRA CHO(G)
ISGURTE — 1 COPO i= LEITE DESMATADD — i1
i coPro
SUSTAGEM — 3 C. DE 40 ACHOCOLATADO — 2 27
SOPA C.DE SOPA
SUCO DE 2 LARANJAS 45 SORVETE DE CREME 30
— J BOLAS
MALTODEXTRINA -5 €. DE =3~ SALADA DE FRUTAS — 28
SOPA i coPo
CEREAL — 4 C. DE SOPA 40 CALDA DE CARAMELD 35
— 4 C. DE SOPA
BAMAMA — 2 U. B2 CROISSANT- 2. S0
GRANDES
PAOC DE FORMA — 2 FATIAS =5 GOlABADA — 1 FATIA =¥ |
MEDIA
GELEIA -2 C. DE SOPA 28 QUEIJO — 2 FATIAS i.2
MEDIAS
QUEIJO — 2 FATIAS MEDIAS 1,2 BoLACHA AGUA — 4 2B

1IEISANSES




Contagem de Carboidratos (30 a 60g)

2 h antes

ALIMENTO.MEDIDA QUANTIDADE ALIMENTO.MEDIDA QUANTIDADE DE
CASEIRA DE CHO(a) CASEIRA CHO(a)
SUCO DE LARANJA — 1 22 BOLO DE BAUNILHA 55
COPO — 1 FATIA MEDIA
BAMNAMNA PASSA — 1 30 CHA — {1 copPoO i0
PACOTE DE 50G
TOTAL B2 TOTAL 656
SUCRILHOS — {1 XICARA 45 BISCOITO 4z
ROSQUINHA — & U.
MoORANGO — 10U i0 SUCO DE UVA — 1 i5
COPO
TOTAL BB TOTAL 57
SUCO DE MELAO COM 22 CEREAL EM EARRA a4
ACUCAR — 1 COPO -2
BISCOITO DE MAISEMNA — 56 CHA i0
8 UNIDADES
TOTAL 76 TOTAL B4




“O que comer antes?”

O gue vocés consomem antes de treinare
PAao¢ Biscoitoe Sucrilhos?

O gue vamos indicar para Nnossos pacientes é
aquilo que fazemose Entdo o que iremos
prescrevere |




“Preciso comer durante?”

> Atividade aerobica por mais de 1h

o CHO simples e/ou isotonico a cada 20 min (30-
60g/CHO/hora)




“O que comer depois?”

> Exercicio Aerdbico e Anaerdbhico
o 0 a 30min: CHO simples
o 30 min: refeicdo completa (CHO, PTN)

“Quero emagrecer!”
1h a 1h30min: CHO complexo + PTN + fibras

“Quero ganhar massa muscular!”
0 a 15 min: CHO simples
15 a 30 min: CHO + fontes de PTN de rapida absorcéao
(ex: ovo, peixe, frango, suplementos)
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“O que comer depois?”

» Sugestao pos-treino (0 a 15min ou 1h depois):

o Cafe da manha: vitaminas de frutas, sanduiche de atum ou
de frango desfiado, pao com ovo mexido, panguecas/
crepioca** (da moda)

o Almoco: refeicao completa

o Lanche datarde: vitaminas, sanduiches, bolos proteicos
(doces ou salgados) — VARIEDADES RECEITAS

o Jantar: salada, peixe, peito de frango, arroz, macarrao,
batata



Hidratacao




Hidratacao

Ingestao adequada:
2 litros/dia - adulto sedentario em ambiente termoneutro
« EXxercicio + estresse metabodlico: aumento da necessidade

Trés fontes de agua:

* Liquidos

« Alimentos

* Processos metabolicos




Desidratacao

Causas mais comuns de desidratacao
Ingestao excessiva de alcool
Diarréia
Baixo consumo de liquido (ATLETAS)
Atividade fisica sem reposicido adequada
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Desidratacao

Coloracao da Urina

4
|

1 — 2 — bem hidratado

3 — 4 — l[evemente desidratado

5 — 6 - Moderadamente desidratado

7 — 8 — Severamente desidratado



ORIENTACAO EM PROVAS
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Horarios Hidratacdo Alimentacdo Suplementagao | Quilometragem
1 he'antes | Isotbnico+dgua= Café da manha reforcado | - Vocé pode
400ml a 600mi [fruta_s + sanduiches fazer o seu
proteicos com ovos ou | . i
panquecas/ omeletes + planejamento
bolo simples s/ cobertura
+ sucos de frutas)
1 h antes Isotdnico maximo

200ml

30 min antes

1 Gel OU 1 banana passa
(opcional para aumentar
nivel de glicose
sanguinea antes da
prova)

15 min antes

HORA DE ESVAZIAR A

** 1 medida do

BEXIGA! seu BCAA g+
100 mg de
magnesio
opcional
0 minutos TRECHO 0 KM TRECHO 0 KM TRECHD 0 KM TRECHO 0 KM
BOA PROVA BEOA PROVA BOA PROVA BOA PROVA
20 minutos 200 ml isotdnico fagua
de coco/ dgua
30 minutos 1 opcdo de alimentos (1
salgado)
40 minutos 180 — 220 ml isotdnico
1 hora 180 — 220 ml Agua/ 1 opgdo de alimentos (1

isotdnico

doce)

91«2 minntoc

180 - 220 ml Azua/




EL CRUCE - AMIZADE

FLCRUCECOLUNBIA 701
0Ok DE MUTA ESTRATEGIA NUTRICIONAL
MARCO SCARDUFLL - FABIO ESPINDOLA



Atencao

> Ser atleta é ser saudavel?

» Tudo o que como eu gasto. Nao terel hunca problemas com
a saude?

» Nenhum extremo € benéfico para a saude (sedentarismo e
exercicio fisico de alto rendimento)



Tipos de treinamento




Tipos de treinamento




Cardapio ideal para cada
tipo de treino

» |dentificar quais as especificidades exigidas pela sua atividade
fisica predominante (resisténcia, forca, velocidade etc)

» Definir momento do treino (forca, hipertrofia, definicao,
manutensao do peso/performance)

» Respeitar e compreender que a alimentacao pode e deve ser
periodizada!




Cardapio Hipertrofia

Quantidades totais aumentadas / hidratacao elevada
Liberdade de preparacoes

Baixa restricao de lactose e derivados
Fracionamento proteico

Fibras e vegetais aumentadas (antioxidantes)

Controle do gluten se possivel -




Cardapio Hipertrofia

amen U oOnsumo ¢ ) D 1OonNnro
3 | i3 1IN s 5

2-3 frutas picadas ou inteira ( 1 maga, 1 pera, 2 péssegos, 2 ameixas, 1 banana, 1 tangerina, 1 laranja, § morangos ou
8 uvas, 1 fatia de melancia, mamao ou melao ou ¥ de abacate pequeno, '2 manga, 2 fatias de abacaxi, etc) + 4
colheres de sopa de aveia ou 2 de linhaga ou de quinua ou 4 colheres de sopa de granola

1 vitamina de frutas (200 ml leite desnatado, leite de coco ou de arroz + 2-3 frutas: 1 magd, 5 morangos, 1 fatia de
mamao, 1 banana, 1/3 abacate ou 1 saquinho de agai + 4 colheres de sopa de aveia ou 2 de linhaga ou de quinua
ou 3 colheres de sopa de granola - experimente vitamina com leite decoc. .. . (boa fonte calorica e de
gorduras que fardo parte do estimulo para ganho de massa muscular, bem como o abacate)

2 frutas + 1 potinho de iogurte natural integral + 4 colheres de sopa de aveia ou 2 de linhaga ou de quinua ou 34
colheres de sopa de granola

‘A iU IC VILSUU | 34 OU 1O €5 0, 00 piciciy
1 Panqueca grande de massa com claras (com 1-2 gemas + 6 claras) + aveia (2-3 colheres de sopa) + 2 bananas
picadas ou amassadas com pitadas de canela - experimente
2 tapiocas com 3 colheres de sopa cheias cada uma (primeira com recheio de ovos mexidos, atum, ou frango,
segunda com recheio de 2 colheres de sopa cheia de geléia/mel ou melado + 1 colher de sopa cheia de pasta de
amendoim com alfarroba ou amendoim simples) - experimente a tapioca ¢ a pasta de alfarroba com amendoim
1 sanduiche proteico (4 fatias de pao integral ou 1 e *2 pao de trigo ou 1 pao sirio grande + 4-5 ovos mexidos com
azeite de oliva/orégano, manjericao = 6 claras e 2 gemas) + 1 tapioca com 4 colheres cheias de sopa da farinha + 1-2
colheres de sopa de de geleia, mel ou melado
1 sanduiche integral proteico (4 fatias pao integral ou 2 paes de trigo + 4 colheres de sopa de frango desfiado ou
atum ralado -> sugestao: ao molho de tomate ou molho de mostarda hammer) + 1-2 fatias de bolo simples
1 sanduiches integral (4 fatias de pao integral ou 1 e %2 pao de trigo + 2 pontas de faca de manteiga ou requeijao + 3
fatias de blanquet de ave + 3 fatias médias de queijo minas/ricota ou 2-3 colheres de sopa de queijo cottage-
eventualmente mussarela) + 6-5 cookies (jasmine ou vitao)




Cardapio Reducao de Peso/
Definicao

Quantidades totais controladas e/ou reduzidas

Liberdade de preparacoes (com restricoes, inclusive final de
semana e eventos — disciplina alimentar)

Fracionamento proteico
Fibras e vegetais aumentados (detoxificacao)

Controle do gluten se possivel + restricao de lactose e
derivados*




PACIENTES

.......

dv_-__,.

.A-‘\.

P 6 \ ’ . ‘ ‘ | y
I / mﬂ A

NOS M(mvos PARA com WORP\R NENORRR

R(ﬂ S(ARD H-l




Cardapio Reducao de Peso/
Definicao

Treino MUSC ULAC AO (8:00 - 9:00HS)

'DEEE! lanﬂuicht!‘{' cum]gltmtntm {prionize sempre €s5s5a sugestao no pods treino 9:30hs ou todo cate da
manha)

1 omelete (com 1 oveo) com vegetais (tomate, cenoura ralada, cebola, brocolis) (3-4x/semana consumo de
vegetais pela manha) OU

1 sanduiche integral (1 fatia de pao integral /5EM GLUTEN oul tapioca com 2 colheres de sopa ou 2
rodelas de batata doce ou aipim ou cara + 1 ovo mexido ou 1 fatia de ricota ou 1-2 colheres de sopa rasas
de pastas: pasta de atum, frango, grao de bico ou tofu OU

1 Panqueca simples (1 ovo + 1 colher de sopa aveia ou linhaga + 1 banana amassada ou picada ou maga
com pitadas de canela) OU

1 bolinho funcional de caneca (1 ovo + 1 fruta + 1 porgao de fibra = 1 colher farinha de coco, linhaga
triturada ou aveia )



Hiperpermeabilidade
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Alunos: uma dose de
motivacao!

DOBRAS CUTANEAS PROTOCOLO: Pollock 7 - Homens - 18 a 61 Anos
Tricipital: 7,00 RESULTADOS e 22/10/2013 —
Subescapular: 15,00 % Gordura Atual: 11,32 (%
Axilar Media: 15,00 % Massa Magra: 23,08 |%
Peitoral: 10,00
Abdominal: 16,00 Peso Gordo: 3,33 |H-g
Supra-lliaca: 15,00 Peso Magro: 52,01 |Kg
Supra-Espinha 8,00
Coxa: 5,00
Paturilha: 0,00
DOBRAS CUTANEAS PROTOCOLO:  Pollock 7 -Homens-18a61Anos «  28/01/2014 —
Tricipital: 4,00 RESULTADOQS
Subescapular: 12,00 % Gordura Atual: 11,60| %
Axilar Média: 16,00 % Massa Magra: 8,40 %
Peitoral: 1,00 Peso Gordo: 3,70 |Kg
Abdominal: 22,00 Peso Magro: 66,30 | Kg
Supra-lliaca: 13,00 p 6 _ K
Supra-Espinha 4,00 eso Lisseo: 2. 00| R
Coxa: & 00 Peso Muscular: 453,23 | Kg
Paturilha: 0. 00 Peso ldeal: 78,00| Kg

70 kg

75 kg

Hipertrofia



Alunos: uma dose de
motivacao!

DOBRAS CUTANEAS
Tricipital: 20,00
Subescapular: 11,00
Axilar Media: 11,00
Peitoral: 5,00
Abdominal: 16,00
Supra-lliaca: 20,00
Supra-Espinha 7,00
Coxa:| 20,00
Paturilha: 15, 00
DOBRAS CUTANEAS
Trscapitad: 1%, 04
Subsacagpular: ¥. 09
Axilar Madia: T. 080
Peiicrad: i g
Abdomanal; 5, 00
Supralliaca- 13, 3
Supra-Espinha i, 00
Coxa: 22,00
Paturilha: | o, 00

PROTOCOLO: Pollock 7 - Mulheres - 18 a 55 Anos
RESULTADOS
% Gordura Atual: 22,56 |%
% Massa Magra: 77,44 |%
Peso Gordo: 12,05 |l{g
Peso Magro: 41,35 (Kg

PROTOCOLD:

Policck T - Bulberes - 1 3 3 dnos

10/10/2013 — 53,5 Kg

27/07/2014 — 55 K¢



EMAGRECIMENTO +
HIPERTROFIA

E possivel os dois ao mesmo tempo?
Fisiologicamente o que cada objetivo requer?
Como sugerir um cardapio?

Quals acordos realizar? Questionar as prioridades
do paciente! Um objetivo compete com 0 outro!

Aerdbico em jejum como orientar para evitar
perdas da massa muscular?




Receiltas

ESCONDIDINHO DE BATATA SALSA

- 4 batatas salsas/ 1 batata doce media

- 1 inhame

- 300g de peito de frango desfiado

- 2 colheres de sopa de biomassa de
banana/ creme de ricota light/requeijao light/
creme cottage

- salsinha a gosto

- 2 dentes de alho

- pimenta a gosto

- Y5> cebola roxa picadinha




Receiltas

MOUSSE DE LIMAO PROTEICO

- 2 potes de iogurte natural

- Suco de Y2 limao

- 1 pacote de gelatina de limao
- 6 claras em neve

OPCIONAL: whey protein baunilha




Receiltas

CREME DE BATATA DOCE COM ALHO
PORO

- 500g de batata doce descascada e cortada
em cubos

- 250ml de caldo de legumes caseiro

- 1 cebola roxa bem picada

- 1 alho por6 cortado bem fininho

- 2 colheres (sopa) de azeite extra virgem

- 2 dentes de alho amassados

- 4 colheres (sopa) de cebolinha

- 1 colher (cha) de tomilho

- Sal e pimenta do reino moida na hora a
gosto




Receiltas

PANQUECA SEM GLUTEN E SEM LACTOSE

Y, copo de farinha de arroz

- Y% copo de amido de milho

- 200ml de leite de coco

- lovo

- 1 colher de cafézinho de sal,

- salsa, cebolinha e 6leo para untar a
frigideira.




Receiltas

BOLINHO FIT DE AIPIM

- 4 xicaras de cha de aipim cozido e
amassado

- 1 lata pequena de atum OU frango OU
carne moida

- 3 ovos caipira

- 3 dentes de alho picadinhos

- 1/2 cebola roxa pegquena picadinha

- Salsinha e cebolinha a gosto

- 1 pitada de sal e noz moscada




Receiltas

PANQUECA DE BANANA

Claras
Banana
Aveia e canela




Receiltas

MASSA FAKE DE PIZZA

- 2/3 xicara de claras pasteurizadas

- 2 colheres farelo de aveia

- 1 macgo de brocolis chinés cozido ou uma
couve-flor cozida




Receiltas

MUFFIN DE FRANGO COM ABOBORA

- 300g de abdbora cozida (com casca) - 1
xicara de claras - 200g de frango cozido -
1/2 xic (120ml) de cebola picada - 1/3 xic
(80ml) de farinha de berinjela (ou fécula de
batata, ou farinha integral) - 1/4 xic (60ml)
de salsinha - 1 colher de sopa de gengibre
picado (opcional) - 1 colher de sopa de
fermento em pd - 100 ml de agua




Receiltas

MASSA FAKE PARA EMPADAO

‘ - - 250 g de grao de bico cozido - 2/3 xicara
4 de claras - tempero a gosto
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Receiltas

TOMATES RECHEADOS COM CLARAS

- tomates - 2/3 xicara de claras -
cebolinha

- Salsinha

- tempero a gosto




Perguntas!

o




