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1) APRESENTAR OS CONCEITOS E OBJETIVOS DA NUTRICAO ESPORTIVA
- Conceitos da Nutricéo Esportiva

Para falar de nutricdo esportiva temos que ressaltar os conhecimentos da nutricdo e seu envolvimento com a
fisiologia do exercicio, impossivel de separa-los, é vital a alianca de ambos nos estudos e pesquisas da area da
nutricdo esportiva.

Hoje podemos afirmar a grandiosa importancia do acompanhamento de um profissional nutricionista na area dos
esportes pelos avangos dos estudos e pesquisas que crescem a todo vapor, apresentando resultados excelentes
em diversas modalidades esportivas.

Todo esse crescimento coloca a importancia da nutricdo no mundo da arbitragem para favorecer o bom
desempenho fisico e a boa salde do arbitro (a) em sua rotina diaria.

Nutricdo no esporte, que também pode ser denominada nutricdo no exercicio, € a aplicacdo dos principios da
nutricdo com o objetivo de melhorar o treinamento, a recuperagéo e o desempenho.

Os atletas sempre foram aconselhados sobre alimentagdo, mas o campo académico atualmente conhecido como
nutricdo no esporte comecgou nos laboratdrios de fisiologia do exercicio. Os historiadores consideram os primeiros
estudos sobre nutricdo no esporte aqueles sobre o metabolismo dos carboidratos e das gorduras realizados na
Suécia no final da década de 1930. No final da década de 1960, cientistas comegaram a estudar a estocagem, a
utilizacé@o e a ressintese do glicogénio muscular associadas ao exercicio prolongado. Também foi desenvolvida a
tecnologia para auxiliar esses cientistas a medir as respostas do tecido humano ao exercicio. Em 1965, algo mais
estava nascendo em laboratério. Na Universidade da Flérida, um grupo de pesquisadores liderado pelo Dr. Robert
Cade desenvolveu uma bebida cientificamente formulada para a equipe de futebol da universidade. A bebida
levava seu nome e o nome do mascote da escola: Gatorade.

Na década de 1970, fisiologistas do exercicio por todo o mundo, mas particularmente nos Estados Unidos,
comecaram a desenvolver laboratorios de fisiologia do exercicio nas universidades para estudar os atletas
treinados.

- Objetivos da Nutricdo Esportiva

Auxiliar através do plano alimentar os resultados do treinamento, a recuperacédo e desempenho esportivo;
Orientar a alimentacao do atleta sobre varios aspectos, atendendo as suas principais necessidades;
Utilizar pardmetros de protocolos da avaliagdo da composicdo corpérea;

Trabalhar em conjunto com outros membros da equipe multi e interdisciplinar;

Estabelecer metas e objetivos na manutencédo do peso adequado de acordo com a modalidade esportiva;
Adaptar um plano alimentar com refeicées que atendam e fornecam a carga nutricional;

Auxiliar as preparag8es culinérias saborosas e nutritivas;

Avaliar o comportamento alimentar assegurando as orienta¢des nutricionais necessarias;

Reavaliar periodicamente as recomendacdes garantindo o progresso dos objetivos propostos.

CeNour~wNE

- Avaliagéo Nutricional

Avaliacéo Nutricional

O processo de avaliagdo nutricional no atendimento ou a assisténcia nutricional a individuos, grupos ou
populacdes obrigatoriamente obedece a uma sequéncia de condutas e eventos que podem ser generalizados
conforme o figura 1, abaixo:

2| A partir das informagdes obtidas, sera tracado o “perfil )
nutricional” do individuo ou grupo avaliado i ysti DIAGNOSTICO

Fonte: Tirapegui, J. & Ribeiro, S.M.L., 2013 - Figura 1 — Etapas da assisténcia nutricional
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Como se pode observar, todo processo de intervencdo ou atencdo nutricional se inicia com as etapas de
avaliacdo. E a partir da avaliacdo nutricional que sera dado todo o direcionamento posterior. A ingestdo de
alimentos, em primeira instancia, € que determina a sequéncia de eventos que culmina nas respostas a saude.

Na avaliagcdo nutricional a aplicacédo de alguns métodos e técnicas que devem ser considerados e compreendidos
para as respostas das etapas de avaliacao e diagndéstico.

Métodos e Técnicas de Avaliagdo do Estado Nutricional
Anamnese

Conhecer o individuo que sera atendido significa identificar diferentes aspectos da salde e do comportamento
alimentar, entre outros. De acordo com as condicdes fisiolégicas ou grupos etario, algumas questdes assumem
maior ou menor importancia, mas de uma forma geral a anamnese deve conter:

e Dados pessoais.

e Informac®es sobre saude: doencas existentes ou preexistentes, doencas familiares, uso de medicamentos
elou suplementos, habitos de vida (fumo, alcool, exercicio fisico, entre outros).

e InformagBes sobre aspectos comportamento alimentar: conhecimento sobre nutricdo e alimentagéo
(aspecto cognitivo do comportamento alimentar), relacdes afetivas e situacionais com o0s alimentos
(preferéncias, aversodes, restricdes por diferentes razfes, condi¢des financeiras e fisicas para aquisi¢édo e
preparo dos alimentos) aspectos demograficos e geograficos relacionados a facilidades e dificuldades de
consumo alimentar.

Fatores sécio econdmicos que podem alterar as escolhas e que merecem investigacdo na anamnese, na lista
abaixo:

Consumo elevado de guloseimas

Tipo de atividades

Idade

Grau de educagéo

Identidade étnica

Estado econdmico

Area geogréfica

Possibilidade de preparo dos alimentos
Numero de pessoas que co-habitam uma residéncia
0. Profissao

. Religido

BOONOTORONE

=
=

e Uso de medicamentos e/ou suplementos nutricionais. Essa informacdo € importante para que se possa
pensar em estratégias de minimizacédo, na medida do possivel, das intera¢des entre drogas e nutrientes

1. Anfetaminas e outros estimulantes

2. Analgésicos

3. Antibioticos

4. Antidepressivos

5. Antidirréicos

6. Diuréticos

7. Hormonios ou agentes hormonais

8. Laxantes

9. Contraceptivos orais

10. Preparacgdes a base de vitaminas ou outros nutrientes...

a) Meétodos Objetivos:

e Antropometria (peso, estatura, pregas cutaneas e circunferéncias);
e Composicao corpérea (bioimpedancia elétrica, pregas cutaneas e tomografia computadorizada);
e Paradmetros bioquimicos (avalia¢é@o laboratorial);

e Consumo alimentar (retrospectivo e prospectivo);

Retrospectivo — recordatorio 24h, frequéncia alimentar e historia dietética.
Prospectivo — registro alimentar estimado e pesado

a.1l) Antropometria
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E a medida do tamanho corpéreo e de suas proporcdes. Trata-se de um dos indicadores diretos do estado
nutricional, sendo as medidas mais utilizadas na avaliacdo antropométrica o peso, a estatura, as pregas cutaneas
(biciptal, triciptal, subescapular e supra-iliaca) e as circunferéncias (brago, perna, cintura e quadril ).

Peso — é a soma de todos 0s componentes corpéreos e reflete equilibrio protéico-energético do individuo.
Consideracdes sobre peso corporeo:

Peso atual

Para a sua obtengédo, em uma balanga calibrada de plataforma ou eletrénica, o individuo devera posicionar em pé,
no centro da base da balanca, descalco e_com roupas leves.

Peso usual

E utilizado como referéncia na avaliagdo das mudancgas recentes de peso e em casos de impossibilidade de medir
0 peso atual.

Peso ideal ou desejavel

O modo mais pratico para o célculo do peso ou desejavel é pela utilizagcao do indice de massa corporal (IMC)

Adequacédo do peso

A porcentagem de adequacédo do peso atual em relagdo ao ideal ou desejavel é calculada a partir da formula:
Adequacéo do peso (%) = peso atual X 100

Peso ideal
A tabela 1.1 — Mostra a classificagédo do estado nutricional de acordo com a adequacéo do peso.

Tabela 1.1 — Classificagdo do Estado Nutricional de acordo com a Adequacao do Peso

Desnutricdo grave

80,1 a 90
110,12 120

Fonte: Blackbum, G.L. & Thomton, P.A., 1979

Estatura — € medida utilizando-se o estadidmetro ou o antropdmetro. O individuo deve ficar em pé, descalgo, com
os calcanhares juntos, costas retas e os bragos estendidos ao lado do corpo.

Avaliacao Nutricional (Antropométrica)
indice de massa corpérea (IMC)

IMC é o indicador simples de estado nutricional calculado a partir da seguinte férmula:

IMC = Peso em (KQ)
(Altura (m))®

Peso atual (kg) / estatura (m)2 . Os seguintes critérios de diagndstico nutricional sdo recomendados para a
populacdo adulta.

CLASSIFICACAO DO ESTADO NUTRICIONAL DE ADULTOS SEGUNDO IMC

|

<16 Magreza grau Il
|

17a18,4 Magreza grau |
|

25 a 29,9
|

35a39,9 Obesidade Il
|
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Fonte: OMS, 1995 e 1997.

Pregas Cutaneas - a prega cutanea ftricipital (PCT) € a mais rotineiramente utilizada na pratica clinica. A
adequacacao é calculada por meio da equacgédo abaixo e a classificagcdo do estado nutricional feita de acordo com
atabela 1.2.

Adequacac¢édo da PCT (%) = PCT obtida (mm) X100

PCT percentil 50

Tabela 1.2 — Estado Nutricional segundo a Prega Cutanea Tricipital

PCT < 70% 70 A 80% 80 a 90% 90 a 110% 110 a 120% > 120%

Fonte: Blackbum, G.L. & Thomton, P.A., 1979

As técnicas de medicao das principais pregas cutaneas estdo demonstradas na tabela 1.3. A avaliagédo das pregas
cuténeas deve ser feita com cuidado em raz&o da grande variabilidade existente inter e intra-avaliador. Esta fonte
de erro pode ser minimizada por meio da padronizacdo dos procedimentos e treinamento das técnicas. As
medidas de prega ndo sdo consistentes em situacdes de obesidade moérbida e edema. Considerando-se todos
esses fatores, é possivel aumentar a exatiddo e a fidedignidade das medidas de prega cutédnea na avaliagdo e no
acompanhamento da reserva de gordura corporea dos individuos em diversas condic¢des clinicas.

Tabela 1.3 — Técnicas de medicao das principais Pregas Cutaneas

TRICIPITAL No mesmo ponto médio utilizado para circunferéncia do braco, separar
levemente a prega do braco nao-dominante, desprendendo-a do tecido
muscular, e aplicar o calibrador formando um angulo reto. O brago devera estar
relaxado e solto ao lado do corpo.

SUBESCAPULAR Marcar o local abaixo do angulo inferior da escapula. A pele é levantada 1 cm
abaixo do angulo inferior da escapula, de tal forma que se possa observar um
angulo de 45° entre esta e a coluna vertebral. O calibrador devera ser aplicado
estando o individuo com os bracos e ombros relaxados.

Fonte: Lohman, T.G., 1991
Circunferéncias — da cintura e do quadril.

Razéao cintura-quadril (RCQ) — é o indicador mais frequentemente utilizado para identificar o tipo de distribuicdo
de gordura, sendo determinada pela seguinte equacéo:

RCQ = circunferéncia da cintura

circunferéncia do quadril

Na préatica, uma relacdo superior a 1 para os homens e 0,85 para as mulheres é indicativo de risco para o
desenvolvimento de doencas.

O uso da RCQ, entretanto, vem diminuindo em raz&o de limitacdes importantes que apresenta, por exemplo:
influéncia exercida pela estrutura pélvica, dependéncia do grau de obesidade, além de ndo ser apropriada para
avaliar mudancas no depésito de gordura visceral em situagdes de variagdes ponderais.

Circunferéncia da cintura — estudos recentes tém recomendado a medida isolada da circunferéncia da cintura,
tendo em vista que sua medida independe da altura, correlaciona-se fortemente com IMC e parece predizer
melhor o tecido adiposo visceral que a RCQ.

A medida deve ser realizada com o paciente em pé, utilizando uma fita métrica néo-extensivel. A fita deve
circundar o individuo no ponto médio entre a Ultima costela e a crista iliaca. A leitura deve ser feita no momento da
expiragao.
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Fonte: OMS, 1997.

Circunferéncia do quadril — a fita devera circundar o quadril na regido de maior perimetro entre a cintura e a coxa,
com o individuo usando roupas finas. Para a obtengéo das circunferéncias da cintura e do quadril € imprescindivel
0 auxilio de um segundo avaliador para que a fita circunde todo o quadril e a cintura de forma horizontal.

Circunferéncia braco e coxa.
a.2) Composicao Corpérea

A massa tecidual humana pode ser separada em dois grupos: massa gorda (gordura corpérea) e massa magra
(massa livre de gordura). Extraindo a gordura corpérea do peso total do individuo, obtém-se a massa magra que,
por sua vez, é constituida por proteinas, agua intra e extracelular e contetido mineral ésseo.

Bioimpedancia elétrica — esse método baseia-se no principio de condutividade elétrica para a estimativa dos
compartimentos corporeos. Os tecidos magros sao altamente condutores de corrente elétrica pela grande
guantidade de agua e eletrélitos; por outro lado, a gordura e 0 osso sdo pobres condutores. A avaliagdo é
realizada com o paciente deitado com as pernas afastadas e os bracos em paralelo afastados do tronco. Os
eletrodos pletismograficos sao colocados em locais especificos da méo e do pé do lado dominante.

Pregas cutaneas — nessa técnica, a composi¢ao corpérea € estimada utilizando-se a somatdria de quatro pregas
cutaneas: bicipital, tricipital, subescapular e supra-iliaca.

Tomografia computadorizada — a técnica de tomografia computadorizada estd baseada na medida de raio X
colimados (raios quase paralelos que se afastam lentamente, como um leque). A emisséo de raio X produz raios
que passam atraves de diferentes detectores posicionados em torno do corpo e da fonte. A fonte dos raios X
colimados e dos detectores estdo organizados para ter o rastreio de 360°. A cada grau de rotacdo a intensidade
transmitida é registrada por cada detector, fornecendo informacdes sobre a estrutura interna ao longo da analise.

A tomografia computadorizada tem a grande desvantagem da radiacdo, que ndo pode ser reduzida para avaliacdo
da composicao corporal. A resolucdo necesséria para exames de rotina (como tumores) pode ser diminuida, e por
isso esse método é mais utilizado para essas finalidades.

a.3) ParAmetros Bioquimicos

Avaliacdo laboratorial — o interesse pelos marcadores bioquimicos como auxiliares na avaliacdo do estado
nutricional surge na medida em que evidenciam alteracbes bioquimicas precocemente, anteriores as lesfes
celulares e/ou organicas. No entanto, alguns fatores e condicbes podem limitar 0 uso desses indicadores na
avaliacdo do estado nutricional, como utilizacdo de algumas drogas, condicbes ambientais, estado fisiol6gico,
estresse, lesédo e inflamagdo. Assim, embora os pardmetros de avaliacdo laboratorial sejam muito importantes
para auxiliar na identificagéo precoce de alteragdes nutricionais. Eles ndo devem, de modo algum, ser utilizados
isoladamente para estabelecer um diagnéstico nutricional.

Avaliacdo — Varidveis Bioquimicas

Varios nutrientes possuem locais especificos do organismo para armazenamento. ISso permite que sua deficiéncia
seja caracterizada por etapas, como é o caso do mineral ferro. O ferro € armazenado no figado, na forma de
ferritina. Até que anemia seja clinicamente diagnosticada ( a partir de sinais e sintomas de deficiéncia), varias
etapas ocorrem, iniciando-se pela deplecao das reservas. Nestes casos, somente testes bioquimicos sao capazes
de detectar as deficiéncias em estégios iniciais.

Embora os métodos bioquimicos possam ser considerados os de maior sensibilidade, infelizmente para muitos
nutrientes ainda ndo existem técnicas bioquimicas ou mesmo padrfes de referéncia bem estabelecidos, tornando
muitas vezes esse tipo de analise limitado.

a.4) Consumo Alimentar

Varios métodos podem ser utilizados para avaliar o consumo alimentar dos individuos. Sua validade e
reprodutibilidade dependem muito da habilidade do investigador e da cooperacdo do investigado. Nao existe um
meétodo de avaliacdo dietético ideal. Na realidade, os fatores que determinam qual o melhor método a ser utilizado
nas diferentes situagfes sdo a populagédo alvo ( atletas, adolescentes, criancas, esportistas, gestantes, idosos,
etc.) e o proposito da investigagdo, ou seja, o0 tipo de informacao dietética que ser quer obter (nutrientes,
alimentos, grupos de alimentos, padrbes dietéticos , etc.).

Os métodos de avaliacdo dietética podem ser divididos em dois grupos: retrospectivos ou prospectivos. Os
primeiros incluem o recordatério de 24 horas, frequéncia alimentar, frequéncia alimentar semiquantitativa e historia
dietética. Ja os principais métodos prospectivos sdo o registro alimentar estimado e o pesado.

Retrospectivos
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Recordatério 24 horas — o investigador prop&e ao individuo recordar e descrever todos os alimentos e bebidas
ingeridas no periodo prévio de 24 horas.

Questionario de frequéncia alimentar — o individuo registra ou descreve sua ingestdo usual com base em uma lista
de diferentes alimentos e em frequéncia de consumo por dia, semana, més ou ano. O ndmero e o tipo de
alimentos presentes na lista variam de acordo com o propdsito da avaliagdo. O questionario de frequéncia
alimentar fornece informagfes qualitativas sobre o consumo alimentar, ndo fornecendo dados quantitativos da
ingestdo de alimentos ou de nutrientes. Quando as por¢des dos alimentos consumidos sdo estimadas com o uso
de medidas caseiras, 0 método é chamado de questionario de frequéncia alimentar semiquantitativo.

Histdria dietética — a histéria dietética em geral inclui informacdes similares as coletadas pelo recordatério 24
horas e o questionéario de frequéncia alimentar, além de outras informag6es como tratamento dietético anterior,
preferéncias, intolerancias ou aversfes alimentares, apetite, nimero de refeicdes diarias, local e horario das
refei¢Bes, atividade fisica etc.

Prospectivos

Registro alimentar estimado — o paciente registra, no momento de consumo, todo o alimento e bebida ingeridos
em um periodo que varia de 1 dia a 1 semana. Costuma-se utilizar o registro de 3 dias, incluindo um dia de final de
semana. As quantidades ingeridas sdo estimadas em medidas caseiras pelo préprio e depois convertidas em
gramas.

Registro alimentar pesado — é semelhante ao registro alimentar estimado, entretanto, em vez de os alimentos
consumidos serem estimados em medidas caseiras, eles sdo pesados

b) Métodos Subjetivos:

b.1) Exame fisico

O exame fisico € um método clinico utilizado para detectar sinais e sintomas associados a desnutricdo. Esses
sinais e sintomas apenas se desenvolvem em estagios avancados da deplecao nutricional. Por essa razdo, o
diagndstico da deficiéncia nutricional ndo deve basear-se exclusivamente neste método. Além disso, algumas
enfermidades sinais e sintomas semelhantes aos apresentados na desnutricdo, sendo importante conhecer a
historia clinica do paciente para evitar um diagndstico nutricional incorreto.

Na tabela 2.1 abaixo, alguns sinais fisicos de desnutricdo e suas interpretacdes.

Tabela 2.1

Opaco, quebradico, seco Malnutricdo protéico-energética

Dente e Gengivas inchadas ou sangramento | Alteracdes nutricionais em minerais ou

Gengiva facil vitamina C

Pele Seca, aspera, manchada Malnutricdo protéico-energética,
acidos graxos essenciais, vitamina A,
complexo Be C

Descolorida, lisa, inchada

Fonte: Tirapegui, J. & Ribeiro, S.M.L., 2013
b.2) Avaliagcéo global subjetiva

Inicialmente desenvolvida para avaliar o estado nutricional de pacientes hospitalizados no pds-operatorio, a
avaliacdo global subjetiva vem sendo largamente utilizada em diversas condic¢des clinicas. A avaliagédo baseia-
se na historia clinica e no exame fisico do individuo.

Um histdrico médico e um exame fisico sdo métodos clinicos usados para identificar sinais e sintomas de desvios
nutricionais. E importante ressaltar que sinais e sintomas ndo s&o especificos, e podem desenvolver-se somente
em estagios avancados da deficiéncia ou da doenca. Por isso, ndo é recomendado que se elabore um diagndstico
nutricional baseado exclusivamente em sinais e sintomas. Pode-se dizer que esse tipo de avaliacdo deve sempre
ser acompanhado de um diagnéstico bioquimico.
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- Rodados Alimentos

Gorduras @ Oleos

1.2 3 porghes didrias

Fruta

3a 'S porgdes didrias

Lacticineos

2 a 3 porghes didrias

Carney, Poscado ¢
Ovo

N 15345 porghes
didrias

Legurnenosas

12 2 porgbes didrias

Horticolas

3a 5 porghes

didrias Ceresls e desvados

Tubdrados

4311 porghes didrias

A roda dos alimentos ajuda a escolher e a combinar os alimentos.

A Roda dos Alimentos é o guia que nos ajuda a escolher e a combinar os alimentos que devem fazer parte da
nossa alimentagédo diéria.

Este guia em forma de circulo encontra-se dividido em diferentes segmentos — Grupos de alimentos que agrupam
alimentos com caracteristicas semelhantes quanto a sua composi¢éo nutricional.

A Roda dos Alimentos é uma imagem ou representacéo gréafica que ajuda escolher e a combinar os alimentos que
deverdo fazer parte da alimentacgéo diaria.

E um simbolo em forma de circulo que se divide em segmentos de diferentes tamanhos que se designam por
grupos e que reunem alimentos com propriedade nutricionais semelhantes.

A Roda dos Alimentos Portuguesa foi criada ja em 1977 para a Campanha de Educacgéo Alimentar “Saber comer é
saber viver”. A evolugédo dos conhecimentos cientificos e as diversas altera¢des na situacdo alimentar portuguesa
conduziram a necessidade da sua reestruturagéo.

A nova Roda dos Alimentos agora apresentada mantém o seu formato original, pois este é ja facilmente
identificado e associa-se ao prato vulgarmente utilizado. Por outro lado, e ao contrario da piramide, o circulo ndo
hierarquiza os alimentos mas atribui-lhes igual importancia.

A subdivisdo de alguns dos anteriores grupos e o estabelecimento de por¢des didrias equivalentes constituem as
principais alteracdes implementadas neste novo guia.

Como é constituida:

A nova Roda dos alimentos é composta por 7 grupos de alimentos de diferentes dimensdes, 0os quais indicam a
proporcao de peso com que cada um deles deve estar presente na alimentacao diaria:

CERAIS E DERIVADOS, TUBERCULOS
|

FRUTAS

|
CARNES, PESCADO E OVOS

|

GORDURAS E OLEOS 2%

AGUA
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A agua, ndo possuindo um grupo proprio, esta também representada em todos os eles, pois faz parte da
constituicdo de quase todos os alimentos. Sendo a agua imprescindivel a vida, é fundamental que se beba em
abundancia diariamente. As necessidades de agua podem variar entre 1,5 e 3 litros por dia.

Cada um dos grupos apresenta fungdes e caracteristicas nutricionais especificas, pelo que todos eles devem estar
presentes na alimentacao diaria, ndo devendo ser substituidos entre si.

Dentro de cada grupo estdo reunidos alimentos nutricionalmente semelhantes, podendo e devendo ser
regularmente substituidos uns pelos outros de modo assegurar a necessaria variedade.

De uma forma simples, a nova Roda dos Alimentos transmite as orientagdes para uma Alimentagédo Saudavel, isto
€, uma alimentacao:

Completa — comer alimentos de cada grupo e beber agua diariamente;

Equilibrada — comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos grupos de maior de maior dimenséo e
menor quantidade dos que se encontram nos grupos de menor dimensado, de forma a ingerir o nimero de
porcdes recomendado;

Variada — comer alimentos diferentes dentro de cada grupo variando diariamente, semanalmente e nas
diferentes épocas do ano.

- Plano Alimentar

O plano alimentar deve ser individualizado e adaptado as necessidades energéticas de cada individuo
respeitando a sua idade, sexo, estado nutricional, atividades fisica, cultura. Oferecer uma dieta saudavel com
base em uma alimentacdo variada e bem balanceada, com a combinagéo certa de carboidratos, gorduras e
proteinas e a quantidade recomendada de todas as vitaminas e sais minerais de que 0 organismo necessita.
O plano alimentar deve satisfazer suas necessidades de energia, porém sem excessos, além de fornecer a
quantidade certa de fibras e de agua para auxiliar o funcionamento do sistema digestivo, e o0 bom estado do
organismo como um todo.

Exemplo: Plano Alimentar

Café da Manha ou Desjejum

Colacdo ou Lanche da Manha

Almoco

Lanche da Tarde

Jantar

Ceia

2) CONHECER OS GRUPOS ALIMENTARES E A SUA INFLUENCIA NO DESEMPENHO FiSICO;
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- Macronutrientes (carboidratos, proteinas e gorduras ou lipidios)

Carboidratos

Os carboidratos sdo compostos de energia que contém carbono, hidrogénio e oxigénio (CHO). Eles séo
encontrados em alimentos como agucares, amido e fibras. No organismo, os carboidratos sdo encontrados como
glicose e glicogénio. Glicose é o aclUcar no sangue, e glicogénio € a forma de armazenamento de carboidratos
encontrada nos musculos e no figado.

Os carboidratos séo a principal fonte de combustivel para os misculos durante o exercicio moderado a intenso.
Muitos dos carboidratos séo provenientes do glicogénio muscular. O glicogénio muscular entra em deplecéo pelo
exercicio e é recuperado pela ingestdo adequada de carboidratos diariamente.

O consumo suficiente de carboidratos todos os dias é muito importante para atletas porque, caso suas reservas de
glicogénio muscular sejam esgotadas, eles ndo poderdo continuar a se exercitar com a mesma intensidade ou
pelo mesmo tempo.

Proteinas

As proteinas sdo aminoacidos, que contém carbono, hidrogénio, oxigénio e nitrogénio, sdo os blocos construtores
do nosso corpo. Existem 20 aminoacidos, sendo que 9 deles devem ser obtidos diretamente de alimentos que
contenham proteinas, uma vez que ndo sao sintetizados pelo corpo. Esses aminoacidos ja foram chamados de
aminoacidos essenciais, mas o novo termo é aminodacidos indispensaveis. Os 11 amino&cidos remanescentes sao
denominados dispenséveis ou ndo essenciais, porque o corpo pode produzi-los. Em paises onde os alimentos
sdo abundantes, é mais provavel que as pessoas consumam a quantidade e os tipos adequados de aminoéacidos,
€ seus corpos consigam produzir as proteinas necessarias.

O numero e os tipos de aminodcidos incorporados em uma proteina sao responsaveis por sua fungdo e estrutura.
Por exemplo, o colageno é rigido em raz&o da forma pela qual os aminoacidos se ligam entre si. Isso o torna ideal
para propdsitos estruturais, como cartilagens, ligamentos, tenddes, 0ssos e dentes. Em contrapartida, a insulina
um hormdnio proteico, é pequena, estavel e flexivel, jA que percorre o corpo pelo sangue. A insulina contém
somente 51 aminoé&cidos, e a forma pela qual eles estdo unidos entre si torna a insulina idealmente adaptada para
essa tarefa. J& o treinamento de for¢a estimula os genes das células musculares a sintetizar proteina muscular. As
células musculares utilizam amino&cidos para fabricar a proteina do musculo.

Os aminoacidos também podem ser utilizados como fonte de energia. Sob circunstancias normais, o corpo fabrica
todas as proteinas de que precisa e, entdo, utiliza amino4cidos adicionais fornecidos como fonte de energia.
Durante condigBes temporariamente estressantes, como nos exercicios predominantemente aerobios de longa
duracé@o quando as reservas de glicogénio tendem a ficar muito baixa, certos aminoacidos podem ser degradados
para fornecer energia. As fontes de energia preferidas para exercicios predominantemente aerébios sé&o
carboidratos e gorduras, porém as proteinas podem ser usadas como fonte de energia adicional.

Gorduras ou Lipidios

A gordura é uma longa cadeia de moléculas de carbono. A gordura mais frequentemente encontrada no corpo e
nos alimentos séo os triglicerideos. De toda a gordura consumida na refei¢céo, cerca de 95% séo triglicerideos; os
remanescentes sao esterdis, como colesterol e fosfolipidios.

Um triglicerideo é formado por rés acidos graxos ligados a um glicerol.

Acidos graxos costumam ser classificados com base em seu grau de saturacdo com hidrogénio. Um é&cido graxo
saturado é completamente saturado com hidrogénio. A gordura monoinsaturada possui uma ligacdo dupla e,
portanto, ela é menos saturada com hidrogénio. Acidos graxos poli-insaturados sdo aqueles que possuem duas ou
mais ligacdes duplas entre carbonos, de maneira que sdo os mesmos saturados com hidrogénio. E comum os
alimentos serem categorizados de acordo com o acido graxo predominante encontrado neles.

Por exemplo:

Porcentagem de &cidos graxos saturada

Oleo de coco contém 92%
Oleo de palma 80%
Manteiga 65%

Carne bovina 45%

Porcentagem de 4cidos graxos monoinsaturados

e Abacate 82%
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Azeite de oliva 75%
Oleo de canola 60%
Améndoas 65%

Oleo de amendoim 50%

Porcentagem de gordura poli-insaturadas
e Oleos de milho ou soja 47 a 57%

O grau de saturacdo dos acidos graxos consumidos nos alimentos é uma questdo de saude importante. A
ingestdo excessiva de acidos graxos saturados € um fator de risco para doencas do coragdo, enquanto, por outro
lado, acredita-se limitar o consumo de acidos graxos saturados. Também aconselha-se limitar a ingestdo de
gordura total para ndo mais de 35% do total calorico. Em outras palavras, as pessoas nao deveriam consumir
muita gordura dietética e deveriam certificar-se de que a maior parte dessa gordura ndo seja saturada.

- Micronutrientes (vitaminas e minerais)

Vitaminas

As vitaminas sdo compostos essenciais para o funcionamento fisiolégico adequado e contém carbono na sua
composicao. Sao micronutrientes porque cada vitamina € necessaria em uma pequena quantidade diariamente.
Treze vitaminas foram identificadas como essenciais em humanos.

As vitaminas sdo classificadas como lipossoluveis — A , D, E e K — sdo armazenadas no tecido adiposo e no
figado. A vantagem da solubilidade em gordura € que a ingestédo didria dessas vitaminas pode variar. Quando a
ingestdo é baixa, os estoques podem ser reduzidos; quando a ingestdo é adequada ou elevada, os estoques
podem ser repostos. A ingestdo excessivamente elevada por um longo periodo é perigosa porque excede-se a
capacidade de armazenamento e a fungdo hepatica afetada. O maior risco de toxicidade € decorrente do excesso
de ingestéo de suplementos de vitaminas A e D.

As vitaminas hidrossoluveis sdo vitamina C e as do complexo B — tiamina (B?), riboflavina (B2), niacina (B3),
piridoxina (B6), cobalamina (B12), acido félico, biotina e acido pantoténco. As vitaminas hidrossolUveis néo
possuem local especifico para estocagem; os tecidos alcangcam um ponto de saturacao além do qual a vitamina
passa a ser excretada pela urina. Ao contrario do que ocorre com as vitaminas lipossolUveis, quando a ingestdo €
baixa, os niveis nos tecidos reduzem-se, pois ndo existem estoques para compensar a baixa ingestdo. Portanto,
quantidades adequadas de vitaminas hidrossollveis devem ser consumidas diariamente. Quantidades excessiva
de algumas delas consumidas na forma de suplementos podem resultar em toxicidade, mas esses casos sao
raros, porque o sistema de saturacdo dos tecidos e excrecao via urina funcionam muito bem.

Vitaminas funcdes:

Complexo B — tiamina, riboflavina e niacina

e envolvidas em reacdes energéticas.
e Auxiliam o corpo a liberar energia dos carboidratos, das gorduras e das proteinas.
¢ O atleta que consome alimentos ricos em vitamina do complexo B néo ird se beneficiar da suplementacéo.

Antioxidantes — A, Ce E

e Combatem os radicais livres.
e Diminuem a acao oxidante.
e Atletas devem consumir.

Vitamina B12 e acido félico

¢ Envolvidas na producédo de hemécias.
e Auxiliam o combate a anemia.
e Nao existe evidéncia cientifica de que inje¢des de vitamina B12 aumentem a energia.

Minerais

Os minerais sdo micronutrientes inorganicos essenciais para o bom funcionamento fisiol6gico. Foram identificados
21 minerais como essenciais em humanos.

Sadio
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Presente em quase todos os alimentos. Além do sal de cozinha, as principais fontes na dieta sdo os alimentos
industrializados, carnes e peixes defumados, embutidos, enlatados, picles, paes, cereais e queijos.

Funcdes - controla o equilibrio da agua no organismo, normaliza o ritmo cardiaco, ajuda produzir impulsos
nervosos e contracao musculares.

Célcio

As fontes de calcio na dieta incluem leite integral e desnatado (ndo recomendado para criangas), derivados do
leite, verduras, ervilhas secas, feijdes, castanhas e peixes.

Funcdes - forma e mantém ossos e dentes, participa das contrag8es musculares, ajuda na coagulacdo do sangue.
Potassio

As principais fontes de potassio na dieta sdo o pdo e os cereais integrais, verduras, leguminosas, carne, leite e
frutas, principalmente banana e laranja.

FuncBes - controla o equilibrio hidrico do organismo, mantém normal o ritmo cardiaco, ajuda nos impulsos
nervosos e contragdes musculares.

Magnésio
Os alimentos ricos em magnésio incluem castanhas, soja, leite, peixes, verduras, cereais integrais e pao.

Funcéo - forma e mantém o0ssos e dentes saudaveis, controla a transmissdo dos impulsos nervosos e as
contrages musculares, ativa as rea¢des quimicas que produzem energia dentro das células.

Ferro

Encontrado nas carnes vermelhas, peixe, figado, gema, cereais e feijdes. Para melhor aproveitamento do ferro,
deve-se ingeri-los com alimentos ricos em vitamina C.

Funcdes - forma hemoglobina e a mioglobina, que levam oxigénio para as hem@cias e para as células musculares,
contribui com a producéo de enzimas, que estimulam o metabolismo.

Flaor

O peixe representa excelente fonte de flior. Sua maior fonte, no entanto, € a agua, pois em muitas regifes ele é
acrescentado a rede que abastece as cidades.

Funcdes - fortalece o esmalte dos dentes, prevenindo as caries, fortalecem os 0ssos.
Zinco

Pode ser encontrado, em poucas quantidades, em alimentos. Suas principais fontes sdo carnes magras, peixes e
frutos do mar, como ostras. E também encontrado em feijdes, cereais integrais, ovos, castanhas e péo integral.

FuncBes - auxilia na cicatrizacdo, conserva a pele e o cabelo, permite que o crescimento e o desenvolvimento
sexual ocorram normalmente, controla as atividades de vérias enzimas.

Selénio

As principais fontes deste sal mineral sdo carnes, peixes, frutos do mar e cereais integrais. A quantidade fornecida
por um determinado vegetal varia de acordo com o teor de selénio do solo em que foi cultivado.

Funcdes - protege as células dos danos causados por substancias oxidantes no sangue, pode diminuir o risco de
alguns tipos de cancer, ajuda a manter a elasticidade dos tecidos.

Cobre

As quantidades de cobre necessérias ao organismo sdo encontradas no figado, frutos do mar, ervilhas, castanhas,
feijdes, cogumelos, uvas, cereais integrais e péao.

Func8es - controla a atividade enzimatica que estimula a formacdo dos tecidos conectivos e dos pigmentos que
protegem a pele, contribui com a producdo de hemoglobina.

lodo

As melhores fontes séo peixes e frutos do mar. Em outros alimentos, dependem da presenca deste sal mineral no
solo ou em ragBes animais. No Brasil, a inclusdo do iodo no sal de cozinha é obrigatoria.
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FuncBes - contribui com a producéo tanto de hormdnios tireoidianos, que controlam o crescimento, como a de
energia dentro das células.

- Componentes Nutricionais

Fibras

A Importancia das Fibras

As fibras consistem nas partes indigeriveis dos alimentos de origem vegetal e ajudam a prevenir doencas
cardiacas e cancer nos intestinos.

As fibras que ingerimos vém da casca dos graos, da casca e da polpa das frutas e do material fibroso das
hortalicas. As enzimas digestivas ndo conseguem decompd-las e, portanto, ndo sao absorvidos pelo organismo.
Embora as fibras ndo tenham valor nutritivo e nem energético, sdo imprescindiveis ao plano alimentar. Os
alimentos com fibras d&do a sensacao de saciedade, ajudam na perda de peso e desempenham importante papel
na manutencdo da saude. Por aumentarem o volume das fezes (bolo fecal), facilitam a passagem dos residuos
pelo intestino. Também absorvem &agua, o que amolece as fezes. As fibras também modificam a absorcao dos
nutrientes no intestino. Como reduzem a absorcao de gorduras, baixam ligeiramente os niveis de colesterol no
sangue.

Cada adulto deve ingerir cerca de 25 gramas de fibras por dia. Porém, a dieta ocidental tipica, que contém muitas
gorduras animais e carboidratos refinados, é muitas vezes, deficiente em fibras.

Como Atender as Necessidades de Fibras de seu Organismo

Ha diversas formas de melhorar sua dieta, destinadas a assegurar que vocé vai ingerir a quantidade diaria
recomendada de fibras - cerca de 25 gramas.

Coma bastante frutas e legumes;
Em vez de tomar suco de frutas, coma uma fruta inteira;

¢ Nao cozinhe demais os legumes e coma alguns crus;

e Coma a casca das frutas como macas e peras, mas lave-as primeiro;

e Coma cereais, pdo e arroz integrais em vez de seus equivalentes;

e Lembre-se de que nas folhas externas de um pé de alface e nos filamentos ao longo de um talo de salsao
h& mais fibras.

Atencéo!

Introduza alimentos ricos em fibra em sua dieta gradualmente, do contrario seu aparelho digestivo ndo tera
tempo de se adaptar e vocé pode sentir c6licas abdominais e flatuléncias.

- Grupos Alimentares

Grupo dos feijdes e outras leguminosas — alimentos que comp8em esse grupo: feijdo-preto, branco, mulatinho,
carioca, fradinho e muitas outras variedades de feijoes, ervilhas, lentilhas e grédo-de-bico.

Grupo dos cereais — alimentos que compdem esse grupo: arroz, milho (gréos e farinha), trigo (gréos e farinhas) e
massas feitas de trigo.
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Grupo das raizes e dos tubérculos — alimentos que compdem esse grupo: mandioca, batata-doce, batata-iglesa,
batata-baroa, cara, inhame.

Grupo dos legumes e das verduras — alimentos que compdem esse grupo: abobora, abobrinha, acelga, alface,
almeirdo, berinjela, beterraba, brocolis, cebola, cenoura, pepino, jil6, maxixe, espinafre, couve, chuchu, pimentéo,
quiabo, repolho, tomate.

Grupo das frutas — alimentos que comp8em esse grupo: abacate, abacaxi, acai, acerola, ameixa, amora, araca,
atemoia, banana, caqui, fruta-pdo, goiaba, figo, jabuticaba, laranja, limao, lima, maracuja, pitanga, tangerina,
roma.

Grupo das castanhas - alimentos que compdem esse grupo: castanha-do-pard, castanha-do-caju, castanha-de-
baru, amendoim, améndoas, nozes.

Grupo do leite — alimentos que compdem esse grupo: leite, iogurtes, coalhadas, queijos.

Grupo das carnes e ovos — alimentos que comp&em esse grupo: carne de boi, porco, cabrito, cordeiro, carne de
aves e peixe e ovos de galinha e outras aves.

Agua — essencial para manutencado da vida; sem ela, ndo sobrevivemos mais do que poucos dias. A boa noticia é
gque nosso organismo é capaz de regular, de maneira bastante eficiente, o balancgo diério de agua.

- Pirdmide de Alimentos Adaptada a Populagdo Desportista

gticarns, Daces, Ceneals Refinadas,
Hatata o Refrigorantos

Rigosem Calorias / Balkos em Munentes
Cansuma esporadicaments

Manteigas, Carnes Vermelhas
Excessivos em Gordura e Calorlas
Consuma esporadicamente

Lacticinios ou suplémentagio de cilcio
Ricos em Proteinas ¢ Cdloin
{epte par produtos magros)

Peixes, Ovos, Aves ¢ Marisco

Ricen o Proteings ¢ pm Govdun

L (mativg s gordurs visheis sempre que poddiel)
Consuma @ a 2 vezes ao dia

Leguminosas, Legumes e Oleaginosas
Ricas em Vitaminas e fitwa
Consuma 1 a 3 vezes ac dia
Vegetais
Figos em Vitarminas ¢ filva
13 variedades diferentes por refeican)
Consuma em abundancia

Frutos

ks em Vitaminas & e

[sernpre que posivel, coma com cases)
Consuma 2 a 3 vezes ao dia

Aaeie, Oleos Vegetan

(eancla, 50ja, Mihe, girassol amerdain & outra)
Aicos em Gordvin Foknsatursda

Consma na malorls das refelcbes

Ceressis Integrais (Pac, arroz, fassa

loonaue bs tabelas nut o eblag
Consuma na maloria das refel;aes
Praid

e F e S Agua e exercicios didrios
L . i i’ oL, L. Tantes quanto quiser

3) APLICAR AS ORIENTACOES NUTRICIONAIS PARA ALCANCAR A MELHOR PERFORMANCE;

Neste mddulo quero ressaltar como uma nutricdo adequada é fundamental para maximizar o desempenho,
minimizar o risco de lesdes e otimizar a produgéo de energia. As questbes genéticas e os treinamentos tém papeis
importantes, mas um plano alimentar adequado (dieta) € o um fator que influéncia a melhor performance dos
resultados.

Uma partida de futebol apresenta muita movimentacdo, sendo um esporte intermitente, com movimentos rapidos a
cada 4 a 6 segundos. Os participantes desta modalidade desempenham mais de 1000 movimentos com 0 corpo.
Imaginando a locomocdo de um arbitro (a) central dentro do campo e arbitro (a) assistente nas linhas laterais,
posi¢cdes que dependem de um bom preparo fisico e mental, aliados de uma alimentagao com alto valor nutricional
para atender as suas demandas energéticas.

- Planejamento Nutricional

Demanda Energética

O principal ponto no planejamento alimentar € atender as necessidades energéticas do atleta, proporcionando um
plano alimentar equilibrado e saudavel para a manutencdo de um balanco energético que preserve a sua massa
magra, funcbes imune e reprodutiva, para um excelente desempenho fisico. Quando essa necessidade energética
ndo atende a demanda energética do atleta, pode favorecer a perda de massa magra, prejudicando com a
reducdo de forca e de endurance, podendo desencadear um fator de risco para o desenvolvimento de alguma
deficiéncia nutricional.
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A estimativa de uma ingestao diaria média recomendada para um arbitro (a) de futebol depende de algumas
avaliacGes previamente estabelecidas, e assim, poderiamos trabalhar com uma média 2.500 a 3.000 kcal,
variando esses valores caldricos, de acordo, com cada avaliacdo. Ao elaborar um plano alimentar, precisamos
ficar atentos as suas demandas energéticas, e assim, promover a salde e atender as recomendac¢des nutricionais,
que séo influenciadas pela quantidade e qualidade dos seus treinos diarios, partidas dos jogos e necessidades
energéticas individualizadas.

-> Recomendag¢des Nutricionais de Macronutrientes

Recomendaces de carboidratos

As recomendacdes do macronutriente € um fator de extrema importancia para as reservas, estoques de energias
na forma de glicogénio muscular, a baixa de suas concentracdes proporciona o cansaco e a fadiga muscular.
Onde uma deplecdo dos estoques de carboidrato compromete a velocidade, durante o jogo, principalmente no
segundo tempo da partida, de acordo com o ritmo de velocidade, e dindmica de cada partida de futebol. Deve-se
manter um consumo adequado de carboidratos para evitar a diminuicdo de seus estoques e, consequentemente,
na prevencdo da queda do desempenho.

Para que a reposicao do glicogénio muscular seja satisfatéria apds o término do esforco fisico, é necessario que a
ingestédo de carboidratos seja imediata, ndo comprometendo, assim, a sua recuperagdo. Lembrando que a maior
taxa de reposi¢do do macronutriente carboidrato ocorre na primeira hora apés o esforco fisico, devido a ativacéo
da enzima glicogénio sintetase pela deple¢éo do glicogénio muscular e, também, devido ao fato do exercicio por
si s6 aumentar a sensibilidade a insulina e a permeabilidade da membrana da célula muscular a glicose.

O ideal é consumir carboidrato de alto indice glicémico, nesse periodo de tempo, promovendo uma maior
reposi¢do dos estoques de glicogénio muscular nas primeiras 24 horas de recuperacéo, em relagédo aos alimentos
de baixo indice glicémico. Quando a quantidade de carboidratos consumidos é suficiente a demanda energética,
nao ocorre interferéncia de outros macronutrientes consumidos simultaneamente. Mas foi observado que
consumida grandes quantidades de proteinas e lipidios, principalmente este Udltimo, em substituicdo ao
carboidrato, provoca desconforto gastrintestinal e intervém indiretamente nos estoques de glicogénio muscular.

Recomendacdes de proteinas

Os atletas necessitam de um aporte protéico mais elevado que individuos sedentdrios, para contribuir no ganho de
massa magra, reparar as lesdes induzidas pelo exercicio nas fibras musculares e utilizar pequena quantidade de
proteina como fonte de energia durante uma atividade. Através dos estudos observa-se também que a
recomendacgdo protéica aumenta quase o dobro para individuos fisicamente ativos, e essa recomendagdo
depende de alguns fatores, como:

- Ingestdo energética em sua alimentacéo diaria;

- Disponibilidade de carboidratos em suas refeicdes;

- Intensidade, duracao e tipo de exercicio realizado;

- Quantidade de proteina consumida em seu plano alimentar;
- A identidade do seu género e idade...

Os alimentos protéicos contribuem para o pool energético durante o repouso e o exercicio, porém em individuos
bem alimentados a proteina fornece menos que 5% de energia. Com o aumento da duracdo do exercicio, a
proteina contribui com a manutencéo de concentragdes de glicose pela gliconeogénese no figado.

Assim, os aminoacidos servem como fonte auxiliar de combustivel durante exercicios intensos e de longa duracao
e, apbs sua oxidacdo, sao irreversivelmente perdidos. Caso ndo sejam repostos pela alimentacdo, havera um
comprometimento do processo normal da sintese proteica, podendo levar a perda de for¢ca muscular, diminuindo,
entdo, o desempenho durante uma partida de futebol.

Recomendacgdes de gorduras

Na pratica dos exercicios, 0s principais substratos energéticos utilizados pelo organismo séo os lipidios e os
carboidratos. O processo de oxidagdo desses substratos (lipidios e carboidratos), depende do tipo, intensidade e
duracdo da atividade fisica, condicionamento do individuo, caracteristicas do plano alimentar e da refeicdo pré-
competicao (treinos/jogos...).

Na execucao de exercicio de alta intensidade o consumo maior como fonte de energética sera proveniente dos
carboidratos, e no caso de exercicios de baixa intensidade ( < 50% VO? max.), a gordura é o substrato
predominante, contribuindo com mais da metade da producédo total de energia. E em exercicios realizados em
intensidades de 60 a 65% do VO2 méx. a contribuicdo de gordura e carboidrato como substrato € igual. Sendo que
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a maior parte do substrato lipidico é proveniente dos acidos graxos livres mobilizados do tecido adiposo. E a sua
mobilizagdo é mais acentuada durante os exercicios prolongados de intensidade moderada.

Recomendacao de consumo desse macronutriente é de, no maximo, 30 % do valor energético total da dieta do
atleta, respeitando-se a seguinte distribuicdo de acidos graxos essenciais:

- 10% gorduras saturadas
- 10% gorduras poli-insaturadas
- 10% gorduras monoinsaturadas

Lembrando do papel importante dos lipidios como componente das membranas celulares, participacdo do
metabolismo na producdo de energia e do transporte das vitaminas lipossollveis, a reducdo muito severa no
consumo alimentar ndo é uma boa indicacdo, sempre avaliando as condutas nutricionais individualmente.

- Conteldo Energético

A energia que 0 organismo consome (energia que entra) de um alimento depende da quantidade de carboidrato,
proteina, gordura e &lcool encontrado nele. A 4gua ndo contém qualquer caloria. O carboidrato e a proteina
contém 4 quilocalorias por grama (4kcal g), ao passo que a gordura contém 9kcal g. O teor calérico do alcool é de
7kcal g. Exemplos de alimentos que contém principalmente carboidrato, proteina, gordura ou alcool estéo
relacionados abaixo na tabela 3.1.

Tabela 3.1 — Teor caldrico (energia) de alguns alimentos comuns

Componente que | Alimento Peso * (g) Kcal g Teor caldrico
contém energia (energia)
Carboidrato 1 cubo de agucar 4 4 kcal g 16 kcal
Proteina 1 clara de um ovo | 4 4 kcal g 16 kcal
grande
Gordura 1 colher de sopa de | 14 9 kcal g 126 kcal
Oleo vegetal
alcool 1 dose (44 ml) de gim, | 14 7 kcal g 98 kcal
rum vodca ou uisque
com teor alcodlico de
80 %

g=grama; kcal=quilocalorias; ml=mililitro - *exclui o peso da agua
Fonte: Dunford, M., 2012
Necessidades de Macronutrientes

E necessario o arbitro seguir uma rotina com disciplina no que envolve a sua questéo alimentar (nutricional), com
especial cuidado no desenvolvimento antes da partida, no intervalo e na continuagcdo do desenvolvimento do
trabalho no pos-jogo.

As refei¢cdes de carboidratos com alto indice glicémico no periodo de uma hora antes do exercicio comportam o
potencial de afetar negativamente o desempenho no exercicio por:

. Elevar rapidamente o acUcar no sangue, causando uma liberacdo excessiva de insulina que ird produzir

uma hipoglicemia relativa.
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. Facilitar o influxo de glicose para dentro do musculo a fim de aumentar a disponibilidade de substrato
para o metabolismo. Ao mesmo tempo, os altos niveis de insulina inibem a mobilizacdo das gorduras a partir
do tecido adiposo. Ambos os fatores acarretam um metabolismo desordenadamente intenso dos carboidratos
e uma deplecédo rapida.

Categorizag&o do indice Glicmico de Fontes Alimentares de Carboidratos

ALTO INDICE GLICEMICO mel, pdo branco, batata, sucrilho, passa, banana, cenoura cozida, arroz
branco e barra energética

MODERADO INDICE GLICEMICO pao de cereal integral, espaguete/massa, milho, farinha de aveia, laranja, uva

BAIXO INDICE GLICEMICO frutose, iogurte, ervilha, feijao, macé, péssego, péra, ameixa, leite, produtos
lacteos

Reabastecimento de Carboidratos

Nem todos os carboidratos sao digeridos e absorvidos pelo corpo com a mesma velocidade. O indice glicémico é
uma medida relativa do grau em que a glicose sanguinea aumenta apés a ingestdo de um alimento contendo um
determinado nivel de carboidratos. E digno de nota que o indice glicémico ndo é formulado simplesmente com base
na complexidade do carboidrato ingerido, pois o amido vegetal no arroz branco e nas batatas recebe uma
classificagdo mais alta que a disponibilidade dos acucares simples nas magas e nos péssegos. Por causa do
contetido em fibras, que reduzem a velocidade da digestdo, muitas frutas e vegetais, especialmente ervilhas e feijdes
(legumes), possuem um indice glicémico baixo., Claramente, para o reabastecimento répido dos carboidratos apos
um exercicio prolongado, um alimento com uma classificagdo de moderado a alta do indice glicémico é mais
desejavel que um outro com uma classificagdo mais baixa. Ja que as gorduras dietéticas retardam o esvaziamento
gastrico, os alimentos gordurosos na dieta devem ser limitados para aprimorar o reabastecimento dos carboidratos.

Para acelerar o reabastecimento de carboidratos apds um periodo de treinamento arduo ou uma competicdo,
convém comecar consumindo alimentos ricos em carboidratos logo que possivel apos o exercicio. E uma boa idéia
comer cerca de 50 a 75g de carboidratos com um indice glicémico de alto a moderado a cada 2 horas até serem
consumidos 500g ou até ser feita uma grande refeicdo rica em carboidratos. Legumes, frutos e produtos lacteos
devem ser evitados em virtude de seus ritmos lentos de absorcao intestinal. Ocorre uma resposta mais rapida se a
pessoa permanece inativa durante o periodo de recuperacdo. Com uma ingestdo 6tima de carboidratos, as reservas
de glicogénio sdo reabastecidas com um ritmo de aproximadamente 5 a 7% por hora. Portanto, na melhor das
circunstancias, ainda serdo necessarias pelo menos 20 horas para restabelecer as reservas de glicogénio apds uma
sessdao de exercicio com deplegéo do glicogénio.

Producéo de Energia com as Proteinas

A proteina pode desempenhar um papel importante como substrato energético durante o exercicio constante e o
treinamento intenso. Nesse caso, os aminoacidos (principalmente os aminoacidos de cadeia ramificada leucina,
isoleucina e valina, além de glutaminas e aspartato) deverdo ser transformados primeiro em uma forma que
consegue penetrar prontamente nas vias para a liberagcdo de energia. Para que ocorra essa conversdo, sera
necessaria a remoc¢ao do nitrogénio da molécula do aminoacido.

Quando a proteina é usada para a obtencéo de energia, 0 grupo amino que contém nitrogénio deve ser eliminado do
organismo. Nos seres humanos os produtos de desgaste do fracionamento protéico deverdo deixar o corpo
dissolvidos em um liquido (urina). Por essa razéo, o catabolismo protéico excessivo eleva as necessidades hidricas
do organismo.

Para suprir as necessidades protéicas decorrentes de atividade fisica intensa pode ser alcangado com o consumo de
dietas balanceadas.

Tem sido comum o consumo de suplementos de aminoacidos comerciais entre os arbitros, porém é importante
controlar o seu uso indiscriminado.

Obtencéo de Energia com as Gorduras

O fornecedor mais ativo de moléculas de acidos graxos € o tecido adiposo, apesar de existir alguma armazenada em
todas as células. Os adipdcitos, ou células gordurosas, sdo especializados para sintetizar e armazenar o0s
trigliceridios, cujas goticulas ocupam até 95% do volume da célula. Depois os acidos graxos se difundem do
adipécito para a corrente sanguinea, fixam-se na albumina plasmatica como acidos graxos livres, ou AGLs. Estes
sdo levados a seguir para os tecidos ativos e metabolizados para a obtencdo de energia. A utilizacdo de gordura
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como substéncia energética varia intimamente com o fluxo sanguineo no tecido ativo. Com o aumento do fluxo
sanguineo, mais AGLs sdo levados do tecido adiposo para o masculo ativo, consequentemente, maiores
guantidades desses nutrientes sdo usadas para obtencdo de energia. Isso é particularmente verdadeiro para as
fibras musculares de contracéo lenta, cujo suprimento sanguineo abundante e as grandes e numerosas mitocdndrias
fazem com que sejam ideais para o processo do catabolismo das gorduras. A dindmica tanto do fracionamento
guanto da sintese das gorduras esta relacionada a disponibilidade dos “blocos formadores” representados por
moléculas de acidos graxos. Apés uma refeicdo, quando o metabolismo energético é baixo, os processos digestivos
aceleram a chegada na célula de acidos graxos livres e de trigliceridios. Por sua vez, esse aumento acarreta a
sintese de trigliceridios através do processo da esterificacdo. Durante o exercicio moderado, por outro lado, a maior
utilizacdo de acidos graxos para a obtencdo de energia reduz suas concentra¢des nas células, estimulando o
fracionamento de trigliceridios para seus componentes glicerol e acidos graxos. Simultaneamente, a liberagéo
hormonal acionada pelo exercicio estimula a lipdlise do tecido adiposo, que faz aumentar ainda mais o fornecimento
de AGLs ao musculo ativo.

- Orientag6es Nutricionais: antes / durante / apos

ANTES DA PARTIDA

- Consumir refeicdes equilibradas, respeitando os intervalos;

- Prevencgédo da fome fisiolégica;

- Maximizar as reservas de glicogénio muscular;

- Minimizar problemas gastrointestinais;

- Boa hidratacéo;

- Refeigcéo completa em torno de quatro horas antes dos jogos e treinos;
- Evitar refeicbes ndo consumidas habitualmente;

- Nao consumir bebidas alcodlicas.

INTERVALO DA PARTIDA

- Reposicao de bebidas esportivas com 6 a 8% de carboidratos (bebidas isoténicas);
- Orientag¢d@o no consumo de géis ou barras de carboidratos;

- Evitar bebidas desidratantes ou irritantes;;

- N&o consumir alimentos ricos em fibras;

- Evitar alimentos com excesso de acUcar e/ou gordura;

- Manter o corpo hidratado.

APOS OS JOGOS E TREINOS

- Consumir alimentagdo balanceada rica em carboidratos e pobre em proteinas;
- Beber liquidos hidratantes;

- N&o consumir bebidas alcodlicas;

- Importante! Recomendar descontracao e descanso apds 0s jogos.

- Suplementacéo

Maltodextrina
Multivitaminicos
Sport drinks
Whey protein
Glutamina
BCAA

Whey Protein — Proteina do soro de leite,tem principal papel na reconstru¢cdo muscular, refor¢co da imunidade e
aumenta a saciedade. Tem em sua composi¢cdo aminoacidos essenciais e aumenta a massa muscular.
TIPOS:
= Concentrado - Proteina integral, com presenca de lactose e um pouco de gordura e carboidratos. Pode ser
consumida no café da manha e\ou lanche da tarde.
» |[solado — Contém mais proteina, consumir depois dos exercicios fisicos para rapida absor¢cdo e boa
recuperacdo muscular.
» Hidrolisado — passa por um processo de quebra da proteina para particulas menores, o que facilita a
digestéo e encarece o produto.

APRESENTACAO:
P6 — pode ser batido com agua ou suco e consumir de preferéncia 30 minutos antes do exercicio.

- Hidratacéo
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A transpiracdo evita o superaquecimento do corpo; no suor perdem-se agua e outros elementos essenciais, como 0s
sais minerais.

Durante o exercicio fisico o corpo consome mais energia e, por isso, produz mais calor. A fim de evitar um
“superaquecimento” (hipertermia), o sistema de termorregulacao trata de resfriar o organismo pela evaporacao de
agua através da pela - a transpiracéo.

No suor perdem-se junto com agua, importantes sais minerais (eletrolitos) que sdo essenciais para o equilibrio
organico.

Composicdo média do suor

1STo o [[o TR 1.000mg/L
(01 o] ¢ TSR 1.000mg/L
POtASSIO...ccciveiei i, 300mg/L
(O 1 (o] 1o RS 30mg/L
Magnésio.......ccccveeeeeeiiiiciiiireeeeen, 3mg/L

Além de controlar a temperatura corporal, a 4gua serve como meio de transporte de nutrientes, e associada aos sais
minerais, é fundamental para a regulacao do ténus muscular.

No esforco para permanecer frio o organismo pode perder, por hora, de 300ml de 4gua, durante um exercicio leve, a
2 litros, em um exercicio pesado realizado em clima quente. A perda hidrica acentuada provoca diminuicdo do
volume do plasma sanguineo e reducdo do oxigénio dos tecidos, o que prejudica a respiracao celular, aumenta a
gueima de glicose e eleva o nivel de acido lactico.

No esporte, dependendo da modalidade e da duragdo do esforco, a ndo -reposicao dos liquidos perdidos na
transpiracdo leva a gradativa queda do rendimento e, de acordo com o grau de desidratacdo, ao surgimento de
cdibras e outros distarbios como taquicardia, turvacdo da visdo, tontura, cefaléia, dificuldade de concentragéo,
dispnéia, sequidao da boca, até coma ou morte.

Os efeitos da desidratacdo sobre o desempenho fisico sdo bem-conhecidos, e confirmam a necessidade de
assegurar uma reposicao hidrica rapida e eficiente.

Efeitos da Desidratacdo sobre o Desempenho

Perda hidrica em valores aproximados.

Perda de 2%.........occoeveeiiiiiineenne alteracdo da capacidade termorreguladora

Perda de 3%.........ccccuveiveeieeeennnnnns diminuicdo da resisténcia em 5% a 10%

Perda de 4% a 6%............ccccuuueeee. diminuicdo da forga muscular e surgimento de contraturas por calor
Perda acima de 6%...................... contraturas graves, esgotamento fisico, hipertermia, coma, morte

A correta reposi¢do hidrica e energética melhora o rendimento fisico e contribui para o0 maximo desempenho do
atleta.

Em qualquer atividade que envolva grande perda de liquidos em fun¢éo de intensa transpiragéo, tal como ocorre na
pratica de esportes, deve-se tracar um programa adequado de hidratacao.

E importante que os liquidos sejam repostos prontamente e que a bebida de reposicéo seja de rapido esvaziamento
gastrico. Um retardo no tempo transcorrido entre a ingestdo e absorcao intestinal impede a chegada do liquido no
sangue e nos tecidos a tempo de evitar a hipohidrata¢do. Fora isto, a demora do liquido no estbmago pode causar
transtornos gastrointestinais (vOmitos, sensacgéo de plenitude gastrica, etc).

A agua pura e natural é, sem divida, um bom liquido de reposicao, inclusive por que tem rapido esvaziamento
gastrico. Porém, em situagcdes onde ha maior desgaste energético e transpiracdo abundante, como na prética
esportiva, torna-se necessario repor os niveis de sais minerais, de modo a garantir o equilibrio eletrolitico, e de
energia (glicose) - j4 que sem esta o atleta (arbitro) perde rendimento mesmo que bem-hidratado.

Nestes casos, o0 liquido de reposicdo recomendado deve reunir eletroliticos, carboidratos e vitaminas numa
concentracao ideal, em solucéo isotdnica - ou seja, contendo sais minerais em propor¢cdes semelhantes as dos
fluidos corporais e osmolalidade dentro dos padrées normais.

Estudos recentes demonstram que bebidas com estas caracteristicas mantém o volume plasmético, proporcionam
uma fonte de energia de facil utilizagdo, promovem a pronta termorregulacdo do organismo e aumentam a
capacidade respiratéria. Além disso, por serem de sabor agradavel, tendem a ser consumidas em maiores
guantidades, o que refor¢ca ainda mais a acao hidratante.

Carboidratos, Eletrélitos e Vitaminas em Acao Sinérgica,
Promovem Perfeita Hidratagdo do Organismo

Somente as bebidas de reposicdo que contém carboidratos em concentracdo entre 6% e 8% s&o absorvidas tao
rapidamente quanto a agua e fornecem energia para o trabalho muscular prolongado.

A introducéo de sédio associada a glicose nestas formulacdes acelera comprovadamente o esvaziamento gastrico e
facilita absorcdo intestinal, enquanto os polimeros de glicose e frutose asseguram um suprimento constante de
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energia com baixa concentracdo de insulina. As vitaminas e eletrélitos, presentes nestas bebidas favorecem a
producdo de energia, protegem as células dos radicais livres (acdo antioxidante), e promovem o equilibrio hidrico do
organismo, contribuindo para um melhor desempenho.

O American College of Sports Medicine recomenda, para uma economia ideal de energia e eletrélitos durante
esforgos fisicos prolongados, a ingestdo de uma solucdo fria ou gelada com concentracdo entre 6% a 8% de
carboidratos, num volume de 150ml a 250ml, com intervalos de 15-20 minutos. A quantidade de carboidratos deve
ser no minimo 25g a 30g por hora.

> Os Perigos do Alcool

Além de representar um perigo a curto prazo, a bebida em excesso, se consumida regularmente, pode provocar
graves danos a saude.

- A ingestdo aguda de alcool pode exercer efeito deletério sobre habilidades psicomotoras, tais como tempo de
reacdo, coordenacdo mao-olhos, preciséo, equilibrio e coordenacao motora para movimentos complexos.

- A ingestdo aguda de alcool ndo melhora e pode piorar, a forca, a poténcia, a endurence muscular, a velocidade e
endurence cardiovascular.

- Existe ampla documentacéo cientifica demonstrando que o consumo excessivo de alcool pode produzir doencas de
figado, coragédo, cérebro e musculos o que pode levar a incapacidade e morte.

“...0 alcool ndo exerce nenhum efeito benéfico sobre fontes energéticas para o exercicio...”

“...a quantidade de glicose muscular em repouso foi significativamente menor apdés o consumo de alcool, em
comparagao com uma situagao controle...”

“...durante o exercicio pode reduzir a liberacdo de glicose pelo figado e ainda reduzir a captacdo de glicose pelos
musculos da perna...”

“...a ingestéo de alcool pode reduzir a forga dinamica, a forga estatica, a forgca ao dinamoémetro e a poténcia...”

Preparacao Fisica

Calendério de treinamentos pelos Professores de Preparacédo Fisica e Avaliacdes da EAFERJ aos alunos do
curso.

Teste Avaliativo
Inicio do curso — 17 tiros de 150 metros com o tempo de 30 segundos 0 maximo
Término do curso — 20 tiros de 150 metros com o tempo de 30 segundos 0 maximo

Avaliacdo Fisica do Grupo

Planejamento do treinamento — 12 Fase.....Resisténcia Aerdbica, Resisténcia Muscular Localizada.
— 22 Fase....Velocidade, Resisténcia Anaerdbica, Forga, Deslocamento,
e Coordenacéo.

Término do Curso

Teste Fisico Eliminatorio:
Masculino - 17 tiros de 150 metros com o tempo de 30 segundos maximo \ 40 de recuperacao.

Feminino - 12 tiros de 150 metros com o tempo de 30 segundos méaximo \ 40 de recuperacéo.

4) RECOMENDACOES NUTRICIONAIS
- Ro6tulos de Alimentos

O rétulo de alimentos é uma importante fonte de informag8es para o paciente, contendo os ingredientes, a data de
validade e demais informacBes nutricionais sobre aquele alimento. Eles ajudam a esclarecer davidas e
compreender melhor o que estamos comendo, por isso é muito importante prestar atencdo nesse detalhe na hora
de escolher os alimentos na prateleira do supermercado.

Rotulagem nutricional: sdo informacdes contidas no rétulo a fim de informar ao consumidor sobre as propriedades

nutricionais do alimento. E obrigatério declarar a quantidade de valor energético dos nutrientes: carboidratos,
proteinas, gorduras totais, gorduras trans, fibra alimentar e sédio.
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Modelo de Rétulo de Alimentos

Informacao Nutricional

Por¢ao = T %VD
£a quantidade média Ob"gatorla Percentual de Vaiores
do alimento que deve Didrios (% VD) € um
ser usuaimente nimero em percentual
consurmida por - que indica © quanto o
pessoas sadias a INFORMACAO NUTRICIONAL produto em questso
cada vez que o Porgho _g ou mi (medids casews) apresenta de energia
alimento é Quartidade por porgho % VD (") mmmWa
consumido, Valor energético keat=. bJ uma dieta 2000 calonas.
promovendo a i J
alimentagso Froleines 9
saudavel. Gorduras totss "]
Gorduras saturadas )
SNk vna g Cada nutriente
Fra alimentar g apresenta um
— =~ valor diferente para
(") % Valores Didrios com base om uma se calcular o VD.
m«z‘mwmmus«mvm;&m Veja 0 velores e
m Casgka i Ntm::bdnm. e de referénoal
Indica a medida Valor energético - 2000
normaimente utilizada kcal / 8.400 K
pelo consumidor para Carboidratos - 300 g
medir aimentos. Por Proteinas - 75 g
exemplo: fatias, Gorduras Totais - 55 g

unidades, pote, xicaras, A apresentacso da medida W,n Lm::‘_’ 2-52; $
copos, colheres de caseira & obrigatoria Sédic - 2400 mg
s0p3. A s i
Esta informacao vai ajudar voce, Nao ha valor diario
consumidor, a entender meihor as de referéncia para as
informagbes nutricionais. gorduras trans.

AINFORMACAO NUTRICIONAL OBRIGATORIA

/7 INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao g ou ml (medida caseira) _Gordur_a'ljRANS- produtos
Quantidade por porgao % VD (%) Indust.rlallzados; o .
Valor energeético ... kcal = ... K] organlimo naoc nec‘?SSIta’
_ %VD ndo estabelecido.
Carboidratos g
Proteinas g
Gorduras totais g
Gorduras saturadas g
Gorduras trans g
Fib li t . .
ore aamentar = Fibra—origem
Sadio mg .
vegetal, consumir

ta de 2.000 kcal li I
er maiores ou alimentoscom alto

s energéticas. AT

(*) % Valores Diarios com base em uma
ou 8400 KJ. Seus valores diarios pode
menores dependendo de suas necessid

Gordurasaturada—origem
animal, preferiralimentos com
baixo %VD.

Recomendacdo: < 10% do VCT.

Sodio - sal de cozinha,
alimentosindustrializados,

preferiralimentos com baixo
%VD.

Setor produtivo defende rotulagem nutricional que educa, sem alarmismo

O Brasil foi um dos pioneiros em estampar na embalagem dos alimentos e bebidas os dados referentes ao
produto, como a tabela nutricional. Com o tempo, cresceu a demanda por informac8es mais claras sobre os
nutrientes que compdem os alimentos. Por isso, desde 2014 a Anvisa (Agéncia Nacional da Vigilancia Sanitaria)
esta trabalhando para criar uma nova regulamentagdo, com a participagdo dos diversos segmentos da sociedade
brasileira, incluindo o setor produtivo.
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A proposta consiste em colocar as informacdes principais em destaque na parte da frente das embalagens, de
maneira simples, direta e educativa para o publico consumidor. O rétulo do produto dara destaque as quantidades
de agucares, sodio e gordura saturada, mas sem alarme.

- Preparagdes Culinarias

Saladas (cozidas / cruas)

. Base de vegetais : folhas verdes e legumes.
. Base grdos, massas e leguminosas : feijao branco, gréo de bico, trigo (tabule), macarréo,
batata.

Sopas (cremosas ou integrais)

. Base de vegetais : tomate, beterraba, abdbora, espinafre, couve flor, abobrinha, alho-pord,
cebola, aspargos, cenoura.
. Base de grdos e leguminosas : grao de bico, ervilha, feijdo preto, feijdo carioca com

abdbora, lentilha, creme de milho-verde, mandioquinha, inhame, batata.
Molhos para saladas

. Vinagrete para salada de folhas verdes
. Shoyo com alho
Prato Principal

. Carnes bovinas : carne assada, bifes grelhados, carnes em tirinhas, alméndegas com
ervas, bifes cagarola, escalope.

o Aves : risoto de frango, frango ao molho, frango ao forno com alecrim e liméo, frango
desfiados sem pele como recheio de panquecas, peito de frango grelhado.

. Peixes : peixe grelhado, enroladinhos de filé em papillote (assado no forno com papel
aluminio), ensopado, macarrdo ao frutos do mar, risoto de camaréo / peixe, sopa de peixes e frutos
do mar.

Acompanhamento / Guarni¢éo
. Vegetais : grelhar (abobrinha/ champignon), puré (abdbora / alho-péro / mandioquinha),
cremes (milho / espinafre), vapor (mandioquinha), gratinar (batata / couve-flor / chuchu), rechear

(pimentéo, abobrinha, berinjela), assar (abébora japonesa / berinjela parmegiana), guisar (cenoura /
chuchu, vagem).

. Massa (arroz, macarrao, esta...) ; penne, espaguete, fetuttine com molho, batatas (assadas
no forno com alecrim), batatas cozidas, risoto arroz integral, arroz branco com verduras.

. Molhos : acompanhar (liméo, madeira, ...).
Métodos de Cozimento

. grelhados, refogar, guisar, cozinhar no vapor, gratinar, assar no forno.
Complementos - Feijdes e Leguminosas

o preto, branco, carioca, mulatinho, ervilha, grao de bico, lentilha.
Ervas e Especiarias

. temperos e especiarias sao importantes na cozinha saudavel pois podem substituir gorduras e
sal e adicionar sabor diferenciado, Além disso, podem identificar costumes de paises e regides:

Italia - manjericao, orégano, alho, cebola
Asia - gengibre, alho, cebolinha

Franca - estragdo, mostarda, cerefolio
América do Sul - coentro

india - curry, canela, noz-moscada
Mediterraneo - orégano, tomilho

Receitas
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Molho 1: Vinagrete para salada de folhas verdes (O segredo desse molho é a proporcao - 3 colheres de
Azeite/6leo para 1 colher de Vinagre/suco de lim&o)

Ingredientes :

6 colheres (cha) de azeite de oliva extra virgem ou 6leo de canola 2 colheres (cha) de
vinagre de vinho tinto

sal e ervas aromaticas/pimenta-do-reino a gosto

Coloque todos os ingredientes numa tigelinha e misture muito bem, até a vinagrete ficar cremosa.

So tempere as folhas na hora de servir, pois o sal faz com que as folhas murchem muito rapidamente.
Molho 2: Shoyo c/alho

3 colheres de sopa de Shoyo

3 colheres de sopa de azeite

3 colheres de sopa de suco de lim&o

1 dente de alho amassado

Misture tudo e deixe descansar por 1 hora antes de servir.

Para Higienizar Saladas

1 litro de &gua + 1 colher de sopa de 4gua sanitéria (20 minutos) ou 1 litro de agua + 5 colheres de sopa de
vinagre ( 30minutos).

- Riscos Alimentares

E importante associar bons habitos alimentares e a pratica regular de atividades fisicas para uma boa qualidade de
vida, promovendo a salde, evitando assim os alimentos ricos em agucares, sédio e gorduras.

Alimentagdo Saudavel - Consumir uma variedade de alimentos de cada um dos grupos alimentares,
satisfazendo as necessidades individuais.

Evitar:

- Obesidade;

- Doencas do coracéo;

- Hipertensao Arterial;

- Diabetes tipo Il;

- Indigestéo;

- Ins6nia;

- Céancer;

- Reduzir os sintomas da tenséo pré-menstrual;
- Alergia alimentar;

- Contaminacéo alimentar.

OBESIDADE

- Reduzir o consumo de gorduras animal (carnes gordas, leite integral, queijos ricos em gordura...)
- Manter o peso, controlando a ingestéo de alimentos e fazendo exercicio fisico;

- Beber diariamente bastante agua;

- Consumir frutas, verduras e legumes nas refeigdes.

Formas Clinicas Da Obesidade: Andréide X Gindide
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Doengas do coracao

- Evitar o consumo de gordura animal, hidrogenada, frituras;
- Praticar atividade fisica sob orientagéao;

- Ingestéo de fibras alimentares na alimentacao;

- Evitar o consumo de alcool;

- Controlar o consumo de alcool, doces, sal diariamente.

Hipertenséo arterial

- BEvitar alimentos embutidos (salame, mortadela, enlatados / conserva, presunto defumado...);
- Excesso de sal nas preparacoes;

- Evitar molhos prontos, temperos;

- Consumir frutas, verduras e legumes no cardapio.

Diabetes tipo ii

- Fracionar os horarios das refeicoes;
- Praticar atividade fisica;

- Controlar a ingestéo dietética;

- Evitar excessos de doces.

Indigestéo

- N&o coma depressa,

- Evite alimentos muito condimentados ou gordurosos;
- Faca refeicdes leves;

- Reduza o consumo de alcool.

Insénia
- Reduzir o consumo de bebidas excitantes (cha, café e alcool).

Céancer

- N&o consumir gorduras saturadas;

- Incluir alimentos ricos em fibras no cardéapio;

- Evitar bebidas alcodlicas;

- N&o consumir alimentos defumados e/ou salgados.

Reduzir os sintomas da tensao pré-menstrual

- Evite sal (s6dio);

- Reduza cafeina e chocolate;

- Consuma mais frutas, verduras e legumes;

- Aumente o consumo de alimentos ricos no mineral ferro.

Alergia alimentar

- Cuidado camarao, mexilh&o;
- Molhos picantes;

- Glutén.

Cozinha saudavel

- Grelhe, cozinhe no vapor, asse ou ferva os alimentos para diminuir a gordura;

- Utilize éleo vegetal poli-insaturado;

- Evite frituras;

- Controle o consumo de sal;

- Evite alimentos ricos em acucar, doces, refrigerantes;

- Para ajudar a preservar as vitaminas, cozinhe os legumes com casca e em pouco tempo (vapor).

- Contaminacdo Alimentar

- Conservas vegetais, principalmente as artesanais (palmito, picles, pequi); produtos carneos cozidos, curados e
defumados de forma artesanal

(salsicha, presunto, carne frita conservada em gordura — “carne de lata”); pescados defumados, salgados e
fermentados; queijos e pasta de queijos e raramente em alimentos enlatados industrializados.

- Evite ingerir alimentos em conserva que estiverem em latas estufadas, vidros embacados, embalagens danificadas
ou com alteracdes no cheiro e no aspecto;

- N&o conserve alimentos a uma temperatura acima de 15°C.

“Que seu remédio seja seu ALIMENTO, e que seu ALIMENTO seja seu remédio.” Hipécrates (Pai da Medicina\Médico Grego)
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