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Diario de Prova
Alimentacao balanceada melhora rendimento na corrida

Continue acompanhando as dicas e conselhos de especialistas para
aqueles que gostam de correr

06/11/2008 | 11:57

Nesta semana, a Gazeta do Povo Online apresenta matérias
especiais com dicas importantes para a pratica de corridas de rua. No
domingo (9), o repdrter Angelo Binder participa da etapa de Curitiba
do Circuito de Corridas da Caixa e esta em jornada de treinamentos
intensivos para a prova. Ja foi falado do cuidado com os pés, joelhos e
calcados e do ritmo da corrida e do coracao.

Confira a seguir os cuidados com alimentacao antes, durante e depois
da corrida. Lembre-se, sao informacdes gerais. A quantidade de
alimentos e refeicdes pode variar de acordo com a condicao de cada
pessoa. Por isso, antes comecgar a treinar consulte um nutricionista.

Reposicao do glicogenio muscular apds o exercicio

Apds o exercicio, o corredor encontra um ambiente fisiolégico mais ou
menos adverso de acordo com o tipo, intensidade e duracao do
exercicio praticado. Isso causa a diminuicdo acentuada ou mesmo
esgotamento das reservas de glicogenio muscular. De uma forma
simples, a pessoa perde grande quantidade de aguUcar e precisa repor
rapidamente (glicose).

Sao diminuidos também os niveis de minerais e de vitaminas,
acumulacao de &acido lactico, eventuais microlesdes a nivel do tecido
muscular, entre outras.

Mantenha uma rotina alimentar, evite exageros
Parece ébvio, mas na pratica ndo é assim que funciona. Manter uma

alimentacdao adequada para corridas requer alguns sacrificios. O
primeiro deles é respeitar os horarios de alimentacdo e seguir uma


http://portal.rpc.com.br/gazetadopovo/esportes
http://portal.rpc.com.br/gazetadopovo/esportes/conteudo.phtml?tl=1&id=824250&tit=Diario-esclarece-duvidas-de-corredores-iniciantes
http://portal.rpc.com.br/gazetadopovo/esportes/conteudo.phtml?tl=1&id=824250&tit=Diario-esclarece-duvidas-de-corredores-iniciantes
http://portal.rpc.com.br/gazetadopovo/esportes/conteudo.phtml?tl=1&id=824196&tit=Reporter-mostra-como-se-preparar-para-corridas-de-rua
http://portal.rpc.com.br/gazetadopovo/esportes/conteudo.phtml?tl=1&id=824558&tit=Corrida-sem-dor----atencao-especial-com-os-calcados
http://portal.rpc.com.br/gazetadopovo/esportes/conteudo.phtml?tl=1&id=824558&tit=Corrida-sem-dor----atencao-especial-com-os-calcados
http://portal.rpc.com.br/gazetadopovo/esportes/conteudo.phtml?tl=1&id=825004&tit=Para-correr-encontre-o-ritmo-do-seu-coracao

rotina. Além disso, é essencial que o atleta faca refeicdes ricas em
carboidratos. “Evite inovar em termos de alimentacdao na semana de
prova Agora, o que conta é a experiéncia e a certeza do que ja foi
testado”, explica a nutricionista Marilize Tamanini. A seguir, ela dara
dicas importantes sobre cuidados com a alimentacao para melhorar o
rendimento nas provas de rua.

No dia anterior a prova:

O objetivo € manter no maximo os estoques de glicogénio (veja o
quadro ao lado) , por isso, mantenha o mesmo padrao alimentar da
semana anterior (rico em carboidratos) e apenas descanse. Continue
bebendo muita agua e sucos naturais.

E imprescindivel que os hordrios das refeicdes sejam respeitados e que
sejam todas realizadas. Faca o café da manha, o lanche da manh3g, o
almoco, o lanche da tarde e o jantar, com um intervalo médio de 2
horas entre um e outro.

Nao experimente nenhum alimento e/ou preparacao nova.

Se vocé ndo vai treinar, a sua ingestao caldrica também devera ser
menor (porque seu gasto € menor). Jamais extrapole o padrao que
vocé ja vinha seguindo.

Nao se "empanturre". Fracione bem suas refeicdes e, se preciso, leve
consigo alimentos como: paes, biscoitos sem recheio, frutas naturais
ou secas, sucos, sanduiches, barrinhas. Opte sempre por alimentos
pobres em gordura.

No jantar anterior a prova, evite o consumo de gorduras, fibras e
diminua a proteina. Uma macarronada sem gordura ao sugo, um copo
de suco natural e um doce de fruta seriam perfeitos.

Prefira realizar as refeicdes num restaurante que vocé ja tenha
experimentado anteriormente e ndao tenha tido nenhum problema.

Evite alimentos causadores de gases como feijao, leguminosas,
brocolis, etc.

Evite alimentos laxativos como mamao, ameixa, figos e 6leos. Eles
podem causar diarréias e desconfortos intestinais!



Nao ingira nenhum tipo de bebida alcodlica e minimize ao maximo o
consumo de cafeina.

Ambos sdo substancias diuréticas (provocam a eliminacao de agua) e
também podem interferir no metabolismo do glicogénio no figado.

No dia da prova:

Tome o café da manha ou a ultima refeicdo antes da corrida 1h30 a 2
horas antes da hora programada para a largada. E importantissimo
que esta refeicao seja realizada e no horario certo, pois, do contrario,
vocé estara utilizando suas reservas de glicogénio e se sentird cansado
antes do tempo.

Um bom café da manha deve ter paes (nao integrais), leite desnatado,
geléia de frutas, frutas, mel, melado, suco.

Quanto aos liquidos, tome pelo menos dois copos até 2 horas antes da
prova. Isto sera suficiente para equilibrar seus estoques e ainda
eliminar o excesso, se necessario.

Durante a prova:

Faca o que vocé esta acostumado a fazer em treinos longos em termos
de alimentacao.

Beba muita agua (ideal a cada 15 ou 20 minutos).

Ingira carboidratos liquidos ou sdlidos, dependendo do seu costume (o
ideal é de 30g a 60g de carboidrato ou 120 a 240 calorias a cada hora
de corrida).

Se vocé estiver acostumado com bebidas isotbnicas e/ou géis de
carboidrato (sempre acompanhados de agua), eles sdo uma boa
alternativa para a reposicdao de dgua, minerais e energia.

Apoés a prova:

Assim que terminar a corrida, inicie imediatamente a sua recuperagao
nutricional e fisica:

Beba o maximo de liquidos que vocé puder.



Comece a repor o seu estoque de glicogénio. Uma boa opgdo seria dois
copos de qualquer bebida isotonica, gel de carboidrato, bananas ou
outras frutas, sucos de fruta com acucar ou mel, biscoitos do tipo agua
e sal ou paes que nao sejam integrais.

Repita este pequeno lanche a cada duas horas.

Na hora do jantar, também inclua alguma fonte de proteina, mas preferencialmente alguma
carne magra, atum, ovos, frango, peixe.



