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Constantemente associado ao ganho excessivo de peso, 0 pédo € um alimento muito importante para
guem pratica atividades fisicas. Isso porque ele é rico em carboidrato, uma das substancias mais
importantes para o desenvolvimento de um corpo saudavel.Saiba mais...

Fonte: O2 por Minuto Considerados por muitos os inimigos nimero um de quem deseja perder peso,
os paes sdo uma 6tima fonte de carboidrato para os praticantes de atividade fisica. Constantemente
associado ao ganho excessivo de peso, o pao é um alimento muito importante para quem pratica
atividades fisicas. Isso porque ele é rico em carboidrato, uma das substancias mais importantes
para o desenvolvimento de um corpo saudavel. Os carboidratos, também conhecidos como
acucares, tém como principal funcédo dar energia para nosso corpo, como explica Luis Ricardo de
Souza Alves, nutricionista do Nutricdo Féacil. &ldquo;O carboidrato repde de forma rapida e barata o
nosso glicogénio muscular, energia utilizada nos primeiros instantes e sprinter final das provas. Sao
essenciais na manutencdo do bom funcionamento do sistema nervoso central. A correta ingestao
deles sempre ira fornecer melhor performance e melhor recuperacdo muscular pds-treino ou provas
aos corredores, e, além disso, dara também energia para a manutencéo do sistema imunoldgico,
evitando que os corredores fiqguem doentes&rdquo;. A lenda do peso Muitas pessoas acreditam que
0 pao causa ganho de peso, e procuram evitar este tipo de alimento. Mas a nutricionista Amanda
Epifanio Pereira, do Citen (Centro Integrado de Terapia Nutricional), explica que o péo,
isoladamente, ndo tem esse poder. &ldquo;O péo ndo engorda. O que engorda é o excesso de
qualquer alimento. O p&o contém carboidrato, que € indispensavel em todas as refei¢cdes do
dia&rdquo;. Assim, cortar o pdo do seu cardapio ndo serd a atitude mais correta se sua intencéo €
perder peso com saude. O ideal se atentar ao consumo total de calorias, como alerta Alves.
&ldquo;Se este excesso estd vindo por causa de excesso de pédo, ou de frutas, de gorduras,
sorvetes, macarrao, arroz, carnes etc, ndo importa. Nao adianta nada cortar pdo e continuar
ingerindo mais calorias do que se gasta, pois a pessoa vai continuar ganhando peso ou nao
conseguindo emagrecer&rdquo;. Qual escolher Resistir as diversas variedades de pées, quando se
entra em uma padaria, pode ndo ser nada facil. S&o dezenas de tipos, desde as torradas aos doces.
Mas qual € a melhor op¢éo quando falamos do alimento relacionado a performance na corrida?
Amanda explica que tipo escolher. &ldquo;Um fator importante na hora de saber que pao comer
antes dos treinos e corridas é a quantidade de fibras no alimento. Os p&es com mais fibras sdo mais
interessantes para o atleta que vai disputar provas mais longas, pois elas demoram mais para serem
utilizadas pelo organismo, dando mais tempo de energia. Por isso, no caso das provas de rua, os
paes integrais podem ser uma opc¢ao mais correta&rdquo;. P4o com pdo? E quanto ao recheio no
seu sanduiche, qual é a melhor escolha para dar um sabor ao seu pao? &ldquo;A primeira coisa que
deve ser levada em consideracgédo é que o alimento seja pobre em gordura, pois ela diminui o tempo
de utilizag&o do carboidrato. Queijo branco, peito de peru ou requeijdo sdo uma boa escolha&rdquo;,
afirma Amanda. E se vocé sente enjoo na hora de comer pela manha, antes das provas, fica uma
dica. &ldquo;Torrar o pao pode ficar mais palatdvel e mais facil de digerir, mas isso ndo € uma regra.
A torrada é mais digestiva que o pdo. E recomendado, de vez em quando, substituir o p&o por
torradas antes de treinos e provas&rdquo;, diz Alvez. Por Fausto Fagioli Fonseca Fonte:
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