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Por estar frio, a vontade de beber 4gua acaba sendo minimizada, mas a importancia da hidratagéo é
fundamental, mesmo no frio.

Por Bruna Didario - WebVenture A chegada do inverno faz com que os atletas se preocupem ainda
mais com aquecimento pré-competicao, alimentacao e hidratagcao. No frio, o corpo acaba gastando
mais gordura para conseguir manter a temperatura corporal e, durante uma atividade, essa energia
€ passada para o ambiente, com uma perda mais significativa. Os cuidados, seja para uma
pedalada ou uma prova de trekking, corrida de aventura, devem ser levados a sério para evitar, por
exemplo, uma hipotermia. O nutricionista Danilo Balu destaca a importancia da alimentag&o correta.
"E importante que o atleta se alimente antes e esteja devidamente hidratado. Antes das atividades
fisicas temos apenas que tomar cuidado para que o organismo tenha tempo para digestdo da ultima
refeicdo e isso depende muito do tempo até a atividade. Nao deveriamos iniciar a atividade com
mais de duas horas de jejum"”, explicou. Os alimentos deverao fornecer ao atleta uma quantidade
consideravel de carboidratos, que fornecem a energia necessaria para a atividade. "Mas apenas
tome cuidado para que o carboidrato escolhido ndo seja somente o simples (aglcares), mas
também os mais complexos como as massas", alertou o nutricionista. Para quem ira comecar a
atividade por volta das 9h, cerca de duas horas antes € ideal tomar um café da manha reforgado,
sem exagero nas quantidades. Em caso de uma atividade com mais de 5 horas de duragéo, vale se
alimentar de meia em meia hora. "E interessante ter alternativas diferentes de gel de carboidratos,
frutas secas e bebidas esportivas. Mesmo em ritmos mais intensos, € comum vermos ciclistas
carregando alimentos como batatas cozidas e barras de energia para ter alimentos de diferentes
sabores, porém de composi¢cdes muito parecidas". E a hidratagdo - Por estar frio, a vontade de
beber agua acaba sendo minimizada, mas a importancia da hidratacdo é fundamental, mesmo no
frio. "N&o podemos nos esquecer da umidade e de seu efeito na sudorese. E importante que o atleta
se condicione a beber agua frequentemente, mesmo sem a sensacéo de sede. Ou seja, a pessoa
podera beber menos, mas deveria manter a mesma regularidade". E isso antes, durante e depois da
competicéo ou passeio. Para repor as energias, € aconselhavel repor, além dos carboidratos, muita
proteina, como é comum ver apos as provas de mountain bike grandes pratos de macarronada
sendo servidos. "A prioridade deveria ser o CHO encontrado em massas, arroz, paes e frutas, por
exemplo. Para proteina, uma pequena quantidade de carne ou mesmo o feijao e derivados do leite
ja fornecem quantidades razoaveis. As saladas sao sempre saudaveis, mas nao seriam
imprescindiveis no momento, mas consumi-las é sempre bom. Ja a hidratacédo é ainda mais
importante que seja feita em pequenas doses por horas, apés o esfor¢co, porque a absorcéo desses
liquidos depende muito da disponibilidade de nutrientes do organismo". Esta noticia foi acessada
em 23/07/2010 no sitio Webventure Todas as informac¢des nela contida séo de responsabilidade do
autor.
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