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Guia para

Pequenos
grandes atletas

A atividade Fisica adequada é fundamental para garantir a salide e o bem-estar
geral e ajuda as criancas a atingirem os seus objetivos de crescimento e de
neurodesenvolvimento.”

A alimentagdo é fundamental para a otimizacdo das reservas dos nutrientes que
contribuem para a pratica de exercicio fisico. A nutricdo adequada pode melhorar
o desempenho, prevenir lesdes, acelerar a recuperacdo pds-exercicio e contribuir
para uma gestdo de peso adequada.

*Saiba mais sobre exercicio fisico em Atividade Fisica ao ar livre em familia | NESTLE
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https://saboreiaavida.nestle.pt/nestlecriancassaudaveis/aprender-em-familia/artigos/atividade-fisica-ao-ar-livre-em-familia

Que nutrientes devemos ter em conta?

Os hidratos de carbono (HC) sdo o nosso principal ‘combustivel’ durante a
pritica de exercicio fisico, fornecendo a glicose necessaria para termos
energia. A ingestdo insuficiente de HC pode levar a fadiga prematura e, por
isso, durante os periodos de treino, as fontes adequadas de HC devem ser
cuidadosamente escolhidas.
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A proteina ¢é um nutriente importante no contexto desportivo,
pois ajuda na recuperacdo e na sintese do tecido muscular, no bom
funcionamento do sistema imunitario, e na construcdo e reparacdo
celular. Deve ser consumida até 30 minutos apdés o exercicio
e novamente nas 2 horas seguintes.

Exemplos de Alimentos gue fornecem Hidratos de Carbono
Cereais, Derivados X .

Arroz Feijao Abdbora Banana
Massa Grdo-de-bico Courgete Maca
Batata Lentilha Berigela Uvas
Batata-doce Ervilha Cenoura Pera

P3o Fava Tomate Laranja

Flocos de Aveia Cogumelo Péssego
Farinhas Integrais Figo

Exemplos de Alimentos que fornecem Proteina

. o Alimentos

Frango Leite Feijao
Peru logurte Grao-de-bico
Carne Vermelha Queijo Lentilha

Sardinha Ovo Soja
Salmao Noz
Dourada Tremoco
Pescada

Atum

A ingestdo adequada de gordura na dieta é essencial para fornecer energia
que suporta o crescimento e para cumprir os requisitos de vitaminas
lipossolaveis e acidos gordos essenciais. £ ainda o ‘combustivel’ para os
exercicios de menor intensidade e mais prolongados.



Traduzindo para alimentos...
0 gue devemos comer no pré e pos treino?

O objetivo é aumentar as reservas de energia, garantindo que o
atleta estd confortdvel — nem com sensacdo de ‘fome’, nem
‘enfartamento’. O ideal é ser consumida 1 a 2 horas antes do inicio do
treino.

Deve integrar alimentos ricos em hidratos de carbono e com baixo
teor de gordura, isto é, escolher pelo menos um alimento de cada um
dos sequintes ‘grupos’:

Alimentos com Hidratos de Carbono

Alimentos que Fornecem energia ao longo do treino.

Alimentos com Proteina e Baixo Teor de Gordura
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Alimentos importantes para a promogao da forca e repara¢do muscular.
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Alimentos ricos em vitaminas e minerais que promovem a recuperagao e a diminui¢do do risco da lesdo.

Deve ser realizada o mais brevemente possivel e privilegiar alimentos
ricos em hidratos de carbono, proteina, vitaminas e minerais,
principalmente, antioxidantes.



Na pratica, como planear a alimentacao
nos dias de competicao?

Sopa
+ Peixe assado com batata Sumo de fruta natural Sopa
+ Mistura de legumes + P3o integral com queijo logurte + Bife de frango com arroz
+ Fruta + Fruta + Fruta + Salada variada
+Aqua +Aqua +Agua +Agua

Jantar Pequeno-almogo tanche Almogo
Véspera (pré-prova) (p6s-prova)
Dar relevéncia a batata Deve ser Alimentos que
e a fruta por serem consumido 1h30 fornecem Proteina
alimentos ricos em antes da prova e Hidratos de Carbono

Hidratos de Carbono

A hidratacdo ndo pode ficar esqguecida

A dgua deve estar Facilmente acessivel para ingestdo antes, durante e apds
as sessdes de atividade, de forma a prevenir a desidratacdo e controlar
a temperatura corporal.
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