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SONO, ALIMENTACAO, RELAXAMENTO E BOA DISPOSICAO
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Fruto de milhdes de anos de evolucdo da vidana Terra, 0
relégio biolégico endégeno funciona de forma independente
de estimulos externos, antecipando as necessidades do
organismo a cada momento do dia
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Combinacao de resveratrol, triptofano, glicina e vitamina E
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FUNCOES E MEETABOLISMO DA L-TEANINA

A L-teanina promove o relaxamento sem sonoléncia. Ao contrario dos indutores
do sono convencionais, a L-teanina nao é um sedativo, mas promove boa
qualidade de sono apresentando-se como um auxiliar natural seguro para o sono.

A L-teanina tem efeitos positivos especialmente no relaxamento, no desempenho
cognitivo, no estado emocional e na qualidade do sono.

A partir de 200 mg a L-teanina, isoladamente, melhora o relaxamento, a tensao e
a calma auto-relatados.

A L-teanina e a cafeina combinadas melhoraram particularmente o desempenho
em tarefas de atencao e de alerta, mas em menor grau do que a cafeina sozinha.

A conjugacao da L-teanina com a cafeina tem efeitos benéficos evidentes na
atencao, memoria e supressao sustentadas da distraccao. ’

A L-teanina promove o relaxamento, reduzindo a excitacao induzida
pela cafeina.




Q65

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

NUTRICAO E
REGULACAO DO
SONO

zZ

a A

TOKY0 2020

585

No Japdo, na hora em que o atleta normalmente deveria preparar-se para
dormir, estara vestindo o equipamento e a preparar-se para dar o seu
melhor em competicdo. Esta situacdo requer solugBes que ajudem a
controlar o ciclo circadiano: o reldgio bioldgico interno de cada pessoa.
Este processo é otimizado com a integragdo do momento da alimentagdo,
da atividade diaria e do sono. E necessario desenvolver uma nova
sincronizagdo do treino, da nutrigdo e da recuperagdo para se otimizar a
adaptagdo e o desempenho desportivo. Esta nova sincronizagdo permite
criar rapidamente um novo ciclo circadiano a que o atleta esta habituado
para dormir, alimentar-se, fazer esforgo e repousar.

A aclimatizacdo é usualmente resolvida com a deslocagdo atempada para
a local de competigdo. Usualmente é referida a necessidade de um dia
por cada hora de diferenga horaria. Existem métodos que podem ajudar
na definicdo de um novo ciclo circadiano. Por exemplo, tem sido
experimentada a utilizagdo de dculos tecnoldgicos que emitem banhos de
luz e a utilizagdo de crioterapia (método de arrefecimento corporal)
através de luvas de gelo, retardando no atleta o sistema bioldgico e o
sono.

ALIMENTOS FACILITADORES DO SONO:

= Nozes, ricas em triptofano, facilitam a produgdo de melatonina e
serotonina, hormonas reguladoras do relégio biolégico para além de
conterem cerca de 3,5 mg/100 g de melatonina.

= Cereja, tomate, e banana também contem pequenas quantidades
melatonina para além das vitaminas A, C e complexo B.

= Peixe, principalmente o gordo, facilita a produ¢do de melatonina.
= Gengibre promove o aumento da produgdo de melatonina

= Alimentos ricos em hidratos de carbono sdo, regra geral, indutores da
formagdo da serotonina e do sono. O Arroz, Milho e Aveia ou outro
cereal rico em hidratos de carbono facilitam o sono.

= Qvos e espargos sao potenciais fontes de triptofano e vitamina D.

= leite e derivados, contém calcio, triptofano e vitamina D, trés
componentes necessarias a produgdo de melatonina.

= Caju, rico em magnésio. A falta de magnésio encontra-se associada ao
disturbio de sono.

= Vegetais de polpa laranja, por serem ricos em potdssio e magnésio
para além de serem constituiods maioritariamente por hidratos de
carbono

= Espinafres ou brécolos, alimentos de cor verde escura sdo ricos em
magnésio

= Alimentos ricos em proteina de dificil digestdo poderdo reduzir a

aualidade do sono. N .
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SUPLEMENTOS FACILITADORES DO SONO:

= Aminoacido Glicina (500 — 3000 mg) em qualquer altura do dia,
poderad ajudar na adaptagdo ao novo fuso horario, uma vez que
diminui a quantidade de tempo necessario para adormecer e melhora
a qualidade de sono, isto é, sono mais profundo e com poucas
interrupgdes.

= Aminoacido L-Teanina (200 mg) ao deitar, poderd ajudar o atleta a
adormecer mais rapida e facilmente, gragas ao aumento de
relaxamento que proporciona. Melhora a qualidade do sono - ndo
agindo como um sedativo, mas diminuindo a ansiedade e promovendo
o relaxamento. A L-Teanina pode ajudar a promover um estado de
vigilia calma e atenta, aumentando o tempo de reagdo em atletas
propensos a ansiedade.

= Magnésio (300 mg) também é benéfica, pois é um bom relaxante
melhorando a qualidade de sono.

= Aingestdo combinada da L-Teanina e de magnésio ao deitar, tendem a
melhorar a qualidade do sono. Pode-se ainda combinar a ingestdo de
Glicina matinal ou optar por ingerir apenas esta Ultima.

NO DESTINO DA COMPETICAO:

1. Ao chegar ao destino, mesmo fatigado, o atleta deve expor-se a luz
natural e dormir apenas depois do por-do-sol. Se a chegada for de
madrugada ou durante a noite, o atleta devera acordar a hora normal do
local, ou seja cedo, a fim de ficar exposto a luz natural.

2. Se o atleta chegar ao destino da competicdo e ainda faltar algum tempo
para uma das refeicBes habituais, deve optar por realizar um jejum
relativo de forma a ajustar o ciclo biolégico com o horério e composigdo
da primeira refeigdo do destino. Em qualquer circunstancia este jejum
ndo deverd ser superior a 6 horas.

3. O atleta deve dormir 8 a 9 horas, nem que seja necessario induzir o
sono com intervengdo farmacoldgica ou suplementagdo de melatonina,
triptofano e 5 HTP (intervengdo escolhida e prescrita por médico
habilitado). O triptofano é um precursor de aminodacidos na sintese de
melatonina e serotonina (neurotransmissor), ambos promotores do sono.

3. Uma sesta bem estruturada durante o dia também pode melhorar a
adaptagdo ao novo horario e a melhoria da recuperagéo fisica.

Para além da luz, o ciclo circadiano também é regulado pela composicdo
nutricional das refei¢Ges e pela sua periodicidade.

4. As refeigBes noturnas (jantar) devem dar perferéncia aos alimentos
promotores do sono, isto é, a alimentos ricos em hidratos de carbono e
com proteina de facil digestdo. As refeigdes diurnas (almogo) devem dar
preferéncia a proteina de digestdo mais prolongada, mas assegurando as
necessidades de hidratos de carbono que garantam as reservas de
glicogénio.
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Apostar numa boa alimentagdo/nutri¢do durante viagens de longa
distancia é fundamental para minimizar o jet lag e para manter a dieta
de treino. Para o fazer da forma mais eficaz possivel ha consideragdes a

ter antes de viajar, durante a viagem e no destino. Se o atleta for
rigoroso nestas etapas, o seu rendimento ird melhorar
stithstancialmente

ANTES DE VIAJAR (PELO MENOS TRES DIAS ANTES):

1. Verifique que comida estara disponivel durante a viagem
2. Converse com os organizadores da viagem

3. Se possivel, solicite refeigdes especiais com antecedéncia

PREPARACAO E VIAGEM:

1. Prepare um snack-pack pessoal para levar na viagem (garrafa de agua
+ sandwich ou refeigdo fria + sumo de fruta + fruta fresca ou vegetais +
frutos secos + barras energéticas + cereais)

2. Leve comida suficiente para a duragdo esperada de toda a viagem
(incluindo tempos de voo e viagens terrestres).

3. Antecipe possiveis atrasos na viagem — leve comida e liquidos extra.

4. Antes, durante e depois do sono dé prioridade ao consumo de
alimentos ricos em hidratos de carbono (presentes no snack-pack) para
aumentar as reservas de glicogénio.

5. Equilibre as suas refeicdes com alimentos de todos os grupos
alimentares de forma a assegurar os nutrientes necessarios.

6. Beba muitos liquidos frios (agua, sumos tomate), leite). Comece no
aeroporto com aproximadamente 500 ml de liquidos nas 2 horas
anteriores a partida. Durante o voo procure beber pelo menos 250 ml
de liquidos por hora.

7. Verifique os rétulos sempre que ndo tiver a certeza absoluta do
conteudo do alimento disponibilizado.

8. A cafeina ndo é proibida, mas podera manté-lo acordado quando
precisa de dormir.

9. Evite o alcool.

10. Antes de descolar, acerte o seu reldgio para o horario do destino e
esforce-se para comecar a pensar e, se possivel, a comer com base
nesse hordrio

11. Movimente-se 0 maximo possivel no avido ou em qualquer outro
transporte para controlar a rigidez e reduzir a sensagdo de caibra.

12. Tente descansar ou dormir durante o voo de acordo com o novo
fuso hordrio.

NO DESTINO:

1. Passeie na rua e a luz do dia 0 maximo possivel.

2. Seja ativo e socialize.

3. Faga as refeigdes respeitando o hordrio de destino.

4. Se chegar de manh3, limite-se apenas a uma curta sesta.

TOKY0 2020




VIAGEM DE LONGA DURACAO

Verifique que alimentos estarao disponiveis durante a viagem.
Converse com 0s organizadores da viagem.

Se possivel, solicite refeicoes especiais com antecedéncia.

Prepare um snack-pack pessoal para levar na viagem (garrafa de agua,
sandwich ou refeicao fria, sumo de fruta, fruta fresca ou vegetais, frutos secos,
barras energéticas caseiras, combinacao de cereais caseiros/granola)

Leve comida suficiente para a duracao esperada de toda a viagem (incluindo

tempos de voo e viagens terrestres).



SNACK PACK PESSOAL

Barra de Cacau Barra de Quinoa
Ingredientes Ingredientes

4 c.sopa Cacau em po 1 Chavena de flocos de quinoa
3 c.sopa Pepitas de cacau 1 Chavena de améndoas

% Chavena de flocos de coco

1 Chavena de maca desidratada/seca

1 c.sopa Canelaem po % Chavena de bagas secas ou mirtilos

1 c.sopa Acgafrdo em po 1 Chavena de damascos secos

% c.café Pimenta preta em po % Chavena de sumo de laranja

1 c.café Flor de sal % Chavena de sementes de girassol e abdbora misturadas
3 c.sopa Bagas goji ( hidratadas 10 min)

2 c.sopa Gengibre fresco picado

3 c.sopa Mix sementes (chia, canhamo, linhaca, girassol, abdbora )
3 c.sopa Oleaginosas picadas (noz, améndoa, castanha do Para )

7 c.sopa Mel

7 c.sopa Azeite virgem extra

300g Farinha de aveia
150g Flocos de aveia




VIAGEM DE LONGA DURACAO

Antecipe possiveis atrasos na viagem — leve comida e liquidos extra.

Antes, durante e depois do sono dé prioridade ao consumo de alimentos ricos
em hidratos de carbono (presentes no snack-pack) para aumentar as reservas
de glicogénio.

Equilibre as suas refeicdes com alimentos de todos os grupos alimentares de
forma a assegurar os nutrientes necessarios.

Beba muitos liquidos frios (agua, sumos tomate, leite). Comece no aeroporto
com aproximadamente 500 ml de liquidos nas 2 horas anteriores a partida.

Durante o voo procure beber pelo menos 250 ml de liquidos por hora.
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11.

12.

VIAGEM DE LONGA DURACAO

Verifique os rotulos sempre que nao tiver a certeza absoluta do conteudo do
alimento disponibilizado.

A cafeina nao é proibida, mas podera manté-lo acordado quando precisa de
dormir.

Evite o alcool.

Antes de descolar, acerte o seu reldgio para o horario do destino e esforce-se
para comecar a pensar e, se possivel, a comer com base nesse horario
Movimente-se o maximo possivel no aviao ou em qualquer outro transporte
para controlar a rigidez e reduzir a sensacao de caibra.

Tente descansar ou dormir durante o voo de acordo com o novo fuso horario.



HIPERHIDRATAR ANTES DO EXERCICIO

* Consumir pelo menos 500 mL de agua imediatamente antes de
dormir na noite anterior ao exercicio em calor extremo

* Consumir 500 mL de dgua ao acordar e/ou com a refeicao
anterior

* Consumir 400 a 600 mL de agua fria 20 minutos antes do
exercicio

O consumo adequado de liquidos pré-exercicio melhora a rehidratacao durante o esforco

Efeito da distensao gastrica no respetivo esvaziamento




HIPERHIDRATAR ANTES DO EXERCICIO

* As bebidas com hidratos de carbono e eletrélitos (bebidas
desportivas) permitem atingir as necessidades hidricas e de

hidratos de carbono antes do exercicio

— Especialmente importantes em eventos de longa duracao

* O sodio presente nas bebidas desportivas promove a retencao de

agua antes e durante o esforco



HIDRATACAO ANTES DO ESFORCO

HIPONATREMIA » [ Sodio sérico < 130 mEq/L J

meio extra-celular

Alta Baixa

concentragdo de potdssio

concentragdo de sédio

Baixa Alta
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HIDRATACAO DURANTE O ESFORCO

OSMOLARIDADE

e Consumo de bebidas:

— Ligeiramente hipotdnicas (em comparacao com o plasma)

— Contendo glucose e eletrdlitos — solucdes diluidas

0 ,N

Maximizam o aporte hidrico j "‘ir




HIDRATACAO DURANTE O ESFORCO

TEOR DE HIDRATOS DE CARBONO NA BEBIDA

* Presenca de glicose estimula absorcao de liquidos

* Elevada quantidade de HC =) Atrasa o esvaziamento géstrico

Pode dar origem a | |
solucoes hipertonicas
Quantidade de fluido
@ disponivel para absorcao

Elevadas concentracoes de glucose
nao promovem necessariamente o Promovem o movimento
aumento do aporte de glucose, ™ de 4gua para o limen

relativamente a solucdes mais intestinal
diluidas



HIDRATACAO DURANTE O ESFORCO

Peso ANTES QuanTiDADE DE AGua NA GARRAFA ANTES

Peso Depols QuaNnTIDADE DE AGua NA GARRAFA DEPOIS

Hidratado — —

Cor da Urina

Peso PerDiDO Vowume Consumino

b [ 2

Desidratado
: Peso PerpiDo Vorume Consumino

Extremamente

Desidratado
Acua A Consumir Por Hora No TREINO SEGUINTE

E Duracio po Exercicio (HORAS)



HIDRATACAO APOS 0 ESFORCO

VOLUME E PADRAO DE INGESTAO

Balanco hidrico (ml)

1500

1000

[6))
o
o

o

—
o
o
o

Grupo H

® Ensaio A: Reposto 50%

A Ensaio B: Reposto 100%
A Ensaio C: Reposto 150%
O Ensaio D: Reposto 200%

A reposicao do balanco
hidrico é conseguida

com o consumo de

volumes superiores a

perda por sudorese
durante o exercicio,
requerendo teor

elevado de sdodio




HIDRATACAO APOS 0O ESFORCO

REPOSICAO DE ELETROLITOS

* |Ingestao de agua apos desidratacao induzida pelo exercicio:

— Diluicao da osmolaridade plasmatica 'T‘ Diurese

— Diluicao do teor de sédio

2 mmol Na -810 ml

>

¥ Sede

—

1350 ml

26 mmol N o [

52 mmol Na

100 mmol Na

—— perdas de urina apds 6 horas

100
mil

650 ml

550 ml

mmmm rede de fluidos equilbrada apds 6 horas

-ve

+ve



A taxa de transpiracdo varia entre 0,3 e 2,4 L/h durante o exercicio,
dependendo da intensidade do exercicio, duragdo, aclimatagdo, altitude
e outras condigdes ambientais (calor, humidade, etc.). Embora os atletas
respondam individualmente aos efeitos da desidratagdo, défices
superiores a 2% do peso corporal podem comprometer a fungdo
cognitiva e reduzir a fungdo aerdbia, aumentando a sensagdo de fadiga e
a dificuldade de execug¢do do esfor¢o. Quando desidratados, os atletas
ndo sdo capazes de arrefecer tdo eficazmente durante o exercicio. Para
se evitar a diminui¢do/redugdo do desempenho devido a desidratagdo
excessiva, é necessario iniciar o exercicio hidratado e com niveis normais
de eletrdlitos, ingerir hidratos de carbono e eletrélitos combinados com
os fluidos (por exemplo, bebidas desportivas) durante o exercicio
prolongado e evitar beber mais liquidos do que o necessario para
substituir a perda de suor.

Por qué hidratar?

1. Ajuda a manter a temperatura corporal interna dentro de limites que
ndo comprometem o desempenho desportivo.

2. Evita alteragdes excessivas no equilibrio eletrolitico.

Por qué monitorizar a perda de fluidos?
1. A urina abundante e de cor clara indica uma hidratagdo adequada.

2. Sinais de urina escura e menos volumosa requerem mais ingestdo de
fluidos.

Hidratar antes do exercicio

= Beber bastantes liquidos diariamente para manter o peso corporal e
uma urina de cor amarela palida com um volume adequado.

= Beber 5-10 mL/kg de peso corporal nas 2 a 4 horas antes ao exercicio
para obter urina de cor amarelo claro.

= Incluir sédio nos liquidos/alimentos antes do exercicio pode ajudar a
reter o fluido durante o exercicio.

Hiperhidratacdo - A ingestdo de dgua "extra" (hiperhidratagdo) antes do
exercicio em ambientes muito quentes e himidos oferece maior
protegdo termorreguladora:

= Consumir pelo menos 500 mL de dgua imediatamente
antes de dormir na noite anterior ao exercicio em
calor extremo

= Consumir 500 mL de dgua ao acordar

= Consumir 400 a 600 mL de agua fria 20 minutos antes
do exercicio

Experimente em treino para descobrir a quantidade de dgua que é
confortdvel ingerir.
Medicina Desportiva — Servigo de Nutrigdo

Experimente em treino para descobrir a quantidade de dgua que é
confortdvel ingerir.

Hidratar durante o exercicio

= Beber cercade0,6a 1,21 de liquido por hora (cerca de 150 a 300 mL a
cada 15 minutos).

* Testar a quantidade e o tipo de bebida durante o treino.

= AlteragBes no peso corporal indicam perda de dgua e exigem uma
adequagdo da reidratagdo no treino seguinte.

= Durante o exercicio, a hidratagdo deve ser idéntica a taxa de
sudagdo/perda de liquido através do suor.
= Adicionar 0,5 a 0,7 g de Na/L na bebida a ingerir durante o exercicio.

= Bebidas geladas (+ 0,52C) ajudam a reduzir a temperatura do central do
corpo durante o exercicio em calor extremo.

= Evitar comprimidos de sal! Os comprimidos de sal sdo muito
concentrados, precisam de muita dgua para uma diluigdo adequada e
podem induzir vémitos e diarreia.

= Se 0 atleta treinar ou competir duramente mais de 1 hora, devem ser
incluidos hidratos de carbono na bebida.

= Bebidas desportivas comerciais que contenham 6% a 8% de hidratos de
carbono (60-80 g / L) sdo uma boa opgdo.

= Testar as bebidas desportivas em treino, nunca em competigdo.

= Bocejar d4gua com sabor a mentol (0,01%) ou a ingestdo de gelo (1,25
g/kg) ajudam, igualmente, a reduzir a temperatura corporal central, a
temperatura da pele e a frequéncia cardiaca, diminuindo a sensagdo
térmica, tendo uma influéncia imediata na melhoria do desempenho
desportivo num envolvimento com temperatura elevada.

= Evitar perder 6-10% do peso corporal e assim como beber demais.

= Cada kg de peso perdido representa aproximadamente 1 L de perda de
dgua do organismo.

Exemplo pratico para saber como monitorizar as alteragdes de peso
corporal durante o treino e a competigdo estimando a taxa de sudagdo.

PEso ANTEs QUANTIDADE DE AGUA NA GARRAFA ANTES

50 Depols QuaNTioADE DE AcuA NA GARRAFA DEpoIS

Vownme Consumino

Peso Peroino Vorume Consumino

DuRrago Do Exencicio (HORAS)

Acua A ConsuNIR POk HoRA NO TREING SEGUINTE
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A Maria bebeu 1 L de dgua durante o seu treino de duas horas. Pesava 60
kg antes do treino e 59 kg depois do treino. Qual é a taxa de sudag&o da
Joana?

Passo 1. Peso Perdido: 60 kg - 59 kg = 1 kg perdido

Passo 2. Conversdo: 1 kg perdido=1 L de liquido perdido

Passo 3. Fluidos totais: 1 L de liquido consumido + 1 L de liquido perdido
=2 L de perda total de suor

Passo 4. Taxa de sudagdo: 2 L de perda de suor + 2 horas = 1 L de suor
por hora de treino

A Joana teve uma taxa de sudagdo de 1 litro por hora de treino. No
préximo treino, deve tentar beber aproximadamente 1 litro por hora de
treino, a fim de limitar sua perda de peso a 0,5 kg.

Hidratar apés o exercicio

= Repor o défice de fluidos e eletrdlitos. A desidratagdo significativa
(mais de 2 a 3 quilos de perda de peso) necessita de 24 a 48 horas
para uma recuperagdo completa.

= Atletas que treinam novamente num intervalo de tempo inferira 12
horas, devem beber 150% do peso perdido (beber 1,5 L de liquido por
kg de perda de peso). O fluido extra compensa a perda de urina
resultante de beber muito liquido rapidamente.

= Incluir sédio nos alimentos ou liquidos consumidos apds o exercicio. O
sddio aumenta a sede e a retengdo de liquidos e ajuda a manter o
equilibrio eletrolitico do plasma.

= Consumir alimentos ricos em sédio (sumo de tomate ou vegetais,
pretzels, sopa comercial, queijo com baixo teor de gordura, frutos
secos salgados) e alimentos que contenham potdassio (vegetais, frutas,
leite, legumes ou carne) para substituir os eletrdlitos.

= Consumir alimentos e bebidas com elevado teor de hidratos de
carbono (massa, arroz, refrigerante,...).

Voltando ao Exemplo

Que quantidade de fluidos a Joana precisa beber depois do treino se
realizar novo treino nas 6 horas seguintes?

Passo 1. Perda de peso: 60 kg — 59 kg = 1 kg de peso perdido
Passo 2. Coversdo: 1 kg perdido = 1 L de liquido perdido

Passo 3. Ingestdo de 150% do peso perdido = 1,5 L de fluido necessario
para substituir a perda

A Joana necessita beber 1,5 L de fluido apds o treino de forma a
recuperar a hidratagdo para o préximo treino.-

Medicina Desportiva — Servigo de Nutrigdo

Hidratar em ambientes inabituais

= Viajar para o local da competi¢do pelo menos uma semana antes da
competi¢do e aumentar gradualmente o treino. Este requisito é
essencialmente importante quando as condigBes ambientais sdo
muito diferentes das condigBes habituais de treino.

= Treinar em ambiente similar ao da competigdo.

= Cuidar da qualidade da agua, ja que embora a dgua da torneira possa
ser “segura” para beber, variagbes nas bactérias podem causar
transtornos gastrointestinais. Ndo esquecer que adicionar gelo a
bebidas é o mesmo que adicionar dgua da torneira.

= Dar especial atengdo a inclusdo de sédio na bebida de reposigdo de
fluidos quando o periodo de aclimatizagdo é reduzido. Incluirsal na
refeigcdo pré-competi¢do ou escolher alimentos que contenham sal
(sumo de tomate ou vegetais, bolachas salgadas, sopa).

Fatores que facilitam o consumo de fluidos
1. Facil acesso a bebida.
2. Bebidas aromatizadas (mentol poderd ser uma boa opgdo).

3. Adicionar sédio (0,5 a 0,7 g/L) para melhorar o sabor.

Duragiodo  Quantidade de Hidratos de Carbono  Recomendagées
Exercicio Hidratos de
Carbono Necessérios
s ] Um ou F =t
hidratos de carbono | |recomendada
. ochechar | | transportaveis
quantidades
reduzidas de bebida
o] O
Um ou 1
1-2 horas
(@] o hidratos de carbono ;eoom:ndada
transportdveis
30 g/hora

BEBA ANTES DE TER SEDE - o exercicio REDUZ a sensa¢do da sede
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Tempo (min)

MENTOL PARA REFRESCAR

E juntar mentol ao
gelo??

Deixar derreter e
deitar fora...

Controlo Mentol Gelo
Jeffries et al., Eur J App Physiol, 118, 2435-2442, 2018



MENTOL PARA REFRESCAR

Recetor TRPMS8 e Conforto térmico

Bochechar\

ou engolir

* Tolerancia ao calor
* Respiracao
* Sensacao de esforco

Melhora o rendimento em exercicio de 20-70 minutos Solugao com 0,01 -0,1%

Nao melhorou no exercicio intermitente de mentol
Jeffries et al., EurJ App Physiol, 118, 2435-2442, 2018



CREATINA NO CALOR

* A creatina monohidratada tem propriedades osmoticas que ajudam a
reter pequenas quantidades de agua corporal.

* A suplementacdo em creatina pode ajudar a hiperhidratar o atleta e/ou
melhorar a tolerdncia ao exercicio no calor (0.3 g/kg/dia durante 7 dias).

* A suplementacao de creatina aumenta a agua intracelular e reduz as
respostas termorreguladoras e cardiovasculares ao exercicio prolongado
promovendo a hiperhidratacao e uma resposta mais eficiente durante o
exercicio prolongado no calor.

* A suplementacao com creatina (com ou sem sal; ou com ou sem glicerol)
pode ser uma estratégia eficaz de hiperhidratacao nutricional para atletas

gue praticam exercicio intenso em ambientes quentes e humidos.
Kreider RB et al., J Int Soc Nutr., jun 13, 14-18, 2017



MODALIDADES QUE PODEM BENEFICIAR COM A CREATINA

PCr Aumentada
* Sprints: 60-200 m
* Natacao: 50 m - Continuacao do ciclismo

Aumento da Ressintese de PCr

Basquetebol
Hoéquei de campo
Futebol/Futsal

Reducao da Acidose Muscular

Voleibol

Desportos aquaticos (por exemplo, Remo,
Canoa, Caiaque)

Natacao: 100, 200 m
Eventos de pista: 400, 800 m

Desportos de combate (ex.: MMA, Luta livre,
Boxe, etc.)

Melhoria do Metabolismo Oxidativo

Basquetebol
Futebol /Andebol/Voleibol

Treino intervalado de atletas de resisténcia

Aumento da Massa Corporal/Musculo

Rugby

Desportos de combate (ex.:.., MMA, Luta livre,
Boxe, etc.)

Halterofilismo

Eventos de pista/campo (dardo; disco;
lancamento de martelo)

Kreider RB et al., J Int Soc Nutr., jun 13, 14-18, 2017
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A comida Japonesa, regra geral contem baixo teor em gordura e alto
teor em sédio e inclui como alimentos bdsicos o arroz, os vegetais, o
peixe, a soja e os frutos do mar

DIRETRIZES PARA VIAGENS EM PAISES ESTRANGEIROS:

1. Levar medicamentos para uma eventual intoxicagdo alimentar
verificando que ndo contém substancias proibidas.

2. Comer apenas em restaurantes recomendados pelos Organizag&o.

3. Escolher apenas frutas que possam ser descascadas— a casca da
fruta pode conter bactérias.

4. Evitar vegetais crus.

5. 0 pdo é a melhor maneira de “apagar o fogo” na boca causado por
um prato&/alimento picante.

6. Evitar todo o peixe cru, carne crua (ou parcialmente cozido/a) e
aves.

7. Optar por fast food, é uma escolha alimentar com alto teor de
gordura.

8. Beber sempre dgua engarrafada inclusivé para lavar os dentes.

9. Evitar 4gua e gelo locais — podem ser causadores de problemas
gastrointestinais.

NAO EXPERIMENTE NOVOS ALIMENTOS ANTES DA COMPETIGAO!

Todas as refeigdes devem incluir os diferentes grupos de alimentos

1. Carne ou Peixe 2. Cereais

3. Produtos lacteos 4. Frutas e Vegetais

CUIDADO COM AS CONFECOES CULINARIAS RICAS EM GORDURA

Tonkatsu Carne de porco frita

Tempura » Alimentos mal tratados e fritos
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CUIDADO COM PEIXE CRU, FRUTOS DO MAR E GALINHA

Peixes ou crustaceos crus — podem ser

Sashimi
mergulhados em molho
< cashimi Peixe-baldo fatiado — potencialmente fatal. O
Fugi sashimi figado e os ovérios do peixe sdo venenosos
Nigiri hi Arroz avinagrado com peixe cru ou
Igiri-zushi cozinhado, frutos do mar ou ovos

Arroz avinagrado com pedagos de peixe, frutos|

Norimaki-zushi do mar ou carne e com algas comestiveis

Chirashi-zushi Tipo de sushi mais artistico

VYVVVY

1. CARNE E PEIXE

As pastas de feijdo (como o tofu), peixe, marisco, ovos, castanhas,
pistachos sdo utilizados em muitos pratos. A carne de bovino tém um
teor de gordura superior ao da carne Europeia e é muito cara.

Bovinos alimentados com cerveja (elevado

Bife Kobe teor de gordura)

Gado criado em locais escuros, massajados
regularmente e alimentados com “papas”

Bife Wadaki ou
Matsuzaka

2. CEREAIS

S3o alimentos basicos (trigo ou trigo
mourisco)

Arroz e noodles

Arroz cozido em molho de feijdo vermelho,
Arroz vermelho ! ’

servido frio
Kake Noodles cozidos em sopa
. Noodles cozidos acompanhados de bambu.
Mori Podem ser mergulhados em molho a gosto
Soba Noodles finos
Udon Noodles largos ou grossos

YYVYVVYY VYV




3. PRODUTOS LACTEOS

As pastas de feijdo (como o tofu), peixe, marisco, ovos, castanhas,
pistachos sdo utilizados em muitos pratos. A carne de bovino tém um

>
e
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teor de gordura superior ao da carne Europeia e é muito cara.

4. FRUTAS E VEGETAIS

Os produtos horticolas podem ser frescos, congelados, salgados, em
salmoura ou secos. Os vegetais mais comuns sdo a bardana, a raiz de
16tus, o alho francés, a cebola, o rabanete branco (Daikon), os
cogumelos, as sementes e rebentos de feijdo.

Cogumelos » Shoro, kotake, shimeji, hatsudake, shitake
Tsukemono » Legumes em conserva (pickles)
Sunomono » Pratos de legumes avinagrados

Algumas frutas sdo comuns, incluindo vérias variedades de laranjas,

JAPAO/ESTRANGEIRO Nésperas, frutos vermelhos e bagas e didspiros.
fi 4 Natsumikan » Tangerinas
Nijusseki » Pera asidtica

MoLHOS E CONDIMENTOS

Aji-no-moto » Glutamato monossddico japonés (MSG)
. Rébano japonés, dos molhos mais fortes em
Wasabi L L
comida japonesa — muito picante
h Molho de soja levemente adocicado (alto
Shoyu teor de sédio
Miso Feito de pasta de feijdo fermentada (alto
teor de sédio). Usado para dar sabor a sopas
. Base elaborada com caldo de peixeseco e
Dashi algas. Contém aji-no-moto (MSG)
TOKYO0 2020 Sansho » Pimenta nativa

Q6
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