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Nutricao
Um tema emotivo

Assim como nao sou professor de Educacgio Fisica também ndo sou nutricionista. Mas isso nao me
impede de escrever sobre minhas crencas quanto ao aspecto da nutri¢do, um dos mais importantes
dentro da preparacao fisica. Afinal, somos o que comemos e a composi¢ao do nosso corpo é o resultado
das inameras decis6es que tomamos a respeito de nossa alimentacio no dia a dia.

O tema é emotivo, pois as nossas escolhas alimentares sdo muito influenciadas pelos problemas que
passamos diariamente ao lidar com os compromissos do trabalho, da familia, das financas, enfim, com
os fatos da vida. Na realidade, sempre acabamos fazendo as piores escolhas alimentares quando
estamos sob intenso stress. Ao contrario, quando estamos mais tranquilos, temos condigdes de pensar
sobre como estamos nos alimentando e melhorar a qualidade de nossa alimentacao.

Na pratica, as més escolhas alimentares sdo uma consequéncia, um sinal, um sintoma indicando que
aspectos mais abrangentes de nossa vida nao estao sendo bem administrados ou resolvidos da melhor
forma, inclusive em relacdo ao proprio treinamento desportivo.

Precisamos adquirir e manter o controle sobre nossa alimentacao, evitando julgarmos a noés mesmos

como bons ou maus em func¢ao de nossas decisdes quanto ao que comemos. Fizemos uma ma escolha
ontem? Isso ja passou. Nada pode ser feito a respeito. Foquemos nossa atencao nas decisoes futuras.

Afinal, o processo alimentar recomega a cada dia! Preocupar-se com o passado € perda de tempo.

No fundo, a histéria é simples: somos hoje o que comemos ontem e nosso corpo de amanha sera o
produto de nossas decisoes alimentares de agora. Quando vemos um atleta de elite com sua
composicao corporal finamente talhada pela alimentacao e pelo treinamento devemos nos lembrar que
aquele corpo é o produto de muita disciplina alimentar durante longos anos.

Esta realidade pode nos intimidar ou desmotivar um pouco... Mas os resultados sempre vém com
dedicacao e com o alivio de sabermos que cada café da manha é uma nova hora para se recomecar.

Minhas Dicas

Como j4 disse, ndo sou um nutricionista. Nao sei como escrever um texto estruturado cientificamente
com orientacoes alimentares. O que se segue é uma espécie de lista composta de conselhos e
constatacbes. Enfim, coisas que deram certo para mim e que acredito que podem dar certo para
qualquer pessoa de vida ativa.

Gordura

No passado, por algumas vezes engajei erradamente em dietas di4rias com pouquissima gordura. E um
método ruim porque envolve muito stress e a necessidade de conviver com uma sensacao de fome
constante. Hoje em dia, procuro incluir moderadas quantidades de alimentos que contenham gordura
saturada na dieta, principalmente as que estao nos graos (nozes, améndoas, castanhas, etc.), azeite,
abacate, carne magra e peixe. Nao consumo gordura trans ou hidrogenada. A queima de gorduras é
fundamental nos esportes de resisténcia, seja para melhorar a composicio corporal, seja para fornecer
a maior parte da energia necessaria durante o esforco de competicdo. E ja constatei que melhorar a
composicao corporal é de longe a melhor maneira de obter maior desempenho. Como regra geral, ndao
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fico muito tempo sem comer para nao estimular o processo de armazenamento de gordura. Como
sempre um pouco, mesmo durante aqueles treinos em que o objetivo seja a melhora da composicao
corporal.

indice Glicémico e Insulina

Minha ingestao de carboidratos fora dos treinos concentra-se em alimentos de médio para baixo indice
glicémico. Estas fontes de carboidratos garantem que eu nio passe por aumento dos meus niveis de
insulina no sangue, dessa forma melhorando meu metabolismo em termos de consumo de gordura
para obtencao de energia. Estudos comprovaram que a presenca de insulina inibe a queima de
gordura. Além disso, esses alimentos ddo uma sensacao de saciedade por mais tempo. Para consultar o
indice glicémico de variados alimentos consulte . Evite fontes de elevado indice
glicémico porque este tipo de dieta tende a acelerar o processo de producao de gordura e nao o
processo de usa-la como fonte de energia. Além disso, eles podem, no futuro, desencadear o processo
de insensibilidade a insulina.

Nutricao e Desempenho

Lembra daquela expressao hitting the wall usada para quando alguns “quebram” numa maratona ou
ironman? Para mim, aquilo esta totalmente relacionado com a alimentacdo. Naquele momento fica
patente que, embora o ritmo adotado seja coerente do ponto de vista da resisténcia muscular e
cardiorrespiratoria, o corpo nao esta treinado para fornecer a energia na razao necessaria para aquele
nivel de esforco. Quebrar, em outras palavras, é o resultado de um ritmo inapropriado para a atual
capacidade oxidativa da gordura, o que resulta na deplecao de glicogénio muscular. Da mesma
maneira, quando estamos em temporada de treinos longos e/ou intensos precisamos aumentar a
ingestao de alimentos com indice glicémico de moderado a alto durante e logo apds os treinamentos.
Minha necessidade de energia e as fontes que eu utilizo para obté-la mudaram muito com o passar dos
anos de pratica esportiva. A experimentacao e a constante busca por informacoes confidveis sao
fundamentais neste processo.

Peso e Composicao Corporal

Vocé realmente acha que precisa perder peso? Nao sei se é realmente isso. O que eu acredito é que
vocé deva queimar gordura corporal a0 mesmo tempo em que armazena menos gordura. £ uma
mudanca sutil, mas significa que vocé deve passar a aumentar sua capacidade de oxidagdo da gordura,
usando-a cada vez mais como combustivel nos seus exercicios. Isto vai melhorar sua composicao
corporal. O peso, puro e simples, é apenas o resultado de varios sistemas no corpo, tais como os 0ssos e
os musculos; nao é medida de fitness.

Esqueca as balangas. Elas fazem a gente pensar no curtissimo horizonte, ndo em estratégias de longo
prazo, tais como as que incluem a re-educagio alimentar e o exercicio. Atletas que focam
excessivamente em seu peso tendem a se hidratar menos e prejudicam a boa alimentacao e a
recuperacao entre os treinos. Precisamos de alimentos e 4gua para repor o glicogénio e reconstruir os
miusculos. Nao se trata de quanto vocé pesa, mas de como vocé se recupera e se alimenta. Ha provas
que j4 realizei por mais de uma vez em que meus resultados foram melhores quando eu estava mais
pesado do que em edi¢des em que me encontrava mais leve, digamos, 4 a 5 kg.

Densidade de Energia vs Densidade de Nutrientes

Alimentos densos em energia contém muita caloria em proporc¢ao ao seu volume. Entre eles
encontramos leite integral, manteiga, queijo, batata frita, refrigerantes, arroz branco, entre outros.
Estes alimentos enchem a gente de calorias quando a gente nio necessariamente precisa. Por outro
lado, alimentos densos em nutrientes como as frutas, os vegetais, os peixes e os cortes magros de carne
proporcionam um leque maior de nutrientes de que necessitamos para nossa satude e devem ser
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preferidos em detrimento dos primeiros — que podem ser consumidos em quantidades moderadas
durante e apds as sessoes mais longas de treinamento. Procure cercar-se de alimentos ricos em
nutrientes de forma a tornar mais facil o acesso a eles. Mantenha sua geladeira sempre bem abastecida
de frutas e vegetais; assim fica mais facil manter o plano. Encha pelo menos metade de seu prato do
almogo com frutas e verduras. Procure também obter um determinado nutriente de diferentes fontes.
Especialmente com relagio a proteinas, evite comer apenas o tradicional bifdo. Passe a ingerir também
carnes brancas e peixe, por exemplo. Isso melhora o processo de recuperagdo muscular.

Habitos e Rotina

Todos nés possuimos alguns habitos e/ou rotinas que podem minar o nosso esfor¢co no caminho de
uma melhor nutri¢do. Preste aten¢ido quando vocé estiver sabotando seu proprio esforco e tente mudar
o mais rapido possivel. Por exemplo, comer uma tigela de cereais matinais era um habito meu. Quando
eu notei o padrao, passei a ingerir frutas, queijo cottage e iogurte desnatado em seu lugar, reduzindo a
ingestdo de acdcar refinado e alimento processado. Talvez vocé também possua, como eu, aquela
rotina de pizza & cerveja as sextas-feiras. Ou de tomar refrigerante. Ou de comer chocolate... Descubra
os padroes que lhe afastam de seu objetivo e procure substitui-los ou elimina-los.

Evite Alimentos Processados

Maximize sua ingestio de alimentos em estado natural ou pouco processados, como frutas, vegetais,
peixe e carne magra. Evite cereais em caixa, pdo e arroz brancos. Favoreca os graos, paes e massas
integrais. Alimentos processados incorporam muito sédio e conservantes (pessoalmente, eu evito
qualquer alimento que possua, em mg, mais sédio do que calorias em termos numéricos). Prefira os
alimentos em estado natural sempre que possivel. Lembre ainda que a cocgdo afeta inclusive o indice
glicémico dos alimentos.

Metabolismo

Vocé é um atleta. Portanto, ndo coma pouco. E muito comum ver esportistas que treinam muito,
comem pouco, e ainda assim tém dificuldade em perder o peso que eventualmente desejam. Isto
acontece porque o metabolismo desacelera com a restrigdo calérica. Uma dieta restritiva como essa
causa uma fadiga persistente, recuperagio lenta e pouca energia para os treinos. Parece contra-
intuitivo, mas precisamos comer mais para perder peso. No mais, acelere seu metabolismo treinando
todos os dias. Algumas dessas sessdes nem precisam ser longas para manter seu organismo sempre
como uma fornalha, queimando gorduras...

Palavras Finais

O corpo que voceé possui é o resultado que envolve o que entra (alimentac¢io) e o que sai (treinos).
Procure maximizar a qualidade de seus treinos e a velocidade de sua recuperacao através de uma
estratégia nutricional superior. O mais importante é prestar atencdo na sua alimentacdo enquanto nao
se esta treinando; s6 assim estaremos aperfeicoando nossa composicao corporal e melhorando a
recuperacao entre os treinos, o que redunda em mais treinos, com mais queima de gordura.

Um circulo virtuoso.
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