Camara Shao Lin | Cultura Chinesa, Kung Fu e Tai Chi Chuan | Macronutrientes na atividade fisica 15/06/12 15:19

Quem somos O que temos Blog Eventos Foérum Noticias Loja Virtual Contato

Search... Gamara Shac Lin | Gultura Chinesa, Kung Fu e Tai Chi

A academia Camara Shao Lin tem como objetivo mostrar e ensinar a magia dessa cultura tdo antiga e
repleta ensinamentos filos6ficos e corporais. Kung Fu, Tai Chi Chuan, acupuntura, Sumie,
Confucionismo, Taoismo, massagens diversas e muito mais compdem nossa metodologia para preparar e
cuidar do ser humano.
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CARBOIDRATOS - podem ser definidos como os combustiveis energéticos. Para o

194 people like Cimara Shao desempenho fisico, é de vital importancia o glicogénio muscular (reserva de

Lin | Kung Fu e Tai Chi. glicose no musculo) que durante um exercicio ¢ a principal fonte de energia

‘ . glicidica para os musculos ativos. Quando todo o glicogénio é depletado, a sintese

de glicose ocorre a partir de outros nutrientes principalmente das proteinas. Esse

nao é um processo benéfico para os atletas, pois uma das fontes de proteinas é o
proprio tecido muscular.

Thiago Pablo lfEere A quantidade de glicogénio muscular estd intimamente relacionada com o
mecanismo de fadiga: quanto mais glicogénio, mais energia e maior a capacidade

A de um individuo permanecer em atividade.
Por tudo isso, os atletas apresentam maior a necessidade de carboidratos. A

recomendacio é de 60 a 70% do valor caldrico total da dieta, ou de 7 a 10g/Kg corporal. A adequacao da ingestao diaria de
carboidratos possui como principais objetivos:

B
- Maximizar os estoques de glicogénio e manter a glicose sanguinea.
r‘ - Ativacdo dos niveis Insulinicos (hormonio anabélico) no pds exercicio.
-

- Manter ou aumentar a massa muscular.

Enzzo Fidel Fabiano

Jeferson Cleberson  Vinicius

I Facebook social plugin NECESSIDADE DE CARBOIDRATOS PARA EXERCICIOS DE ALTA INTENSIDADE E CURTA DURACAO

VISITANTES ﬂ Tiro no atletismo 100 e 200m, Natag¢do 50 e 100m

Uma dieta rica em carboidratos é capaz de reduzir o tempo de exaustdo. Um consumo agudo de carboidratos mantém a
glicemia, diminuindo a utilizacio de glicogénio durante o exercicio e favorece a ressintese de glicogénio nos intervalos
entre os tiros.

Nos temos 7 visitantes online

NECESSIDADE DE CARBOIDRATOS PARA EXERCICIOS DE MODERADA / ALTA INTENSIDADE E
LONGA DURACAO

(Futebol, Kung Fu, Ginastica artistica...)

Dependendo da intensidade do exercicio e da dieta, a deplecdo de glicogénio muscular pode ocorrer dentro de 90 minutos,

diminuindo assim o desempenho do atleta, portanto é necessirio uma reposicdo do glicogénio através de bebidas
isotbnicas (esportivas).
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PRINCIPAIS FONTES DE CARBOIDRATOS —
Carboidratos de Médio e Alto indice Glicémico (ideais no poés - treino devido a rapida absorcdo): Frutas, mel, Dextrose... ~

Carboidratos de Baixo Indice Glicémico (ideais no pré - treino devido a baixa absorgdo): Arroz, aveia, trigo, granola,
cereais, batata, paes...

PROTEINAS

As proteinas sao macronutrientes fundamentais para o crescimento, regeneracao e renovagao de tecidos (ossos, musculos,
pele, cabelos, unhas), producao de hormonios, enzimas e integridade do sistema imunolégico.As necessidades protéicas de
um atleta sdo maiores do que as de um individuo sedentario em virtude do reparo de lesdes induzidas pelo exercicio nas
fibras musculares, uso de pequena quantidade de proteina como fonte de energia durante a atividade e ganho de massa
magra.

Deve-se ter atengdo para a ingestdo de uma elevada quantidade de proteina, ja que isto pode comprometer a ingestao de
carboidrato, causar desidratacao e o excesso de proteina pode ser estocado no tecido adiposo.

A maior preocupacio envolvendo um excesso no consumo de proteina é o efeito prejudicial que uma grande quantidade de
nitrogénio pode causar nos rins; porém, se nao existe um problema renal previamente diagnosticado, nao existe evidéncia
para tal preocupacdo. A recomendacio é de 15 a 20% do valor caldrico total da dieta.

NECESSIDADE DE PROTEINAS PARA ATLETAS

A ingestdo de 1,2 a 1,5 g de proteina por kg de peso corporal por dia é a mais recomendada para atletas em geral. Como
para atletas de endurance as proteinas também contribuem com o fornecimento de energia para o exercicio, suas
necessidades protéicas didrias variam de 1,2 a 1,6 g/kh de peso corporal/dia. J4 para atletas que fazem treinamento de
contra-resisténcia, ou seja, treinamento de forca, essa necessidade varia de 1,5 a 2,0 g/kg de peso corporal/dia, j4 que a
proteina terd uma func¢do importante no fornecimento de “matéria-prima”.

PRINCIPAIS FONTES DE PROTEINAS

Sao encontradas, principalmente, em alimentos de origem animal (leite, clara de ovo, carnes em geral), frutas oleaginosas
(améndoas, amendoim, nozes) , leguminosas (feijoes, soja, ervilhas, lentilhas e grao de bico) e sementes (gergelim,
girassol, linhaca).

LIPIDEOS
Os principais substratos energéticos utilizados pelo organismo durante o exercicio sao os lipideos e os carboidratos.

Para que seja possivel uma otimiza¢ao da deplecao do substrato lipidico na atividade fisica, é necessario que a intensidade
do exercicio esteja entre 65% a 85% do VO2max para que a gordura predomine como substrato de energia. A maior parte
do substrato lipidico é proveniente dos acidos graxos livres mobilizados do tecido adiposo. Sua mobilizagdo é mais
acentuada durante os exercicios prolongados de intensidade moderada.

A ingestdo de gordura é essencial, ja que este nutriente fornece acidos graxos que sdo necessarios para:

- Fornecimento de energia para as células. Porém, estas preferem utilizar primeiramente a energia fornecida pelos
glicidios.

- Alguns tipos de lipidios participam da composicdo das membranas celulares.

- Nos animais endodérmicos, atuam como isolantes térmicos.

- Facilitagdo de determinadas reacGes quimicas que ocorrem no organismo dos seres vivos. Possuem esta funcdo os
seguintes lipidios: hormonios sexuais, vitaminas lipossoltveis (vitaminas A, K, D e E) e as prostaglandinas.

NECESSIDADE DE LIPIDIOS PARA ATLETAS

A recomendacio de ingestdo deste nutriente é de no maximo 30% do valor energético total da dieta do atleta, devendo ser
respeitada a seguinte distribuicdo de acidos graxos essenciais: 10% de saturados; 10% de poliinsaturados e 10% de
monoinsaturados.

PRINCIPAIS FONTES DE LIPIDIOS PARA ATLETAS
- Azeite Extra Virgem

- Oleos de Peixe

- Oleo de Coco

- Oleo de Canola

- Margarinas

- Peixes

Marco F. Jafet
Nutricionista - CRN3 18105
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