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A academia Câmara Shao Lin tem como objetivo mostrar e ensinar a magia dessa cultura tão antiga e
repleta ensinamentos filosóficos e corporais. Kung Fu, Tai Chi Chuan, acupuntura, Sumie,
Confucionismo, Taoismo, massagens diversas e muito mais compõem nossa metodologia para preparar e
cuidar do ser humano.
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A ADEQUAÇÃO DOS MACRONUTRIENTES NA ATIVIDADE FÍSICA

 

CARBOIDRATOS – podem ser definidos como os combustíveis energéticos. Para o
desempenho físico, é de vital importância o glicogênio muscular (reserva de
glicose no músculo) que durante um exercício é a principal fonte de energia
glicídica para os músculos ativos. Quando todo o glicogênio é depletado, a síntese
de glicose ocorre a partir de outros nutrientes principalmente das proteínas. Esse
não é um processo benéfico para os atletas, pois uma das fontes de proteínas é o
próprio tecido muscular.

A quantidade de glicogênio muscular está intimamente relacionada com o
mecanismo de fadiga: quanto mais glicogênio, mais energia e maior a capacidade
de um indivíduo permanecer em atividade.

Por tudo isso, os atletas apresentam maior a necessidade de carboidratos. A
recomendação é de 60 a 70% do valor calórico total da dieta, ou de 7 a 10g/Kg corporal. A adequação da ingestão diária de
carboidratos possui como principais objetivos:

- Maximizar os estoques de glicogênio e manter a glicose sanguínea.

- Ativação dos níveis Insulínicos (hormônio anabólico) no pós exercício.

- Manter ou aumentar a massa muscular.

 

NECESSIDADE DE CARBOIDRATOS PARA EXERCICIOS DE ALTA INTENSIDADE E CURTA DURAÇÃO

Tiro no atletismo 100 e 200m, Natação 50 e 100m

Uma dieta rica em carboidratos é capaz de reduzir o tempo de exaustão. Um consumo agudo de carboidratos mantém a
glicemia, diminuindo a utilização de glicogênio durante o exercício e favorece a ressíntese de glicogênio nos intervalos
entre os tiros.

NECESSIDADE DE CARBOIDRATOS PARA EXERCÍCIOS DE MODERADA / ALTA INTENSIDADE E
LONGA DURAÇÃO

(Futebol, Kung Fu, Ginástica artística...)

Dependendo da intensidade do exercício e da dieta, a depleção de glicogênio muscular pode ocorrer dentro de 90 minutos,
diminuindo assim o desempenho do atleta, portanto é necessário uma reposição do glicogênio através de bebidas
isotônicas (esportivas).
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PRINCIPAIS FONTES DE CARBOIDRATOS

Carboidratos de Médio e Alto Índice Glicêmico (ideais no pós - treino devido a rápida absorção): Frutas, mel, Dextrose...

Carboidratos de Baixo Índice Glicêmico (ideais no pré - treino devido a baixa absorção): Arroz, aveia, trigo, granola,
cereais, batata, pães...

 

PROTEÍNAS

As proteínas são macronutrientes fundamentais para o crescimento, regeneração e renovação de tecidos (ossos, músculos,
pele, cabelos, unhas), produção de hormônios, enzimas e integridade do sistema imunológico.As necessidades protéicas de
um atleta são maiores do que as de um indivíduo sedentário em virtude do reparo de lesões induzidas pelo exercício nas
fibras musculares, uso de pequena quantidade de proteína como fonte de energia durante a atividade e ganho de massa
magra.

Deve-se ter atenção para a ingestão de uma elevada quantidade de proteína, já que isto pode comprometer a ingestão de
carboidrato, causar desidratação e o excesso de proteína pode ser estocado no tecido adiposo.

A maior preocupação envolvendo um excesso no consumo de proteína é o efeito prejudicial que uma grande quantidade de
nitrogênio pode causar nos rins; porém, se não existe um problema renal previamente diagnosticado, não existe evidência
para tal preocupação. A recomendação é de 15 a 20% do valor calórico total da dieta.

 

NECESSIDADE DE PROTEÍNAS PARA ATLETAS

A ingestão de 1,2 a 1,5 g de proteína por kg de peso corporal por dia é a mais recomendada para atletas em geral. Como
para atletas de endurance as proteínas também contribuem com o fornecimento de energia para o exercício, suas
necessidades protéicas diárias variam de 1,2 a 1,6 g/kh de peso corporal/dia. Já para atletas que fazem treinamento de
contra-resistência, ou seja, treinamento de força, essa necessidade varia de 1,5 a 2,0 g/kg de peso corporal/dia, já que a
proteína terá uma função importante no fornecimento de “matéria-prima”.

 

PRINCIPAIS FONTES DE PROTEÍNAS

São encontradas, principalmente, em alimentos de origem animal (leite, clara de ovo, carnes em geral), frutas oleaginosas
(amêndoas, amendoim, nozes) , leguminosas (feijões, soja, ervilhas, lentilhas e grão de bico) e sementes (gergelim,
girassol, linhaça).

 

LIPÍDEOS

Os principais substratos energéticos utilizados pelo organismo durante o exercício são os lipídeos e os carboidratos.

Para que seja possível uma otimização da depleção do substrato lipídico na atividade física, é necessário que a intensidade
do exercício esteja entre 65% a 85% do VO2max para que a gordura predomine como substrato de energia. A maior parte
do substrato lipídico é proveniente dos ácidos graxos livres mobilizados do tecido adiposo. Sua mobilização é mais
acentuada durante os exercícios prolongados de intensidade moderada.

A ingestão de gordura é essencial, já que este nutriente fornece ácidos graxos que são necessários para:

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

- Alguns tipos de lipídios participam da composição das membranas celulares.

- Nos animais endodérmicos, atuam como isolantes térmicos.

- Facilitação de determinadas reações químicas que ocorrem no organismo dos seres vivos. Possuem esta função os
seguintes lipídios: hormônios sexuais, vitaminas lipossolúveis (vitaminas A, K, D e E) e as prostaglandinas.

 

NECESSIDADE DE LIPÍDIOS PARA ATLETAS

A recomendação de ingestão deste nutriente é de no máximo 30% do valor energético total da dieta do atleta, devendo ser
respeitada a seguinte distribuição de ácidos graxos essenciais: 10% de saturados; 10% de poliinsaturados e 10% de
monoinsaturados.

 

PRINCIPAIS FONTES DE LIPÍDIOS PARA ATLETAS

- Azeite Extra Virgem

- Óleos de Peixe

- Óleo de Coco

- Óleo de Canola

- Margarinas

- Peixes

---------------------------------

Marco F. Jafet

Nutricionista - CRN3 18105

www.jafetnutricao.com.br

 

Joomla SEO powered by JoomSEF

Câmara Shao Lin | Cultura Chinesa, Kung Fu e Tai Chi Chuan, criado por Edgar G. De Martino

Oportunidade Home Quem somos O que temos Resp. Sócio-ambiental Links Depoimentos Contato Mapa do site Fotos Professor Kung Fu Tai Chi Chuan Sumie

http://www.artio.net/joomla-extensions/joomsef
http://www.edgarmartino.weebly.com/
http://www.camarashaolin.com.br/oportunidade
http://www.camarashaolin.com.br/
http://www.camarashaolin.com.br/outros/quem-somos
http://www.camarashaolin.com.br/aulas/blog
http://www.camarashaolin.com.br/eco-social/blog
http://www.camarashaolin.com.br/links
http://www.camarashaolin.com.br/depoimentos/blog
http://www.camarashaolin.com.br/contato/contatos/camara-shao-lin
http://www.camarashaolin.com.br/mapa-do-site
http://www.camarashaolin.com.br/fotos
http://www.camarashaolin.com.br/outros/professor
http://www.camarashaolin.com.br/aulas/aulas-de-kung-fu
http://www.camarashaolin.com.br/aulas/aulas-de-tai-chi-chuan
http://www.camarashaolin.com.br/aulas/aulas-de-sumie

