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Tenho relatado em todos esses anos que atuo na area da nutrigdo, que os atletas e praticantes de atividades,
sustentam muitos mitos sobre alimentagéo, dos quais sdo passados a décadas pelo publico leigo, sem nenhum

embasamento cientifico e trazendo muita duvida ao publico, o qual n&o sabe o que fazer em inumeras (UGF). P6s Graduando de
situagdes. Para atender essas duvidas mais freqiientes, selecionei 5 das mais corriqueiras que aparecem no Fisiologia do Exercicio pela Escola Paulista de
dia a dia para soluciona-las. Medicina (UNIFESP).

+ 1) Tomar leite engrossa a pele? Ver todas as publicagdes de:

Mito. Essa duvida ocorre muito entre os praticantes de musculagdo, que evitam tomar leite argumentando que Ultimas Noticias

o mesmo “engrossa” a pele. Isso é absolutamente impossivel de acontecer pois a digestéo do leite é feita no

intestino o que nao da tempo de chegar até a pele. O que ocorre quando tomamos leite € uma perda de » SP Open de Biathlon acontece sabado

definicdo muscular devido a atragdo da molécula de agucar (lactose) pela dgua (H20), ocorrendo uma

retencdo hidrica intra-celular. + Conhega o field feminino na Maratona de
Sé&o Paulo

»+ 2) Fazer exercicio fisico em jejum é bom para perder peso?
» Comemorar um 42K va de K42

Mito. Quando praticamos qualquer tipo de atividade fisica de estdmago vazio, ou seja, em estado # A menstruagéo e a corrida

hipoglicémico (sem aglcar no sangue), utilizamos como fonte de energia nossa propria massa muscular, que . L .
» Minha participagéo no Blenheim Palace

através de um processo bioquimico chamado gliconeogénese ( formacéo de carboidrato através de um outro
Triathlon

nutriente), se transforma em glicose para alimentar energeticamente nossos musculos.

+ K21 Ilha do Mel tem inscrigdes prorrogadas
» 3) Tomar liquidos durante as refei¢des € proibido?

Mito e Verdade, pois depende da quantidade! Pode- se tomar liquidos durante as refei¢cées, contanto que essa

ingestao seja moderada, ndo excedendo um copo de 200 ml, pois quantidades maiores podem comprometer a Calendario de Eventos |
digestéo dos nutrientes e sua absorgao, além de provocar sensagao de plenitude e desconforto. Liquidos
gasosos prejudicam ainda mais, pois distendem a parede estomacal, que por si s¢ é elastica e vai
condicionando ao longo do tempo uma distensao gastrica e proporcionando o aumento da area do estémago.

Na verdade néo ¢ o liquido que engorda, mas sim as condicdes, a que ele é submetido e agregado.

+ 4) Deixar de jantar me ajudara a perder peso?

Mito. Essa afirmacéo é totalmente falsa, pois ao pularmos uma refeigéo, no caso aqui em destaque o jantar,

deixamos nosso metabolismo mais lento, pois ele entendera que vocé estd poupando energia, e diminuird o 8 9 10

seu ritmo metabdlico para lhe proporcionar energia na falta da mesma. Além disso, ao deixar de jantar, nosso

organismo entra em estado catabdlico (perda) e comega um processo bioquimico onde a produgdo de cetose 4 16

(estagio do metabolismo que ocorre quando o figado converte gordura em &cidos graxos e corpos cetonicos) 21 23 26

assume para formar energia, mas esse processo a longo prazo é altamente oxidativo, pois acomete a
formacgéao de radicais livres que s&o prejudiciais a saude.

» 5) Comer de 3 em 3 horas emagrece?

Préoximos eventos

Verdade. O fato de comer intervaladamente faz com que nosso metabolismo trabalhe de forma mais
acelerada, proporcionando uma queima calérica mais efetiva, por esta razéo é fundamental para dietas de 17 de junho de 2012:
perda de peso fazermos lanches intermediarios entre as refeigcdes principais. + Circuito Vénus — Rio de Janeiro (7:00)

+ Maratona Internacional de Sao Paulo (8:00)

1 de julho de 2012:
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» Golden Four Asics — Rio de Janeiro (7:00)
» Circuito Athenas — Porto Alegre (8:00)

1 comentario to “Mitos e Verdades da Nutrigdo”

disse:

Boa Marco, ndo sabia que estava como colunistas dos meus amigos do Running News. Parabéns, o
portal logo logo vai estourar de vez, o Harry sabe tudo do meio. E isso ai, vou ler sempre e vé se fala

que podemos beber e treinar sério para evoluirmos cada vez vai. Abragdo
Responder

Deixe uma resposta

Nome (obrigatdrio)
E-Mail (N&o sera publicado) (Obrigatdrio)
Website

Sua messagem

Enviar Comentario

Colunistas Dicas de treinamento Twitter Running News

SP Open de Biathlon acontece

sabado http://t.co/xvOVNhGc

i " Guilherme

fl Pizzirani #Biathlon #RunningNews » #,

HORAS AGO

Confira as dicas de Saude e de
Treinamento para Corridas com
0s nossos colunistas. Vocé nao
pode perder!

Noticias Eventos Competicées

Acompanhe as dicas de
treinamento do Running News
com Guilherme Pizzirani, falando
de Fisiologia.

Colunistas

Nike LunarGlide+ chega a quar
geracgdo. O modelo tem previsa
de inicio de vendas no dia 29 d
junho de 2012.
http://t.co/5TACSOTB » #, 9

HORAS AGO

http://www.runningnews.com.br/2011/11/colunistas/mitos-e-verdades-da-nutricao/#.T9t53WBGzNo

Pagina 2 de 2


http://www.runningnews.com.br/category/noticias/
http://www.runningnews.com.br/category/eventos/
http://www.runningnews.com.br/category/competicoes/
http://www.runningnews.com.br/category/colunistas/
http://www.runningnews.com.br/category/colunistas
http://www.runningnews.com.br/category/colunistas
http://www.runningnews.com.br/category/colunistas
http://www.runningnews.com.br/2011/11/colunistas/a-explosao-das-corridas-de-rua
http://www.runningnews.com.br/2011/11/colunistas/a-explosao-das-corridas-de-rua
http://www.runningnews.com.br/2011/11/colunistas/a-explosao-das-corridas-de-rua
http://twitter.com/#!/runningnewsbr/status/213563664861642753
http://twitter.com/#!/runningnewsbr/status/213556253908144128
http://www.runningnews.com.br/2011/11/colunistas/a-motricidade-humana/
http://www.runningnews.com.br/2011/11/colunistas/appetizer-para-comecar/
http://asics.com.br/
http://www.runningnews.com.br/2011/11/colunistas/mitos-e-verdades-da-nutricao/#comment-16
http://www.runningnews.com.br/2011/11/colunistas/mitos-e-verdades-da-nutricao/?replytocom=16#respond
http://www.runningnews.com.br/2012/01/eventos/golden-four-asics-rio-de-janeiro/
http://www.runningnews.com.br/2012/01/eventos/circuito-athenas-porto-alegre-2/

