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NATACAO E ALIMENTACAO.
Alguns conselhos

José Soares - Fisiologista

E hoje amplamente reconhecido que o sucesso desportivo de um atleta depende da qualidade do treino
e das suas caracteristicas genéticas. Todavia, para além destes dois factores, a alimentac¢do tem vindo a
assumir um papel de cada vez maior destaque no plano global de preparagao dos desportistas.

A nutrigdo no desporto é indiscutivelmente uma das areas onde se tem registado um maior incremento
ndo sé na investigagdo como na promocdo de produtos nutricionais ligados ao rendimento. Para além
de uma escolha cada vez mais ampla de substancias energéticas, os atletas estdo hoje confrontados com
uma enorme pressao comercial na promog¢ao dos chamados suplementos ergogénicos. Qualquer
treinador, elemento de um departamento técnico ou médico de uma equipa que tenha interesse nesta
area, é posto perante o seguinte cendrio: por um lado, a informagdo veiculada pela industria da nutri¢cdo
para desportistas que faz passar uma mensagem de “produtos milagrosos” com efeitos indiscutiveis
sobre a performance e, por outro, se procurar a base cientifica desses propalados beneficios
dificilmente encontrard uma concordancia de pressupostos e procedimentos. Ou seja, ainda que a
alimentagdo tenha, como afirmamos, um papel decisivo no desporto de alto rendimento, ndao existem
alimentos nem suplementos milagrosos. O treino e os genes continuam a ser os aspectos decisivos.
Neste sentido, o estado actual do conhecimento cientifico permite-nos afirmar com clareza os seguintes
principios que nos devem nortear na preparacgdo de atletas, sejam eles jovens em inicio de carreira ou
jogadores de alto nivel.

- Ndo existem alimentos nem substancias ergogénicas milagrosas;

- Muita da informac¢do comercial ndo tem qualquer base cientifica;

- A alimentacdo para desportistas é um nicho de mercado altamente lucrativo e com recursos de
marketing cada vez mais poderosos;

- O nadador com deficit energético motivado por uma alimentagdo desadequada, fica diminuido no seu
rendimento fisico e técnico. Também a saude do prdprio atleta pode ser afectada severamente por uma
dieta errada (ex: ingestdo insuficiente de hidratos de carbono diminui as nossas defesas).

- Uma alimentacdo cuidada e planeada pode maximizar as capacidades dos seus atletas, e como um
plano alimentar descuidado e mal elaborado pode ser o factor decisivo para o insucesso.

Regras bdsicas da dieta de um desportista

- Manter um peso ideal;

- Dieta com baixo contetido em gorduras saturadas;

- Ingestdao moderada de agucares;

- Moderar a ingestao de gorduras;

- Preparar refeigdes com pouco sal (excepcdo para situagdes onde a desidratacdo for um aspecto a
considerar).

Erros mais frequentes na alimentagdo dos atletas?
- Ndo beber liquidos em quantidade suficiente;
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- Nao escolher os fluidos mais apropriados. Por vezes, os atletas ingerem bebidas com uma
concentracdo demasiado alta de acucar, aumentando o tempo de permanéncia no estdbmago
desnecessariamente;

- Fazer refei¢bes espordadicas ndo mantendo constancia nos hordrios;

- Ndo ingerir calorias suficientes. Tem de haver um equilibrio entre o que se come e o que se gasta do
ponto de vista energético. Muitas vezes, a preocupacdo com o peso leva a que os atletas diminuam
severamente a ingestdo calédrica, correndo o risco de comprometer a performance por falta de energia;

- Ndo ingerir quantidades equilibradas de hidratos de carbono, gorduras e proteinas. Sé em situagdes
especiais, os atletas devem aumentar substancialmente a ingestdo de um grupo alimentar;

- Esperar demasiado tempo pela refeicdo apds a competicdo. As 2 horas a seguir a uma prova ou treino
intenso sao decisivas;

- Alteragdes drasticas na dieta. Todas as modificagdes nos nossos habitos alimentares deverdo ser
progressivos e graduais. Seja no que se refere a restri¢do caldrica, para perda de peso, seja no aumento
no aporte proteico, por exemplo, para aumentar a percentagem de massa magra. Os planos especiais
devem ser integrados progressivamente, sem alteragdes bruscas.

Que cuidados devo ter no almog¢o no dia das provas?

Devem-se evitar as gorduras e elevadas quantidades de proteinas, antes das provas. Daqui se conclui
como é errada a visdo tradicional do almogo antes da competi¢dao ser composto por um prato com uma
grande porg¢ao de bife, acompanhado por uma salada de alface e tomate temperada com azeite e
vinagre. N3o so energeticamente é muito pobre, como contém alguns elementos (proteinas e gordura)
que dificultam a digestdo e, por isso, aumentam o tempo de permanéncia no estdbmago sem qualquer
beneficio adicional.

Escolham alimentos de facil digestdo e agradaveis.

Como deverd ser constituido o pequeno-almocgo 2 a 3 horas antes da competicdo?

- Tostas com fiambre ou queijo magros com leite magro;

- Cereais com leite magro

- Salada de frutas com iogurte magro de fruta;

- Pasta com molho feito com ingredientes magros (ex: tomate, vegetais, etc.)

N3do esquecer que as 2 principais preocupacgées aqui estdo relacionadas com (i) alimentos energéticos
com indice glicémico baixo a médio e (ii) reduzida ingestdo de gordura. Dai se justifica a selecgdo de
acompanhamentos magros.

Entre as provas o que posso comer?

- Suplemento energético liquido;

- Batido de leite magro;

- Barra energética (verificar o conteido em hidratos de carbono e proteinas);
- Barra de cereais;

- logurte magro com aroma;

- Fruta



