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O que sabemos:

* Um corpo mais leve promove um desempenho esportivo melhor (Leveza fisica e mental!).

* Quanto menos inflamado estiver o organismo, melhores serdao as respostas metabdlicas durante o
treino/competicao e durante a recuperacao (Inflamacdo aguda # Inflamacao cronica).

Inflamagao = resposta do organismo a lesdes teciduais.

0 Aguda: pos-treino, machucados, cortes (resposta necessaria para a reconstrucdo dos tecidos lesionados).

O Cronica: resposta continua aos maus habitos (alimentares, tabagismo, alcool, sono irregular, etc.). Geram lesoes
no endotélio vascular e potencializam eventos cardiovasculares, cerebrais e/ou trombdticos.

* |deal: preparacao fisica e nutricional prévios e individualizados, considerando preferéncias, rotina e avaliando
respostas a diferentes estimulos.



De forma geral, nos dias que antecedem a competicao: Preparar e prevenir

* Hidratacao com agua pura (Natural ou com gas — verificar pH — ideal em torno de 7)

=>» Para hipertensos, verificar quantidade de sdodio.

e Sono reparador

* Descanso entre os treinos
* Disciplina

» Evitar excessos, tanto alimentares quanto comportamentais (alcool, gorduras ruins,

acucar, industrializados, fast food, dormir pouco) ~ , ,
Sugestoes de marcas de agua com gas

e Cuidar daimunidade*®

Minalba, Sferrié, Prata, San Pellegrino

* (Cuidar da saude articular

*Considerar a vacina da gripe com, pelo menos, 2 semanas de
antecedéncia a viagem.







Suplementacoes interessantes:

1. Magnésio (Oxido de magnésio e/ou citrato de magnésio)
Beneficios: cardiovascular, 6sseo, transformar ADP em ATP (energia).
Posologia: pelo menos 400mg/dia (1 a 2 capsulas/dia — dependendo da marca)

2. Colageno Tipo li
Beneficios: prevencao de lesdes articulares, recuperacao muscular. :
Posologia: 40mg/dia (1 capsula/dia) | LLAGE
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3. Omega-3
Beneficios: Componente estrutural e funcional das células, cérebro, sistema nervoso e dos olhos,
saude cardiovascular, equilibrio dos triglicérides. Gordura essencial (ndo produzida pelo organismo).
Posologia: 1000mg/dia (2 a 3 capsulas/dia, dependendo da marca). Quanto mais DHA, melhor!
Sugestdes de marcas: 6mega Joint (Essential Nutrition), Super Omega-3 TG ou DHA TG (Essential
Nutrition), 6mega 3 DHA (Pura Vida), Mega DHA (Vitafor).




4. Combo imunidade:

7 IMMUNE#
2 ESSENTIAL GULRD

4.1. Shot matinal* OU férmulas prontas
Sugestoes de marcas: Immune+ Essential guard (Pura Vida),
Immuno Golden Whey (Essential Nutrition), Imunomult (Vitafor)

4.2. Vitamina D: 4000Ul/dia (cdpsula ou gotas)

*Shot matinal
4.3 Propolis: gotas ou capsula
1 limao

1 colher de café de

5. Glutamina: , 7
curcuma/acafrao da terra

Beneficios: imunidade, fonte de energia para as células da mucosa intestinal (equilibrio da v 1 colher de café de gengibre
em po

v'  Canela em pé a gosto

v' 10 a 20 gotas de prépolis

Agua para diluir

microbiota), reposicao do proprio aminoacido em funcdo de estresse pds-exercicio.
Posologia: 5g/dia, diluida em agua
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6. Creatina:
Beneficios: potencializar o desempenho fisico e ganho de massa muscular. :
Posologia: 3 a 6g/dia, diluida em dgua. Tomar preferencialmente longe do consumo de
café/cafeina

Importante: comprar apenas produtos com o selo Creapure®




Durante o periodo das Olimpiadas:

Tentar ao maximo manter a rotina alimentar, evitando pular refeicdes para ndo exagerar nas
demais.

Nao ficar em restricao calorica: alteracao da producao hormonal, ins6nia, mudanca de humor,
fadiga excessiva, desanimo e queda anormal do rendimento, fratura por estresse.

Evitar o consumo de gorduras ruins (frituras em dleo vegetal, salgadinhos/chips, gorduras
trans dos alimentos industrializados).

Aproveitar os itens saudaveis oferecidos nos hotéis: frutas, queijos, iogurtes
(preferencialmente naturais), oleaginosas/sementes, ovos.

Almoco/jantar: montar um prato basico com todos os macronutrientes. Variar os vegetais
para garantir diferentes micronutrientes.

Ter opcoes de lanches praticos e saudaveis para os momentos em que tiver fome.




Prato basico saudavel
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Salada crua:

Folhosos - alfaces, acelga, agrido, almeirao,
azedinha, brotos, couve, rucula, repolho
Vegetais crus - beterraba, cenoura, cebola,
nabo, rabanete, palmito, pepino,
pimentao, tomate

Temperar com azeite extra virgem, sal, vinagre,
lim3o e/ou especiarias.

Vegetais cozidos/refogados: abobrinha,
bobora, aspargos, berinjela, brdcolis,
~ chuchu, cogumelos, couve-flor, ervilha
torta, espinafre, jilé, mostarda,
Orapronobis, vagem

*OBS.: caso o0 almoco seja a refeicao prévia a
competicado, troque a salada crua por mais vegetais
cozidos, visando facilitar a digestao. As fibras
permanecem mais tempo no estdbmago/intestino,
podendo causar desconfortos!

Vegetarianos/veganos: trocar a carne por ovos ou proteina vegetal ou aumentar a porcdo de leguminosas.



Opc¢oes de lanches praticos
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Barras de proteina (para intervalos mais longos)

Barras de cereais (caso o intervalo seja curto — energia imediata)
Castanhas com frutas (levar frutas do hotel e comprar castanhas na
cidade ou levar porcdes ja separadas ou compradas prontas)
logurtes/bebidas lacteas proteicas

Snacks de vegetais (batata doce, inhame, mandioca, etc.)

Coco seco em lascas ou cubinhos

Whey protein para diluir em agua ou adicionar em vitaminas
(sachés individuais ou levar porcdes separadas na mala)
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///- ue antecede a competicao:
Esta @ uma refeicao muito importante caso, a competicao seja pela manha!

* |nvestir em uma refeicao mais rica em carboidratos na noite anterior (fornecer glicogénio

muscular) e proteina magra. Evitar gorduras nesta refeicdo. Nada de pizza e/ou hamburgueres!

Ex.: macarrao a bolonhesa (sem queijo), sanduiche com frango desfiado ou atum, prato basico
com carne magra.

 Manter a hidratacao com agua pura.




Dia da competicao:

Pré-treino Pds-treino




v

' Caso tenha pelo menos 2h antes para comer: Carboidrato + proteina.

 P3o ou tapioca ou cuscuz + ovos mexidos
» |logurte/bebida proteicos + frutas
 Whey protein (diluir em agua ou café) + pao com geleia

» Evite gorduras neste momento (queijos amarelos, pao de queijo, bacon, leite
integral)

» Evite quaisquer exageros. Lembre-se que encher demais o estomago pode trazer
desconfortos na hora de competir!
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Dia da competicao:
Mais de uma competicao no mesmo dia, com intervalos curtos entre elas:

Fazer um lanche intermediario. Deixar refeicao completa para depois da competicao.

* logurte/bebida proteicos + fruta + barra de cereal

 Whey protein (diluir em agua) + snack de vegetais

» \/itamina de acai batida com laranja e granola + whey protein (adicionar o saché no

copo)




Durante a competicao:
Manter hidratacao com agua pura.

Caso a modalidade dure mais de 1h e haja sensacao de falta de energia:
Agua + carboidrato de rapida absor¢do

v’ Gel de carboidrato
v’ Saché de mel
v’ Bananinha




Imediatamente apds a competicao: Reidratacao e reposicao de
eletrdlitos

v’ Agua de coco

v Suco verde ou Suco de melancia com beterraba e gengibre

(interessantes para fadiga e dor muscular)
v’ Kombucha (cha fermentado)
v’ Hydrolift — Essential Nutrition
v’ Repositor hidroeletrolitico
v’ Repor salt (Athletica)
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Adocante natural extevia Agucar e Maltodextriria




Refeicao apds a competicao:
Seguir a rotina alimentar normal, respeitando a tolerancia individual em relacao
ao tempo.

v' Incluir frutas e vegetais (reposicdo de vitaminas e sais minerais)

v Incluir uma fonte proteica e de carboidrato (energia e reconstrucdo muscular)
- Almoco completo

- Whey protein + fruta

- logurte/bebidas proteicas + fruta ou granola

- Vitamina de acai + whey protein

- Sanduiche com frango, atum ou queijo branco




Suplementacoes interessantes durante o periodo de competicao:

1. Artro Aid (Nutrify)

Beneficios: previne lesdes articulares, aumenta a mobilidade e flexibilidade, melhora o
desempenho nos exercicios, reduz desconfortos e inflamacgdes articulares, recupera a
saude articular.

Posologia: 1 dosador (10g) diluido em agua, antes de dormir.

2. Cafeina

Beneficios: além de estimular o desempenho durante a atividade fisica, atua na
recuperacao muscular. Atencao ao horario (ndo tomar apds as 16h em fung¢ao da
qualidade do sono). Nao recomendado para hipertensos ou pessoas hipersensiveis a
substancia.

Posologia: 210mg/dia (iniciantes) ou 420mg/dia (quem ja tem costume de tomar).

3. Whey protein

Beneficios: aumento do aporte proteico de forma pratica, auxilia na recuperacgao
muscular e diminuicao da fadiga (BCAA).

Posologia: 30 a 40g/dia




Ressaca:

Hidratacao com agua (natural ou com gas)

Cha gelado

Agua de coco

Suco verde ou sucos naturais no geral (abacaxi, melancia, melao)

Cha de hortela

Suplementacao com N-acetil-cisteina (NAC) - 600mg (1 capsula) - Favorece a producao
da glutationa, uma enzima antioxidante derivada da cisteina que converte o
acetaldeido acumulado em acetato.

puravida ®
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