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DE ACORDO COM VARIAVEIS COMO A DURAGAO[
A INTENSIDADE E O VOLUME DE TREINO[] O
EXERCICIO FISICO PODE PROVOCAR ADAPTACOES
MAIS ESPECIFICAS AO ORGANISMO DO
PRATICANTER

DESTA FORMA, DEVE HAVER O
SUPORTE NUTRICIONAL DO
PRATICANTE ATRAVES DO

BALANGCO ENERGETICO
POSITIVOPR DA DISTRIBUICAO
DOS NUTRIENTES AO LONGO

DO DIA COM DESTAQUE AO
APORTE E A DISTRIBUICAO
DAS PROTEINASE ALEM DA
SUPLEMENTACAO
NUTRICIONAL E DOS ATIVOS
QUANDO NECESSARIA PARA O
COMPLEMENTO DAS
NECESSIDADES
NUTRICIONAISE
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A PRATICA REGULAR E MODERADA DE
EXERCICIOS FISICOS PROMOVE INUMEROS
BENEFICIOS A NOSSA SAUDE. ESTES VAO
DESDE A REDUGAO DA GORDURA CORPORAL E
GANHO DE MASSA MUSCULAR ATE BENEFICIOS
EM RELACAO AO METABOLISMO, MELHORA DE
SONO E PROMOCAO DE BEM ESTAR GERAL.
PARA QUE ISSO ACONTEGCA,0S CUIDADOS COM
A ALIMENTACAO SAO FUNDAMENTAIS!A
REFEICAO PRE-TREINO TEM COMO PRINCIPAL
OBJETIVO MANTER OS NfVEIS ADEQUADOS DE
GLICOSE DURANTE A ATIVIDADE FISICA, PARA
QUE NAO OCORRA HIPOGLICEMIA, VOCE NAO
SE SINTA FRACO E TENHA UM BOM
RENDIMENTO DURANTE A PRATICA DA
ATIVIDADE.

A COMPOSICAO DESTA REFEICAO DEPENDE DE
DIVERSOS FATORES, COMO HORARIO

DE INfCIO DO SEU TREINO, MODALIDADE
ESPORTIVA, DURACAO, INTENSIDADE E DE
QUESTOES INDIVIDUAIS COMO HABITOS E
PREFERENCIAS ALIMENTARES.
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ALIMENTACAO POS-TREINO £ FUNDAMENTAL,
POIS AJUDA NA RECUPERACAO DAS FIBRAS
MUSCULARES E DIMINUICAO DO ESTRESSE

OXIDATIVO. O POS TREINO REPOE OS
ESTOQUES DO GLICOGENIO MUSCULAR
(RESERVA ENERGETICA NO MUSCULO) E

HEPATICO (RESERVA DE ENERGIA NO FIGADO)
E POTENCIALIZA A SINTESE DE PROTEINAS.

IMPORTANTE VOCE SABER QUE A SINTESE DE

PROTEINAS OCORRRE DIRANTE 24 HORAS, POR

ISSO E IMPORTANTE O TIMING DE PROTEINAS.
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O CORPO PERDE AGUA CONTINUAMENTE
DURANTE O EXERCICIO POR CAUSA DA
SUDORESE. PORTANTO, A AGUA DEVE SER
REPOSTA PARA EVITAR A DESIDRATACAO E SEUS
EFEITOS DELETERIOS SOBRE O ORGANISMO, TAIS
COMO SENSACAO DE FADIGA E REDUGAO DA
EFICACIA DOS TREINOS.

PARA GARANTIR QUE O INDIVIDUO
INICIE O EXERCICIO BEM _ ‘
HIDRATADO, RECOMENDA-SE QUE ;’,
ELE BEBA CERCA DE 250 A 500 ML
DE AGUA DUAS HORAS ANTES DO
k EXERCI{CIO. DURANTE O .
EXERCICIO, A RECOMENDACAO E
"PARA INICIAR A INGESTAO JA NOS *
PRIMEIROS 15 MINUTOS E
CONTINUAR BEBENDO A CADA 15 A
20 MINUTOS
SE A ATIVIDADE DURAR MAIS DE
UMA HORA, OU SE FOR INTENSA
DO TIPO INTERMITENTE, MESMO
COM MENOS DE UMA HORA,
RECOMENDA-SE REPOR 4
CARBOIDRATO E SODIO. A BEBIDA 4
DEVE ESTAR EM TEMPERATURA E
TORNO DE 15 A 22°C.
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1- ATENTE-SE A QUANTIDADE PARA NAO COMER
DEMAIS ANTES DO EXERCICIO. SE ESTIVER COM O
ESTOMAGO MUITO CHEIO VOCE PODERA SENTIR-SE
MAL E COMPROMETER SEU TREINO. PREFIRA
ALIMENTOS DE FACIL DIGESTAO.

2-CARBOIDRATO NAO E SEU INIMIGO. ESCOLHA
ALIMENTOS FONTE DE CARBOIDRATOS PARA A
ALIMENTACAO PRE-TREINO. ALGUNS EXEMPLOS:
FRUTAS, SUCO DE FRUTAS, FRUTAS SECAS, PAES,
CEREAIS, MACARRAO, ARROZ E BATATA.

3= FIBRAS, NA MEDIDA CERTA. CUIDADO COM O
EXCESSO DE FIBRAS NO PRE-TREINO. ESTAS TAMBEM
PODEM CAUSAR DESCONFORTO GASTROINTESTINAL.

4- SE O SEU TREINO FOR DE LONGA DURACAO, PENSE
EM FAZER UMA REFEICAO RICA EM CARBOIDRATOS
SIMPLES.

5- PROTEINA E CARBOIDRATOS: ALIMENTOS FONTE DE
PROTEINA (COMO CARNES, OVOS, IOGURTES, ETC.)
DEVEM SER CONSUMIDOS APOS O EXERCICIO. OS
ALIMENTOS FONTE DE CARBOIDRATOS TAMBEM DEVEM
ESTAR PRESENTES NESTA REFEICAO.O CARBOIDRATO
AJUDA A MELHORAR A SINTESE DE PROTEINAS

ATENGAO! NAO ESQUECA QUE O RESTANTE DO SEU DIA
ALIMENTAR TAMBEM E ESSENCIAL PARA QUE SEU
TREINO SEJA SATISFATORIO, PORTANTO PENSE NA

QUALIDADE DA SUA DIETA COMO UM TODO!
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RECEITA DE SMOOTHIE DE ABACATE PRE TREINO

INGREDIENTES:

1 ABACATE;
1 XiCARA DE LEITE VEGETAL;
1 XICARA DE CHA DE CUBOS DE GELO;
ADOCANTE A GOSTO;
1/2 COLHER DE CHA DE ESSENCIA DE BAUNILHA.
MODO DE PREPARO:

RETIRE A POLPA DO ABACATE E BATA COM O LEITE
VEGETAL, CUBOS DE GELO, ESSENCIA DE BAUNILHA E
ADOCANTE. QUANDO ESTIVER ESPUMOSO E
HOMOGENEO, SIRVA!
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RECEITA DE SMOOTHIE DE BETERRABA PRE TREINO
INGREDIENTES:

1 BETERRABA RALADA
100 ML DE SUCO DE UVA INTEGRAL
1 X{CARA DE CHA DE CUBOS DE GELO;
1 XICARA DE CHIA;

1 BANANA CONGELADA.

MODO DE PREPARO:

BATA TODOS OS INGREDIENTE COM CUBOS DE GELO.
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OUTRAS OPGOES PRE TREINO

- BANANA + AVEIA + CANELA + PASTA DE AMENDOIM;
- TAPIOCA COM QUEIJO, TOMATE E OREGANO;
« BATATA DOCE COM CANELA;
- SUCO DE BETERRABA COM LARANJA E CENOURA;
- PAO + GELEIA DE FRUTA NATURAL;
«- SALADA DE FRUTAS;
- SUCO DE FRUTAS;
«- FRUTAS SECAS E CASTANHAS..
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RECEITA DE SMOOTHIE DE FRUTAS VERMELHAS
POS TREINO

INGREDIENTES:

10 MORANGOS
50G DE ABOBRINHA CONGELADA
150 ML DE LEITE DESNATADO
30G DE WHEY CONCENTRADO
1 X{CARA DE CHA DE CUBOS DE GELO;
MODO DE PREPARO:

BATA TODOS OS INGREDIENTE COM CUBOS DE GELO.
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RECEITA DE SMOOTHIE DE ACAf
POS TREINO

INGREDIENTES:

150 G DE ACAf
1 BANANA
30G DE WHEY CONCENTRADO
1 XICARA DE CHA DE CUBOS DE GELO;
MODO DE PREPARO:

BATA TODOS OS INGREDIENTE COM CUBOS DE GELO.
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OUTRAS OPCOES DE POS TREINO

«- FRANGO + BATATA DOCE
- WHEY PROTEIN + FRUTA
«- OVO + ARROZ
- PAO + ATUM
- CREPIOCA + FRANGO DESFIADO
- BANANA + MEL + WHEY PROTEIN
- IOGURTE PROTEICO + FRUTA
- PEIXE + ARROZ INTEGRAL
«- OMELETE DE LEGUMES.
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