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Treinar bem também passa pelo que vocé come. Com escolhas simples, é possivel fornecer
energia para o exercicio e ajudar o corpo a se recuperar. O ponto de partida é observar
guanto tempo falta para comecar, quando foi sua ultima refeicdo e como sera o treino.

01 - NA VESPERA

Vai treinar cedo? Comece no dia anterior.

Parte da energia utilizada no exercicio vem do glicogénio muscular, uma reserva de carboidrato nos musculos.
A alimentacao do dia anterior ajuda a manter ou recuperar esse estoque, especialmente quando vocé treina a
noite e volta a se exercitar pela manha.

No jantar, combine uma fonte de carboidrato, como arroz, batata inglesa, batata doce, aipim ou cuscuz, com
uma fonte de proteina, como ovos, frango, peixe ou tofu. Nao é preciso comer em excesso: a quantidade deve
acompanhar suas necessidades.

Durante o sono, o glicogénio muscular tende a ser preservado. J4 a reserva do figado diminui para ajudar a
manter a glicose no sangue. Por isso, o jantar importa, mas ndo torna a alimentacao da manha dispensavel em
qualquer situacao.

02 - ANTES DO TREINO

Quanto tempo antes devo comer?

2 a4 horas antes Arroz, batata inglesa, batata doce ou aipim, acompanhados de uma fonte de
proteina e legumes.

Ha mais tempo para digerir uma refeicdo completa.

1 a2 horas antes logurte com fruta ou uma pequena porcédo de cuscuz com ovo ou batata com
frango desfiado.

Um lanche menor fornece nutrientes sem exigir uma refeicdo volumosa.

30 a 60 minutos antes Uma pequena porcao de fruta, como banana, mamao ou uvas, ou uma torrada
com geleia.

Perto do exercicio, opcdes pequenas, com carboidrato e pouca gordura costumam ser mais
confortaveis.

Os intervalos sao referéncias, nao regras rigidas. Escolha uma opcéo e ajuste conforme seu conforto digestivo. Evite grandes porcoes,
frituras e excesso de fibras logo antes do treino, principalmente se costuma sentir estufamento ou enjoo. Teste alimentos e horarios
em sessoes habituais.
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Acordou as 5h e vai treinar as 5h30?

Vocé nao precisa encaixar um café da manha completo nesse intervalo. Pode escolher uma pequena porcéo de
fruta, uma torrada com geleia ou um pequeno iogurte com fruta, se tolera bem essa combinacéao.

E o café? Pode acompanhar o lanche, se vocé gosta e tolera. A cafeina pode favorecer o desempenho, mas café
puro ndo substitui uma fonte de carboidrato. Ele é opcional.

Um lanche pequeno é uma possibilidade para comecar, mas pode ser insuficiente para uma sessao longa e
muito intensa. A alimentacao precisa acompanhar o esforco.

03 - CADA MODALIDADE

O gue muda conforme o treino?

Musculacao Os carboidratos ajudam a sustentar o trabalho muscular; a proteina contribui
para arecuperacao e a adaptacao ao treino. Distribua fontes de proteina nas
refeicoes do dia.

HYROX e funcional Quanto mais longa e exigente a sessao, maior a atencao ao fornecimento de
intenso carboidratos. Em esforcos prolongados, pode ser necessario planejar
alimentacao também durante o exercicio.

Boxe e outras artes Organize a refeicao com antecedéncia para chegar com energia e sem o
marciais estdbmago excessivamente cheio. Quem compete por categoria de peso precisa
de acompanhamento especifico, sem improvisar restricbes de comida ou agua.

04 - DEPOIS DO TREINO

Depois: recupere energia e cuide dos
musculos.

Na refeicdo seguinte, combine carboidrato e proteina. O carboidrato ajuda a repor o combustivel utilizado; a
proteina fornece componentes para a reparacdo muscular.
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20 a 40 g de proteina na refeicao

Uma referéncia geral para adultos saudaveis que treinam, ajustada ao tamanho corporal, ao treino e a
alimentacao diaria. Estamos falando da quantidade do nutriente, ndo do peso do alimento: 100 g de
frango nao correspondem a 100 g de proteina.

Inclua também uma fonte de carboidrato, como arroz, cuscuz, batatas, aipim ou frutas. A quantidade depende
daintensidade, da duracdo e do intervalo até o préximo treino.

Se treinou cedo, o café da manha pode cumprir esse papel. Se vai almocar ou jantar em seguida, essa refeicao
pode ser sua recuperacao. Um suplemento nio é obrigatdrio, e ndo existe necessidade de comer no minuto em
que o treino termina. Depois de treinar em jejum, porém, procure ndo adiar a refeicdo por varias horas.

Lembre da agua: hidrate-se ao longo do dia e tenha dgua disponivel durante a atividade. A estratégia deve
acompanhar o calor, a duracdo do treino e sua perda de suor.

Este guia apresenta sugestdes gerais para adultos saudaveis. Um nutricionista pode ajustar porcdes e escolhas a sua rotina, saide e
objetivos.
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