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O atletismo consiste de diferentes provas, com distintas exigéncias de
técnica, forca, poténcia, velocidade e resisténcia. Alimentos bem escolhidos
ajudardo os atletas a treinar melhor, reduzir os riscos de doenca e lesdes, e
atingirem seus objetivos competitivos, independentemente da diversidade de
provas, ambientes, nacionalidade e nivel dos competidores. Recomendacdes
gerais podem ser feitas, mas estas devem ser implementadas sob uma base
individual, de acordo com o estagio maturacional do atleta, sexo, fase da
periodizagdo, programa de treinamento e objetivos de competicdo. Um
profissional qualificado em nutricAo esportiva pode ajudar o atleta a
encontrar meios praticos de atingir seus objetivos nutricionais considerando o
estilo de vida, aspectos gastrintestinais e as exigéncias de viagens. Apetite e
sede nem sempre sdo bons indicadores das necessidades energéticas e de
liquidos, e os atletas se beneficiardo de um plano personalizado de
alimentacéo e hidratacao.

Os atletas devem consumir uma grande variedade de alimentos que
satisfacam suas necessidades energéticas e fornecam quantidades Otimas de
carboidrato, proteina, gordura, vitaminas, minerais e outros importantes
componentes da dieta. As exigéncias energéticas do treinamento variam de
acordo com o tipo e duracdo das sessbes, que por sua vez se modificam de
acordo com os ciclos de treinamento. Alguns atletas adquirem naturalmente o
tipo fisico ideal devido a hereditariedade e treinamento, mas outros devem
manipular o consumo energético e de nutrientes a fim de obter alteracdes
desejaveis em massa magra e gordura corporal. Dietas energéticas restritivas
exigem a escolha cuidadosa de alimentos ricos em nutrientes a fim de garantir
que as necessidades nutricionais sejam satisfeitas. Baixa disponibilidade
energética deve ser evitada, pois pode prejudicar o desempenho e a
adaptacdo ao treinamento, além de ser prejudicial as fungbes reprodutoras,
metabolicas, imunologicas e a saude Ossea.

Um consumo adequado de carboidrato é necessario para permitir um
treinamento intensivo e consistente, com risco diminuido de lesdes e doencas.
As recomendacfes para consumo diario sdo de 5-7 gramas por quilo de peso
corporal durante periodos de treinamento moderado, até 10 g/kg durante
treinamento pesado ou quando se aproxima a competicdo. Consumo de
proteina deve ser suficiente para otimizar a adaptacdo ao treinamento de
forca e de resisténcia, mas consumos superiores a 1,7g/kg/dia ndo sao
necessarios para nenhum atleta. Estabelecer estrategicamente os horarios das
refeicbes ou lanches que fornegcam esses macronutrientes de acordo com as
sessdes de treinamento pode ajudar a otimizar a disponibilidade energética,
promover adaptacéo ao treinamento, e aumentar a recuperagao.

Preparacdo para a competicdo deve incluir estratégias que assegurem que 0S
estoques energéticos sejam apropriados para a prova. Consumo de
carboidrato durante o exercicio pode ser util em provas com duracao de cerca
de 1 hora, e o reabastecimento no intervalo de provas realizadas no mesmo



dia é importante. Cada atleta deve desenvolver um plano de competicdo que
seja pratico e beneficie seu desempenho. “Carbo-loading” (sobrecarga de
carboidratos) € util para provas longas e pode ser obtida pelo consumo de uma
dieta rica em carboidratos por 2-3 dias, combinada com reducdo do

treinamento. Uma fase de deplecdo ou de adaptacdo a gordura ndo é
necessaria.

Atletas também devem ter uma estratégia individualizada de hidratacdo para
o treinamento e competicdo. Eles devem iniciar apropriadamente hidratados,
e considerar a necessidade e oportunidade de consumir liquidos durante e
entre as atividades. Geralmente, o plano de hidratacdo do atleta deve limitar
as perdas a menos de 2% da massa corporal, particularmente quando a
competicdo ocorre no calor. A menos que o atleta esteja previamente
desidratado, ele ndo deve beber em demasia antes ou durante uma prova, a
ponto de aumentar seu peso corporal. Hiperidratacdo pode prejudicar o
desempenho em provas sensiveis ao peso corporal e pode levar ao sério
problema de hiponatremia. Reidratacdo ap0s o treinamento ou competicédo
requer reposicdo de agua e dos sais perdidos no suor.

Atletas devem responder as alteragcbes nas necessidades energéticas,
nutricionais e de liquidos em novas situacdes como ambientes quentes ou
frios, altitude e cruzamento de varios fusos horarios. Viagens requerem
planejamento para lidar com os efeitos da jornada, diferentes culturas,
acesso modificado aos alimentos e risco de disturbios gastrintestinais. Atletas
jovens e seus pais e treinadores devem estar conscientes da importancia da
nutricdo para otimizar a saude, crescimento e desempenho. Atletas jovens
podem precisar de educacdo especial, encorajamento ou supervisdo para
atingirem ingesta energética adequada, consumo de liquidos de acordo com as
necessidades provocadas pelo exercicio, e adocdo de padrdes de alimentacédo
com alimentos ricos em nutrientes.

Quando alimentos do cotidiano ndo forem praticos, alimentos especializados
podem ajudar os atletas a atingirem suas necessidades nutricionais.
Suplementos ndo compensam escolhas inadequadas de alimentos. Alguns
suplementos podem ser benéficos para o desempenho, mas recomenda-se que
os atletas ndo facam uso desses produtos sem conduzirem antes uma analise
individual da relacdo risco-beneficio. Atletas sdo aconselhados a procurarem
se assegurar quanto ao controle de qualidade dos produtos, para que tenham
certeza que 0s mesmos ndo contém substancias toxicas ou proibidas.
Suplementos ndo devem ser usados por atletas jovens exceto quando
indicados e monitorados clinicamente

Boas escolhas de alimentos contribuirdo para o sucesso no esporte, para a
salde e para uma boa qualidade de vida.

Moénaco, 20 de abril de 2007 (http://www.iaaf.org/newsfiles/38451.pdf).
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