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Alimentacao pos-treino: quais alimentos

priorizar?

Fernanda Lima 07/01/2016

Alimentacao adequada € fundamental para atingir os objetivos e evitar sintomas

como tonturas, hipoglicemia, cansaco extremo e caibras

a Ak

Dica: se o objetivo € emagrecer, espere 1 hora ap6s o treino para

comer.
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Seja qual for o objetivo de quem malha — emagrecer, ganhar massa ou apenas

manter-se saudavel — a alimentacao € fundamental e caminha lado a lado com a
boa forma. Sendo assim, os alimentos consumidos antes e depois do treino
merecem uma atencao especial, caso contrario, podem atrapalhar nos resultados
esperados.

Muito se fala dos alimentos que se deve consumir antes de malhar, masa

alimentacao pos-treino também merece atencao. Com a ajuda da Thaianna
Velasco, nutricionista funcional da Clinica Helena Costa (R]), 4 Revista da
Mulher listou algumas dicas e sugestoes.

Segundo a especialista, o periodo entre o término do treino e a alimentacao varia
de acordo com o objetivo de cada um. Se for emagrecer, a dica € que esperar até 1
hora apos o treino para se alimentar, principalmente apos o exercicio aerobico.
Isso faz com que o corpo continue queimando calorias.

Contudo, se o objetivo for hipertrofia ou apenas preservar a massa magra, a
refeicao deve ser feita logo apos o término do treino. Alem disso, deve-se
priorizar carboidratos e proteinas. “Se o treino tiver sido muito extenuante, vale
acrescentar uma dose de alimentos ricos em antioxidantes, que ajudarao o
organismo a se recuperar de forma mais rapida, como blueberry, cranberry, acal
ou uvas’, ensina.

Indiferente do objetivo, a alimentacao pos-treino € o momento de comer aqueles
alimentos que possuem alto indice glicémico (quando o acucar chega ao sangue
mais rapidamente). “A insulina liberada por esses alimentos também sinalizam M-
tor que € o grande responsavel pela sintese protéica, favorecendo a hipertrofia”,
explica Thaianna. Porém, mesmo com o corpo ainda queimando calorias, nao €
indicado consumir alimentos ricos em acucares ou gordura.

Além dos alimentos com alto indice glicémico, os carboidratos também sao
importantes, pois ajudam a repor a energia gasta. Esta presente em alimentos
como pao, macarrao, arroz, batata e milho, entre outros. Tambem entram na lista
as proteinas. Elas ajudam na reconstrucao da fibra muscular, colaborando para o
ganho de massa magra. Estao presentes na carne bovina e suina, frangos, peixes,
ovos, leite e derivados.




CONTE "TO

Cliente: Clinica Helena Costa — Dra. Helena Costa

Veiculo: Portal A Revista da Mulher Data: 07/01/2016

Colunas/Editoria: Fitness — Bem-Estar Pag(s):

Sugestoes de cardapio

Para acertar na alimentacao pos-treino, confiras as sugestoes de cardapio da
nutricionista:

1. vitamina de fruta batida com leite e aveia;

2. cereal matinal com leite e fruta;

3. barra de cereais e iogurte;

4. salada de frutas com logurte e um pao com geleia;
5. leite com achocolatado e um pao com queijo;

6. batata cozida com gueijo cottage e peito de peru;

7. sanduiche de peito de peru e queljo branco com suco de abacaxi;
8. bolo de cenoura com iogurte e fruta;

9. salada verde e espaguete ao sugo com frango grelhado;
10. arroz com brocolis e bife grelhado.

Ja a quantidade, depende de pessoa para pessoa. “Um homem de 80 quilos nao
tera a mesma necessidade de uma mulher de 50 quilos, por isso, deve-se levar em
consideracao alem do sexo e peso, a idade, deficiéncias, ingestao, o treino e, mais
uma vez, o objetivo de cada um”, explica a nutricionista.

Importancia da alimentacao

Alimentar-se corretamente depois do treino € fundamental para atingir os
objetivos, mas nao so isso. Segundo a nutricionista, tambeém ajuda a nao ter
nenhum sintoma desagradavel como tonturas, hipoglicemia, cansaco extremo e
caibras.

Apos exercicios noturnos, inclusive, a nutricionista sugere evitar alimentos de
dificil digestao, como a carne vermelha, melancia e carboidratos de alto indice
glicémico. Alem disso, € fundamental nao se preocupar apenas com o pos-treino.
“Tao importante quanto essa alimentacao sao as outras ao longo do dia, que
também devem ser equilibradas e conter a quantidade ideal de proteinas,
carboidratos e gorduras, que devem ser calculadas por um profissional da area”,
finaliza Thaianna Velasco.

http://arevistadamulher.com.br/fitness/content/2169148-alimentacao-pos-treino-
quais-alimentos-priorizar
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