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Nos últimos anos, a preocupação com a boa forma e com a qualidade de vida despertou a consciência de jovens, adultos e idosos para a importância da atividade física, aliada à boa alimentação. A nutrição e o exercício são fatores que, inter-relacionados, condicionam a composição corporal, a competência muscular, a capacidade respiratória e cardiovascular e, consequentemente, o desempenho físico e a saúde. Entretanto, se, por um lado, essa saudável preocupação contribui para a adoção de um estilo de vida mais adequado, também pode ser fator de risco para a saúde, quando a dieta é mal orientada, dirigida apenas para resultados imediatos, como ganho ou perda de peso rápidos. Assim, em esforços para melhorar o desempenho, alguns esportistas e mesmo atletas jovens adotam dietas restritivas, que podem comprometer o crescimento e desenvolvimento, ou levar a estados crônicos de carências nutricionais, como anemia, hipovitaminoses e osteoporose, distúrbios alimentares, como anorexia nervosa e bulimia e distúrbios menstruais, nas mulheres.

O planejamento alimentar adequado, orientado por profissionais tecnicamente capacitados, deve ser visto como parte integrante, fundamental e indispensável de um programa de atividade física.
Em linhas gerais, a alimentação do atleta e do esportista deve seguir as mesmas orientações da alimentação saudável que se propõe a todas as pessoas, mas adaptada em valor calórico e fontes nutricionais, a cada um, segundo suas características individuais e especificidades da modalidade esportiva que pratica.

Recomendações válidas para todos podem ser assim resumidas:

· Tenha uma alimentação variada;
· Prefira alimentos pobres em gorduras, especialmente gorduras saturadas e colesterol (evite gorduras animais, carnes gordurosas, leite e queijos gordurosos, creme de leite, bacon, gema de ovo em excesso, frituras em excesso);

· Escolha uma alimentação rica em carboidratos complexos (principal fonte energética que devemos utilizar). Estão nesse grupo os cereais e derivados, sempre que possível integrais, como o arroz, aveia, trigo, milho, centeio, farinhas, pães, massas e as raízes, como batata, cará, mandioca e inhame. Além de carboidratos, esses alimentos fornecem vitaminas do complexo B e fibras. Os carboidratos complexos fornecem energia para os músculos e protegem contra a fadiga muscular. As vitaminas do complexo B são importantes para o metabolismo energético e as fibras ajudam no trabalho do intestino, evitando a prisão de ventre, além de ajudar no controle do colesterol e do açúcar no sangue.

· Inclua na sua alimentação diária várias porções de hortaliças cruas e cozidas e frutas. Esses alimentos são importantes fontes de fibras, vitamina A (cenoura, abóbora, mamão, manga, verduras de coloração verde escura), vitamina C (laranja, limão, mexerica, abacaxi, acerola, caju, goiaba, melão, kiwi, morango, pimentão, repolho), potássio (banana, frutas cítricas, hortaliças cruas, frutas secas), ácido fólico (verduras e frutas em geral e também presente nos cereais integrais, feijões e fígado. O ácido fólico é importante para evitar anemia).

· Inclua na sua dieta 2 a 3 porções diárias de leite, iogurte ou queijos magros. Estes alimentos fornecem proteínas e cálcio, além das vitaminas A e D. As proteínas ajudam na construção de músculos fortes. O cálcio tem papel importante na construção e manutenção de ossos resistentes, reduz o risco da osteoporose e protege as pessoas das dolorosas cãibras musculares. Além do grupo do leite, alimentos como sardinhas, salmão, tofu, brócolis e couve-flor são boas fontes de cálcio.

· Inclua também na sua alimentação 2 a 3 porções diárias de carnes magras, aves, peixes, feijões ou nozes. Esses alimentos fornecem proteínas, importantes para os músculos; ferro, que evita anemia; zinco, que fortalece o sistema imunológico e ajuda na cicatrização, e vitaminas do complexo B, importantes para o metabolismo energético, proteção do sistema nervoso e trato gastrointestinal, entre outras funções.

· Se utilizar açúcares, doces e bebidas alcoólicas, faça-o com moderação. Açúcares são fontes de energia “rápida”, mas são pouco nutritivos e devem ser utilizados em quantidades adequadas, junto com uma dieta balanceada.

· Não se esqueça da hidratação! A água é essencial para que os outros nutrientes funcionem adequadamente dentro do organismo.


Além dessas orientações gerais, recomendações específicas devem ser seguidas pelos atletas, conforme a sua modalidade esportiva, as condições de saúde e estrutura física individuais, o tipo de treinamento e a fase em que se encontram. Há recomendações especiais para os dias de competição e recomendações especiais para períodos pós exercício. Em alguns casos, suplementos alimentares podem ser necessários.


No mundo dos esportes, é muito importante saber o quê comer, quanto e quando comer! Qual o resultado de todo esse trabalho de planejamento e disciplina alimentar? Bom desempenho e boa forma, com saúde!

