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A dieta é um dos fatores dos quais depende o desempenho fisico de um atleta.

E essa alimentacdo, especialmente voltada para pessoas que enfrentam altas cargas de treino,
praticam esportes de alta intensidade e que também fazem esfor¢cos prolongados por longo do
tempo, como no caso dos esportes de resisténcia, é conhecida como nutricdo esportiva.

Entéo, nutricdo esportiva, € o ramo da nutricdo especializado em pessoas que praticam esportes,
por meio da qual o atleta é aconselhado, orientado e educado para saber o que, quando e por
gue ingerir determinados alimentos.

O obijetivo principal € otimizar o desempenho do treinamento fisico, bem como acelerar a
recuperacao ap0s a exaustao fisica.

Por que a nutricdo é tao importante para um atleta?

A nutricdo esportiva € de extrema importancia para um atleta, pois uma dieta adequada afeta a
forca, o treinamento, o0 desempenho e a recuperacao.

Um treinamento acompanhado de uma alimentacao planejada podera atingir maior intensidade
de trabalho e duracdo do mesmo, da mesma forma que nos periodos de descanso a dieta
também deve ser adaptada e assim favorecer a compensacao ao esporte.

A nutricdo esportiva ndo cria "super campedes", mas pode haver campedes que nunca o sejam
porque nao se alimentam da maneira certa.

E isso é de grande importancia, pois o rendimento esportivo pode ser afetado pela ma qualidade
do seu plano nutricional, excesso ou déficit na ingestéo e consumo desordenado de alimentos, e
claro, uma atencado especial a hidratacéo.

Como a dieta influencia o treinamento de um atleta?

Os alimentos incluidos na nutricdo esportiva costumam servir a trés objetivos basicos: fornecer
energia, fortalecer e reparar tecidos, manter e regular o metabolismo.

N&o existe uma dieta Unica para os atletas — isso vai depender do esporte praticado.

E preciso lembrar que a mesma nutrigdo esportiva ndo funciona para um profissional dedicado a
musculacao, onde alimentos proteicos ajudam a gerar hipertrofia muscular, e para outro que
pratica esportes mais atléticos, onde os carboidratos favorecem o esfor¢o energético prolongado.
Para um planejamento correto da nutricdo esportiva, € necessario levar em consideragao as
caracteristicas individuais do atleta, seu estado nutricional e o tipo de esporte que ele pratica.
Além disso, esse plano nutricional deve ser variado, evitando a eliminagdo de grupos alimentares
essenciais e sempre levando em consideracdo as demandas da prética esportiva.

No que diz respeito aos suplementos, uma suplementacéo personalizada, de acordo com as
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necessidades individuais de cada atleta e seu uso responsavel e bem planejado, € um grande
avanco na nutricdo esportiva que deve ser levado em consideragao.

Neste caso, complementos alimentares como 6mega 3 devem ter prioridade, pois além dos
muitos beneficios que este nutriente proporciona ao organismo, ele é essencial para reduzir o
nivel de estresse oxidativo em atletas, por possuir agdo anti-inflamatoria e antioxidante.
Acrescentar na alimentacdo a spirulina, uma microalga considerada superalimento, também é
uma 6tima opcao para a nutricdo dos atletas.

Para quem pratica esportes, inclusive de alto desempenho, este alimento natural fornece
vitaminas do complexo B, ferro, proteina e possui alta concentracéo de antioxidantes.

J& para os atletas de alta performance, a glutamina em p6 pode ser usada como suplementacao
para melhorar o rendimento, aumentar a forca e aliviar o trauma no tecido muscular decorrente
dos exercicios fisicos mais prolongados, uma vez que é um aminodcido, o principal componente
dos musculos e um componente das proteinas.

A combinacdo de uma dieta especifica, suplementacado, rotina de treino e descanso, € essencial
para manter um 6timo estado de saude, o que equivale a um maior rendimento e recuperacao.
Dependendo da dieta seguida por um atleta é possivel perceber como seu desempenho melhora
ou, ao contrério, fica limitado ou mesmo diminuido, j& que uma alimentacao inadequada pode
causar lesdes e até mesmo fadiga.

Quais esportes exigem uma dieta mais especifica?

A maioria dos esportes necessita de uma intervencao nutricional, destacando realsbet entrar
especial importancia em esportes com mais de duas horas de duracao e alta intensidade (trilhas,
maratonas, triatlos de média e longa distancia, etc.

) onde a dieta sera fundamental para estocar energia durante o desafio.

Os estoques de energia dos carboidratos sao limitados e ter estudado um padrao de dieta vai
garantir o desempenho de um atleta para chegar até o final do seu percurso.

A nutricdo esportiva esta sempre na busca por uma ingestdo adequada de carboidratos,
proteinas e hidratacdo da forma mais balanceada possivel.

Obviamente, sempre levando em consideragdo as particularidades e necessidades energéticas
de cada individuo (tipo de esporte, peso, sexo, constituicdo corporal, metabolismo, tempo de
treinamento, entre outros).

Que indicadores um atleta deve levar em consideragao para uma alimentagcao balanceada?
Uma alimentacao equilibrada € aguela que cobre todas as necessidades de macro e
micronutrientes, dependendo da atividade fisica e das caracteristicas fisicas de cada individuo.
A dieta deve fornecer energia e ser a mais variada possivel, incluindo todos os grupos
alimentares importantes, de preferéncia de origem natural (cereais, vegetais, frutas, carnes,
peixes, ovos, castanhas, laticinios e azeite).

A dieta diaria de um atleta geralmente varia entre 2.000 e 2.

500 calorias por dia.

As refeicbes devem ser feitas antes e apds o exercicio.

Como regra geral, os atletas devem comer cerca de duas horas antes da pratica do esporte.

A nutricdo esportiva deve ser rica em carboidratos, pobre em gorduras e moderada em proteinas.
Os carboidratos sdo a principal fonte de energia que o esporte exige.

A proteina ajuda no crescimento e reparacdo muscular.

Apds o exercicio, é preciso repor os carboidratos perdidos e garantir uma recupera¢cdo muscular
adequada com a inclusdo de proteinas.

As proporgdes de proteinas e carboidratos variam de acordo com a intensidade e o tipo de
esporte praticado.

Uma boa hidratacdo € essencial para manter o equilibrio e o bom funcionamento do corpo.

E aconselhavel beber bastante agua, pelo menos duas horas antes de fazer um grande esforgo.
Durante a pratica de um esporte, € melhor tomar 4gua em pequenos goles, a cada dez ou quinze
minutos.

Também é importante hidratar-se adequadamente ap0s o exercicio.

Seguir uma alimentagé&o equilibrada exige for¢ca de vontade, disciplina rigorosa e muito esforco,



gue sera amplamente compensado por um bom desempenho fisico e 6timos resultados.
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E agora, o que vestir? Pensando nesta ocasido, separamos informacgdes e dicas praticas para te
ajudar nesta producgéo especial.

Traje Esporte Fino Feminino

Assim como existem vestimentas especiais para determinadas situagdes e profissdes, como
trabalhadores de saude ou militares, por exemplo, também tém alguns tipos especificos de
roupas, calcados e acessoérios para ocasides especiais.

Do mesmo modo, alguns modelos e materiais de vestidos, calgas, blusas e saias sdo mais
apropriados para as festas.

Mas, como saber qual € o mais oportuno?
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A avaliacéo do valor da cordaca pode ndo parecer o mais emocionante dos tépicos, mas de
acordo com novo livro The Black Tax (O Imposto Negro), escrito pelo historiador Andrew W Kabhrl
s ele representa uma peca extremamente importante na desigualdade estrutural nos EUA que
implica um amplo leque e temas como a gentrificagdo processo das escolas publicas.

Kahrl argumenta que h& décadas o processo de avaliacdo das casas tem sido usado
prejudicialmente contra os afro-americanos, levando a pagar mais do seu justo quinhao realsbet
entrar imposto sobre propriedade apesar da recep¢do menos beneficios dos habitantes nas areas
dominadas pelos brancos. Esses impostos desigual teve todos tipos e repercussdes nownline
tornando uma "peca perdida” quando se trata para desigualdade nos EUA...

Kahrl traca esta historia de volta ao periodo pés-guerra civil da América - realsbet entrar 1865,
uma delegacéo dos lideres negros disse o general vitorioso William T Sherman que a fim garantir
realsbet entrar liberdade do necessario era terra propria. No sul apds os tempos bélicos "a
politica fiscal imediatamente se tornou um instrumento social: nalguns casos estava sendo usado
para forcar as pessoas negras voltarem as plantagdes”, mas também foi usada por governos
progressistaes como formade romper grandes propriedades durante anos.[carecer]

Ja no inicio do século XX, o imposto negro estava tomando forma. Kahrl descobre que WEB
DuBois na Gedrgia lanca luz sobre a fato de "a propriedade dos ricos desfrutava geralmente
da'subvalorizacao por atacado' enquanto as propriedades muito pequenas das pessoas pobres
eram superestimadas; 0s negros sdo mais avaliados". A ma utilizacdo desse processo avaliativo
para avaliar demais uma terra negra realsbet entrar 50%

Como o século 20 marcharam para a frente e desenvolvimento suburbano comecou de forma
séria, no processo avaliacdo continuou la. "Devido as praticas fiscais injustas contra afro-
americanos Africano americanos 0s brancos poderiam realmente ter taxas mais baixas gerar
maiores retorno fiscal global”, Kahrl explicou me." Esse tipo do negdcio doce foi baseado realsbet
entrar excluir Afro Americano publico desses mercados habitacionais Chicago Realmente
incentivou um segregativo impulsivo das comunidades suburbio”. Os impactos nao foram
surpreendentes regimes 'um exemplo completo

De acordo com Kahrl, enquanto outras reformas dos direitos civis estavam sendo feitas na
década de 1960, o imposto negro patinado por ilesa. Em ultima andlise "para a geracao pés-Jim
Crow do sul Negros", essas lutas locais para ganhar controle sobre administracéo fiscal



tornaramse um campo chave realsbet entrar uma luta maior pela destruicdo da estrutura tributaria
branca." Mesmo nos lugares onde 0s negros conseguiram controlar as formas municipais e se
mantiveram no poder publico".

Hoje, o imposto negro sobrevive realsbet entrar grande parte através de formas da desigualdade
sistémica. "O gque muitas vezes vemos agora € Vviés ou favoritismo para certos tipos e
proprietarios propriedade como um alto nivel do mercado era geralmente preto as demandas dos
credores tinham alta renda", Kahrl me disse: “Os ricos podem ter maior acesso a alavancagem
politica ; eles sdo mais capazes a utilizar os recursos fiscais processo Nao necessariamente uma
avaliacdo quem esta conivente com subtaxas provavelmente aqueles individuos ndo eram.” Em
certo exemplo isso ele observa-se

"Os impostos sobre a propriedade nao precisam necessariamente ser uma fonte de
discriminag&o", disse Karhl. “E o Unico imposto patrimonial que temos neste pais, pode ter sido
um grande recurso fiscal progressivo mas na pratica é exatamente isso."

Embora o Black Tax se concentre no preconceito contra os negros, Karhl ofereceu que usos
indevidos semelhantes da politica fiscal também sdo perpetuados realsbet entrar outros grupos
marginalizados. "Muitas das coisas nas quais eu olho neste livro ndo estdo apenas sobre pessoas
afro-americanas”, disse ele."As experiéncias dos americanos africanos tém uma percepcgéo
particularmente perceptiva porque bens e servigos publicos foram fortemente financiado a nivel
publico". Ele argumentou ainda de modo geral as desigualdades estruturais na politicas fiscais
deixam todos pior"e isso nos beneficiaria muito além do sistema... [0].

Existem solu¢Bes para este problema: de acordo com Kahrl, os EUA s&o a unica nacédo federada
do mundo sem um sistema que garanta equidade fiscal realsbet entrar nivel local. "Alemanha
ndia e Australia ttm programas fiscais controlados por patrimdnios financeiros." Nessa na¢des
como o governo federal garante uma linha basica onde dolares federais serdo entregues as
localidades baseadas na necessidade”. Isso pelo menos seria bom primeiro passo no caso da
neve", apontou ele ao Governo Reagan (que comecgou)

Algumas solucgdes foram aplicadas nas localidades dos EUA - realsbet entrar 2024, por exemplo,
o Chicago Tribune relatou avaliagdes desiguais levando ao clamor publico e a eleicédo do Fritz
Kaegi que fez campanha com a promessa para reformar os sistemas. "Onde quer Que vivamos
devemos trabalhar na direcdo destes problemas."
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