iscos dos remédios para atletas

SUPLE/\/\ENTOS DE VITAMINAS E AMINOACIDOS VENDIDOS NAS FARMACIAS PARECEM FAZER "MILAGRES”, MAS SEU USO REQUER ORENTACAO I\/\EDICA EI\/\UITA CAUTEA

' Parece que 08 suplementos-

hmentares com vitaminas e
ammoamdos fazem verdadei-
o “milagres” em quem quer
virar.atleta de uma hora para
outra- Mas quem ¢ do ramo
sabe ¢ gue ndo ¢ bem assim. “Os
halteroflllstas de academ1a
podem até virar um ‘armario
de misculos’ em um més, se
tomarem certos ammoamdos

vendidos em farmacia”, diz.

T;urlblo Leite de Barros Neto
coordenador de Medicina da
At;w.dade Fisica e do Esporte
Cgh afe) da Escola Paulista
def dlcma

a§ 0 problema é que esses
drﬁmoamdos fazem a massa
muscular crescer rapidamente
porqu¢ contém
anabolizantes,
adverte Tur1b10,
quie ha nove anos
e, flSlOlOngta do
S&o Paulo Fute-
bol Clube.

“O anaboli-
zante prejudica
0$.1ins, € os testi-
culos .avisa ele,
que condena a
vénda sem con-
© trole deste produto e sua com-
pra indiscriminada.

‘Mas nio sio s6 os comple-
mentos alimentares que po-
dem fazer mal. Esportistas
inadvertidos as vezes exage-
ram nas dietas alimentares. E
oicaso de pessoas que fazem
musculacao e resolvem au-
mentar a quantidade de pro-
teinas, ingerindo diariamente
uma duzia de ovos, por exem-
plo. “Eles ficam musculosos,
mas podem morrer de infarto

Aminoacidos
prejudicam rins e

testiculos, pois
podem conter
anabolizantes.

precisam superar seus limites.
Eles podem tomar até o dobro
da dosagem de vitaminas do
que os sedentarios.

Ja as pessoas que desenvol-
vem atividades fisicas mode-
radas, exclusivamente por la-
zer, ndo devem se preocupar
em ingerir essas drogas. Ao
esportista por “hobby” basta
um bom prato de arroz, fei-

jao, carne, legumes e frutas

como fonte de energia.

Essa ¢é a alquimia de uma
nutrigdo equilibrada e da de
dez a zero em qualquer suple-
mento ou complexo vitamini-
co. Os atletas de verdade s
tomam esses medicamentos
orientados por nutricionistas
especializados
em preparacgao fi-
sica. “Todas as
vitaminas, pro-
teinas e minerais
de que o organis-
mo necessita sdo
encontrados nu-
ma boa alimenta-
¢d0”, lembra Mi-
dori Ishii, profes-
sora de Nutrigdo
da Faculdade de
Saude Publica da USP.

As reservas dos nutrientes
n6 organismo chegam a de-
morar dias ou meses para se
€sgotar (ver tabela).

Os principais nutrientes sdo
oy carboidratos (arroz, feijao

€ batatas, por exemplo), as

proteinas (carnes, peixes,
0vo0s), 0s sais minerais ¢ as vi-
taminas (verduras frutas e le-
gumes).

Uma dieta diaria equilibra-
da deve ter de 50% a 60% de

por causa do colesterol alto.”——-carbeidratos,.10%._a_15% _de

A ingestao de suplementos
de vitaminas e aminodacidos
produzidos por laboratérios
~confiaveis para aumentar a
energia e a massa muscular do
corposo ¢ indicada para os es-
portlstas profissionais, que

proteinas e 30% a 35% de’

gorduras. “E o modelo ideal
para quem pratica exercicios
leves”, comenta Midori.
Qualquer excesso de calorias

deve ser compensado com ati-

vidades f1s1cas

NiVEIS Mf\XIMOS DE INGESTAO DE NUTRIENTES

nao toxico
334 -454

200 - 473

30% do VCT

Gorduras

iz

Legenda:.

g- gramas;
mcg- microgramas
mg- miligramas

>1UI- Unidades Internacionais mg/Kg

(fonte de proteinas)

(fonle

;1 VCT- Valor Cal6rico Total leva em consideragao peso, altura udade e atividade fisica '

ammoacndos - poucas horas

ordura ) 20 a 40 dias
fornece um suprimento energético de reserva)

ferro o 125 dias (mulher)
(ajuda no transporte do oxigénio no sangue) 750 dias (homem)

. ’ 2 a 3 dias
(regula a pressé@o sanguinea) :

Vitamina B3 (niacina )

_ _ ) 60 a 180 dias
(combate a falta de apetite, fraqueza e depresséo) :

60 a 120 dias.

canja de galinha

pao com margarina
salada de batata, escarola, ovo
laranja '
leite com agucar

leite com café ) .
pao com margarina e geléia
banana com aveia

calorias: 10% de proteinas
68% carboidratos

:22% gorduras calorias: 13% de proteinas

58% de carboidratos
28% de groduras
arroz e feijao 5 '

salada de agriao
carne ensopada com batata

Romeue Julieta

calorias: 13% de proteinas
63% de carboidratos
24% de gordura




