DIETA © IO“-ESPORTE

Mara‘tomsta esgota os carboldratos em até 3 horas

Os atletas devem i mgenr por dia

a2 gr~amas de proteina para ca- .
da qullo de seu peso corporal Sea

- pessoaxpesa 70 quilos, sdo: 140"

“gramas:de proteinas divididos em
mais de cinco refeigdes didrias. A -

. receita’ € do professor-da Acade-

: nna Shape, Lamartine.Souza. -

- Para; cada modalidade esporti-

va, ha tima composicio diferente
- de cardépio. Mas, de' modo geral,

os- atlétas precisam de maior -

quantldade de carboidratos (co-
mo macarrao, arroz, batatas, agu-
‘cares) €. devem evitar excesso de

gorduras, pondera Lamartine -
-Souza,.que também € especialista
-em Nutngao Aplicada a Ativida-

de Motora pela USP.
\ O corredor de maratona que

* em seguida.

© percorre - 42 qullometros numa
prova, precisa repor carboidratos

- com mais rapidez. Dépoisde 2a 3.” -
-~ horas de corrida, o atleta ja esgo- .~

tou as reservas desse nutriente, ar-

“mazenadas no figado e nos mﬁs—" '
culos. “Sob esforgo, os carboidra-
_ tos dos musculos se esgotam bem' -,

antes das 13 horas previstas”,

. exemplifica Turibio.

Ja no caso do jogador de fute-
bol proﬁssmnal a reserva de.gli-
cogénio (aglcar armazenado) se-

- esgota no final.do jogo, obrigan- . .

do-o a tomar bebidds doces logo

N

Para repor ‘esse nutrxente por .

' meio de uma dieta equilibrada, ele
- levaria um tempo ¢ entre 48 horas a .
- - 72 horas.



