Nutricao Esportiva




.
Introducao

A boa nutricao é fundamental em todas as
fases da vida, na gestacao, na infancia, na
adolescéncia, na fase adulta e na velhice.
Uma alimentacao adequada disponibiliza o
direito a vida e promocao da saude com o
bom desenvolvimento humano e protecao
contra doencas. Cada fase exige cuidados
especificos, contudo a nutricao € de igual

Importancia em todas elas (Sllva e Mura,
2007). 5




Na Infancila e  adolescéncia uma
alimentacao  saudavel, adequada e
equilibrada é fundamental, pois 0 corpo
sofre intensas transformacoes fisicas, além
do fato de que na adolescéncia o individuo
procura uma afirmacao na vida, sofrendo
Influencia social e ambiental, podendo ter
grande impacto na escolha do alimento a
ser consumido (Eisenstein e colaboradores,
2000).




Tipos de Desempenho

Forca
Sustentacao
Resisténcia Anaerobica
Transporte de Elétrons —
Fosforilacao Oxidativa




Poder de forca:

Salto em
Distancia

Lancamento de
Dardos

Ténis de
mesa.



O gue estas praticas tem em
comum???




Todas estao oxidando energia de uma fonte
segura de seu corpo, ou sSseja, estao
utiizando das proteinas adquiridas pela
alimentacao sadia e regulada.

Fundamentada em alimentos ricos de
proteinas, eficientes para producdo de
energias e uma recuperacao mais dinamica.




.
Fonte de energia e boa

oxidacao de gorduras

FRUTAS
Maca, Laranja, Maracuja entre outros

LEGUMES
Couve, cebola, Alface e entre outros

CARNES (refogadas de preferencia)
Carnes diversas




.
Alimentacao Pre treino

https://www.youtube.com/watch?v=yMO-
0ORuUSIrQ



https://www.youtube.com/watch?v=yM0-oORuSrQ
https://www.youtube.com/watch?v=yM0-oORuSrQ
https://www.youtube.com/watch?v=yM0-oORuSrQ
https://www.youtube.com/watch?v=yM0-oORuSrQ

.
Atividade

Crie um cardapio semanal saudavel para
alguem gue pratica esporte.




