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Somos estudantes do ultimo ano do
curso de nutricao da Unisagrado,
iIntegrantes do estagio supervisionado
de nutricao em comunidade.




Proporcionar uma alimentacao
saudavel, com isso, garantindo um
bom desempenho fisico na pratica de

esportes.




09/03 Palestra

16/05 Oficina Culinaria 1

23/03 Oficina Culinaria 2

Orientagoes para as oficinas culinarias1e 2:
e Cabelo preso
e Touca
e Sem acessorios
e Higiene das maos
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Educacao
Nutricional

Vocé sabe o que é
mais indicado para o seu filho?

ESTAGIO SUPERVISIONADO DE COMUNIDADES Docente:
Prof. Milene Peron Rodrigues Losilla.



A importancia da
boa alimentacao

Existe uma relacao direta entre nutricao,

saude e bem-estar fisico e mental do
individuo.

As pesguisas comprovam que a boa

alimentacao tem um papel fundamental
na prevencao e no tratamento de doencas.

O equilibrio na dieta € um dos motivos

gue permitiu ao homem ter vida mais
longa.



%"{3 = A importancia da
% o~ boa alimentagcdo na

o\ pratica de exercicios

A pratica da atividade fisica isolada, sem o
devido controle alimentar, contribui para a
reducao do peso de forma incorreta e a queda
no desempenho fisico.

Em associacao com dietas, essa pratica
contribui para o aumento de energia,
resisténcia ao esforco, velocidade da
recuperacao de energia, fortalecimento
muscular e reduz o cansaco.

Melhora o controle alimentar e contribul para
O Malor sucesso na manutengcao da massa
muscular e reducao da gordura.



O que refletem diretamente

no desempenho atletico?
Quantidade

Qualidade

Equilibrio
protéina animal

(carne de boi, frango, O
porco, peixe ou ovos) 0

proteinas

protéina vegetal
(feijao, grao de bico,

o soja ou lentilha)
207%

Vegetais
crus e cozidos

237

carboidratos



Legumes e verduras:
Diversificar e variar as
cores, valorizando
sempre os vegetais
regionais;

25 % do prato deve ser
constituido de carboidratos.
Assim fornecendo a
quantidade energética ideal.

Como
montar
seu prato
saudavel

Adicionar uma fruta de E importante ter
sobremesaq, principalmente leguminosas no prato,
fonte de vitamina C, como feijdo, lentilha e
ajudando na absorgdode  grdo de bico, sGo ricas
ferro dos vegetais. fontes de proteina
vegetal;



DEY/ATO
SAUD/AVIEL

E LEGUMES

. / VERDURAS

CARNES E 0V0S/
LEGUMINOSAS
E OLEAGINOSAS

CEREAIS E
TUBERCULOS



Carbelcracoe

(Pré-Treino)

e SA0 nutrientes que fornecem energia para 0 hOsso
organismo. A sua ingestao evita que as proteinas
dos tecidos sejam usadas para o fornecimento de
energia --> perda de massa muscular

e Consumido entre 1 a 3 horas antes do treino.

e Aumenta a performance e evita a fome durante o
treino.




O consumo ideal de
carboidratos no pré-treino

Ingestdo de 1 a 2 horas antes do treino

2 a 3g/kg/dia — Torrada com queijo branco D,

1a2g/kg/dia —, Mamé&o com aveia

Ingestdo de 30 minutos antes do treino -
50g/dia —, Banana, magé

< Ingestdo de 30 a 60 minutos antes do treino

,/




Opcoes de Carboidratos pré-treino

Batatas



Carbelcratoe

complexe’s

Sao alimentos que contém uma maior quantidade de
fibras e nutrientes. Esses sao absorvidos de maneira
mais lenta, de forma que promovem uma sensacao de
maior saciedade e permitem gque o organismo possa
processar melhor as vitaminas e proteinas.




CARBOIDRATOS COMPLEXOS

Tubérculos:
» Batata-doce,

inhame e mandioca.
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Cereais e “”/ O

derivados Legu miNosas:
Feijdes, ervilhas, lentilha,
Arroz, trigo, centeio, cevada, milho, gréo-de-bico, e soja.

aveia, paes, biscoitos, tapioca,

cuscuz, macarrdo, polenta e pipoca.



Proteinea

Compohnente necessario para o crescimento e
construcao dos tecidos do nosso corpo.

O ideal é consumir proteina apods o treino, por
favorecer o aumento e recuperacao da massa
muscular.

Pré-treino --> diminui o esvaziamento gastrico,
causando desconforto intestinal e influéncia
negativamente na atividade fisica, porém, se o
consumo for de 2 a 4 horas antes nao causa
prejuizos.




Opcoes de Proteinas pos-treino

Queijo e

\\ Leite
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Carne, frango

e peixe



Bipidie’s

e S3o moléculas organicas formadas a partir da
associacao entre acidos graxos e alcool, tais como
Oleos e gorduras.

e Sendo também uma reserva energética, ocorrendo
de forma mais lenta.

e Pré-treino --> guando é muito proximo a atividade
fisica (30 minutos antes) o excesso desse
macronutriente pode prejudicar o desempenho do
atleta, pois ocorre a lentidao no esvaziamento
gastrico, podendo causar mal-estar.

N



Opcoes de Lipidios pos-treino

% Queijo e

\\ Leite

Carnes em

geral



e SQo0 uma parte do alimento que nao é absorvida,
passando direto pelo instestino.

e Nao fornecem calorias!

e Diminuem a absorcao do colesterol, gorduras e
acucares e causam sensacao de saciedade
prolongada.




Opcoes de Fibras

Cerais

Leguminosas



MICRONUTRIENTES

m Vitaminas e minerais sao importantes
nutrientes participantes dos processos
celulares relacionados ao metabolismo
energético.

B Com a pratica de atividade fisica, a perda
de nutrientes torna-se maior, sendo
necessario cuidado especial quanto ao
consumo adequado.



~ Vitamina A

B Antioxidante --> exerce importante papel em
diminuir os danos causados pelo aumento da
formacao de radicais livres.

g Alguns dos alimentos ricos em vitaminas A, sao:
e Figado;
e Gema de ovo;
e Folhas verdes escuras;
e Vegetais;
e Frutas de cor laranja.




Vitamina C

- Entre os antioxidantes encontrados na
alimentacao, a vitamina C € um dos mais

poderosos para melhorar a imunidade.

Deficiéncia de vitamina C --> resulta em
caimbras musculares e fragueza e, em alguns
casos a anemia também pode fazer parte deste
guadro. Estes sintomas podem prejudicam o
desempenho fisico no treino.

M Os alimentos fontes de acido ascérbico, sao:
vegetais folhosos, legumes e frutas em
guantidades variadas.



>/

/

X
P
=7

"" d' VITAMIN

Vitamina E F‘

\

N )
Y 4
=7

o W
SmsS

=

M Estd entre as mais consumidas, os alimentos de
origem vegetal, principalmente os vegetais
verde escuros, abacate, sementes oleaginosas,
Oleos vegetals, azeite de oliva, germe de trigo e
arroz integral.

B J3 nos alimentos de origem animal encontra-se
a vitamina E na gema do ovo e no figado.



Ferro

B A importancia do ferro para o desempenho
fisico se relaciona com seu papel na
constituicao de hemoglobina, mioglobina,

desidrogenases, citocromos e algumas enzimas
mitocodndrias.

B Principais fontes de ferro heme --> carnes de
aves, peixes, boi (figado).

B Ferro nao heme --> vegetais, principalmente os
verde-escuros



B Atua como ativador do metabolismo de alguns
nutrientes que ajuda na pratica de atividade
fisica, integracao do sistema imunoldgico,
reprodutor e regeneracao de lesoes.

B Boas fontes de zinco sao encontradas na
proteina animal, como carne, leite e frutos do
mar.



Selenio

@ Para o atleta, a deficiéncia de selénio pode
prejudicar as funcoes antioxidantes durante o
exercicio intenso, com a possibilidade de danos
ao tecido muscular ou as mitocondrias,
prejudicando seu desempenho.

B Principais fontes alimentares sao os alimentos
provenientes do mar (marisco, salmao, ostra),
alimentos de origem animal tais como rins,
figado, carne vermelha e aves.
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HIDRIAWACA®

Desitratacao --> diminui o desempenho de
habilidades especificas de cada esporte.

Pode afetar:

e Funcoes cardiovasculares --> aumento da
frequéncia cardiaca.

o Equilibrio da temperatura corporal --> dificuldade
na transferéncia de calor interno para a periferia




' Cdalculo de Hidratagao

=

Se o atleta nao possui o
habito de se hidratar,
comecar distribuindo ao
longo do dia pelo calculo:

Menores de 18 anos
50 mL/kg

Maiores de 18 anos
35 mL/kg



GARRAFA D' AGUA

|

Estabeler metas e use a garrafa como
forma de medida.
EX: 1,5L por dia = 3 garrafinhas de 500mL —
APLICATIVOS

Baixe o aplicativo, configure suas
metas e a cada notificacao, se
hidrate!

CHAS E AGUA SABORIZADA |

Sem acucar e o sabor de sua Al >
preferéncia | @




EJORSUCOrs>

O suco de fruta natural e sem adicao de acucar,
durante seu preparo ha a perda de algumas das suas
propriedades naturais, como é o caso das fibras.

* SEMPRE dar preferéncia a fruta!




CUIDADORSOIVESTAS

INCUCARIEICIIE®

* Utilize esses produtos em poucas quantidades para
cozinhas e temperar os alimentos

/,

— Esses produtos em excesso sao prejudiciais a
saude, fique atento!

N
~




Nutrition Facts

DESCAS OV/ER:
DESEVIB/AEER

* Leia a lista de ingredientes --> O 1° da lista é o que tem
em mais quantidade.

* Evite --> Xaropes em gerais, glicose, glucose,
transgénicos e siglas que vocé nao sabe o que significa.

* Cuidado com os acuicares ocultos --> glicose, sacarose,
dextrose, maltose.

- / . Produtos industrializados sdo ricos em sédio, acticar e
_ \ gorduras, que se consumidos em excesso é prejudicial a
saude.



E se a vida estiver corrida?
¢

Barrinha ¢ uma boa opcao?

e R$14,90 --> 409
e 193 kcal

e 14g CHO

e T1lg PTN

e 12g LIP

R$ 13,90 --> 60g
245 kcal

199 CHO

20g PTN

e 9g LIP

e R$ 2,27 -->20g

ll E’;ﬁ"f« CEREAL e 81 kcal
__{:’:‘"I '&‘f__.‘_:, q,.. e 15g CHO
e 1,29 PTN

e 0,8gLIP



E se a vida estiver corrida?
! | ¢

Algumas substituicoes

Crepioca --> ovos e goma de tapioca.
e Tapioca --> R$ 8,00 (5009)

202,70 Kcal

20,449 CHO

11,709 PTN

8,01g LIP

- Ovos

R$ 10,40 --> uma duzia (feira)
155 kcal - 100g

e 0,729 CHO - 100g

12,569 PTN - 100g

e 9,51g LIP - 1009









