Alimentos funcionais para atletas

Por: Carolina Alves Nutricionista

A portaria n° 398 de 30/04/99 da secretaria de Vigilancia Sanitdria do Ministério da
Saude define que “alimento funcional € todo aquele alimento ou ingrediente que, além
das funcdes nutricionais basicas, quando consumido na dieta usual, produz efeitos
metabdlicos e/ou fisioldgicos e/ou efeitos benéficos a saude, devendo ser seguro para
consumo sem supervisao médica”.

A ingestdo desses alimentos por atletas e esportistas, estd relacionada a a¢ao
antioxidante, ou seja, diminui¢do da producao de radicais livres que sdo formados em
maiores quantidades durante o exercicio, especialmente nas atividades de longa
durag@o.

Durante a pratica esportiva ocorre um aumento de 10 a 20 vezes no consumo total de
oxigénio do organismo e um aumento de 100 a 200 vezes na captacdo de oxigénio pelo
tecido muscular, o que contribui para a ocorréncia de danos celulares, prejudicando a
recuperacao muscular e, com isso, o desempenho do atleta.

Os radicais livres podem, também, causar outro importante prejuizo ao atleta: causar um
déficit no sistema imunoldgico e, com isso, facilitar o aparecimento de patologias como
gripes, resfriados, pneumonias, etc.

Para atender todas as necessidades de nutrientes essenciais na dieta de atletas e
esportistas, além de enriquecé-la com alimentos funcionais, que podem
comprovadamente atenuar os efeitos maléficos dos radicais livres, recomenda-se uma
alimentagcdo amplamente variada e com inser¢do de alguns dos alimentos descritos na
tabela a seguir.

Nutriente com agao Propriedades para saide e Alimentos fontes
funcional esporte

Flavonoides Antioxidantes, eficazes na | Frutas citricas, alcachofra,

recupera¢do muscular cereja, tomate, salsa,
pimentao, etc

Omega 3 Reducgdo do colesterol Salmao, atum, sardinha,
LDL, acdo anchova, arenque
antiinflamatoria, melhoram
a recuperacao muscular

Licopeno Antioxidante que reduz Tomates, goiaba vermelha,
cancer, principalmente de | melancia
prostata.

Isoflavona Similar ao estrégeno Soja e derivados
podem ser consumidos por
mulheres com treinamentos
intensos, pois nessas
condic¢des o estrogeno
diminui




Fibras

Melhora funcionamento
intestinal, controla
colesterol, glicemia e
melhora sistema
imunolégico

Cereais integrais, aveia,
centeio, hortalicas e frutas

Probidticos Em atletas atuam no Leites fermentados e
sistema imunolégico iogurtes
melhorando a producdo de
células responsaveis pela
defesa do organismo
Catequinas Indicado para atletas de Cha verde, framboesas,

endurance os quais
apresentam problemas de
defesa do corpo

amoras, uva roxa
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