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Esta provado que comer antes da com-

peticdo ou da pratica de exercicio fisico

tem efeitos positivos na prestagdo dos
atletas.

Os principais efeitos sao os seguintes :

* Prevencgéo de fadiga e fraqueza durante a com-
petigdo ou treino devido a njveis baixos .de
glicose no sangue e reservas musculares de
glicogénio esgotadas

* Evitar sensagéo de fome durante a competigao

= Garantir niveis optimos de hidratagdo

Quanto tempo antes da competicio ou do
treino se pode comer?

1.Ingerir uma refeigdo completa 3 a 4 horas antes
da competi¢éo ou treino. Isto garante que sejam
garantidos niveis 6ptimos de energia, nutrientes
e hidratagéo.

2.Ingerir uma refeigéo leve cerca de 1h30m antes
da competicdo, no sentido de prevenir que se
sinta cheio e ao mesmo tempo garantir que séo
ingeridos os nutrientes necessarios antes da
actividade.

Competicdes no periodo da manha: a refeicdo da
noite anterior deve ser reforgada; e o pequeno-
almogo do dia da competicdo deve ser em dose
adequada.

Competigbes no periodo da tarde: a refeigdo da
noite anterior deve ser reforgada, assim como o
pequeno-almogo como o almogo do dia da prova .
O almogo devera ser ligeiro.

Competigbes no periodo da noite: & recomendado
ingerir um pequeno almoco e almogo reforgados.
Quanto ao jantar, esse deve ser substituido por um
lanche ou outra refeigdo mais ligeira.
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Exemplos de pequenas refeigdes ligeiras
que devem ser ingeridas 1h.30m antes da
competigao
* Sandes de manteiga de amendoin+leite de soja
* 1 copo de iogurte magro+1 banana detamanho
meédio+bolachas+agua
. sandes de atum+sumo ’
.sandes de compotatieite ‘de chocolate
magro+maca
- 1 tigela de cereais+leite magro+uvas
Alguns atletas podem sofrer perturba-
¢oes gastrointestinais quando ingerem
alimentos antes da competicdo. Nesse
caso, as seguintes opgdes devem ser
consideradas:
= barra energética+agua
= bebida energética
As recomendacdes acima descritas resultam e tém
um efeito positivo, contudo as necessidades espe-
cificas de cada atleta devem ser contempladas. Por
exemplo, alguns atletas preferem ingerir uma
refeicdo completa 3 horas antes da competi¢ao;
todavia uma refeigdo semelhante ingerida por outro
atleta pode causar desconforto gastrointestinal.
Nestes casos o atleta deve optar por uma refeigdo
leve ou uma bebida energética. Os atletas devem
assegurar que sabem quais os alimentos que
melhor se adaptam a si e quando ingeri-los, bem
como ir testando alimentos diferentes durante as
sessfes de treino. Deve preparar um plano de
alimentagdo no dia da competicdo para que
durante a competi¢gdo estejam garantidos os niveis
6ptimos de hidratacdo e nutricdo. \

As refeicbes antes da competicdo devem, ser
preparadas com cuidado pois sao parte significante
na preparagao geral de um atleta. Acima de tudo os
atletas devem optar por uma alimentagdo cuidada
no sentido de manter um equilibrio. alimentar para
fazer face aos treinos diarios. Cuidados especiais
apenas no periodo pré competitivo ndo produzirdo
certamente os resultados ideais.
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Qual o tipo de alimento que se deve
ingerir antes de um treino ou
competicdo?

De facto ndo existe um alimento “magico” que seja
ideal para melhorar a prestagdo desportiva.
Contudo- ha principios basicos que podem ser
seguidos e que o podem ajudar a alcangar os
melhores resultados.

Principios basicos de alimentacgio pré-
competitiva e treino (de acordo com a
American Dietetic Association, e o Ameri-
can College of Sports Medicine).

(1) arefeicdo deve consistir em alimentos ricos em
glicidos (arroz, massas, esparguete, batatas,
péo e frutas), que podem ajudar a manter os
niveis de glucose ho sangue e saturar as reser-
vas de glicogénio no figado. Dois tergos da
refeicdo ~devem ser compostos por estes
alimentos ricos em glicidos.

(2) Evitar alimentos ricos em gorduras (arroz frito,
massas fritas, came de porco frita, batatas
fritas, frituras de massa chinesa com recheio,
péo com salsicha queijo e ovo, ou muffins etc.).
A digestdo deste tipo de alimentos é lenta, o se
complete antes da pratica desportiva podera
sentir algum desconforto.

(3) Evitar alimentos ricos em fibras e alimentos que
possam causar flatuléncia (couves, legumes,
cebola, batata doce e couve-flor).

(4) Garanta uma hidratacdo adequada para n&o
afectara performance.

(5) Ingerir quantidades correctas de proteinas com
pouca gordura.

(6) Os alimentos devem ser frescos

(7) Escolher alimentos que fagam parte do habito
alimentar do atleta, e evitar novos alimentos no
periodo pré-competitivo.

(8) Dar atencao as necessidades individuais dos
atletas.
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Eating before competition or exercise
has been shown to improve performance.
‘The effects are as follows:

» prevent fatigue and weakness seen during
competition or training due to low blood glucose
and depleted muscle glycogen stores

* prevent getting hungry during competition

= guarantee optimal hydration

When is the appropriate time to eat
before competition or training?

(1) Have a big meal 3-4 hours before competition or
training if time allows. This ensures adequate
energy, nutrients and fluid intake.

(2) Have a snack about 1.5 hours before activity. This
can prevent a full stomach and ensure adequate
nutrients intake right before activity.

Competition in the morning: should have a bigger
dinner the night before and a smaller meal or just the
right'amount of food for the breakfast on the event
day.

Competition at noon: recommend to have a bigger
dinner the night before and a bigger breakfast on the
event day, and can simply take a snack or small meal
for lunch on the event day.

Competition.at night: recommend to have a bigger
breakfast and lunch on the event day. For dinner, a
small meal or snack is good enough.

What kind of food to eat before competi-
tion or training?

In fact, there is no‘magic-food’ that you can eat before
the event to skyrocket your performance. However,
there are certain eating principles that can help you
reach your best condition to prepare for the event.
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Eating principles before competition or
training (stand point from the American
Dietetic Association, ADA and the Ameri-
can College of Sports Medicine, ACSM)

(1)The meal should mainly consists of “high-
carbohydrate foods (i.e. rice, noodles, spaghetti,
potatoes, breads, fruits etc), which can help main-
tain blood glucose and maximize muscle and liver
glycogen stores, Two-third of the plate should be
filled with high-carbohydrate foods.

(2) Avoid high-fat food (i.e. stir-fried rice / stir- fried
noodles, deep-fat fried pork chops, French fries,
cheese egg sausage muffins, fried dumplings etc).
Gastric emptying of these high fat foods is slow. If
the foods are not emptied before exercise, unpleas-
ant stomach-full feeling may occur.

(3)Avoid high-fiber and gas-forming foods. (i.e.
cabbages, legumes, onions, sweet potatoes and
cauliflowers) as they may cause intestinal discom-
fort.

(4) Ensure adequate hydration because dehydration
affects performance. "4

(5) Appropriate amount of lean protein.

(6) Foods should meet sanitation standard.

(7) Choose foods that the athletes are familiar with
and avoid trying new foods prior to competition.

(8) Pay attention to athletes’ individual needs.
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Examples of snack taken 1.5 hours
before competition
- peanut butter sandwich + soy milk
+ 1 cup low-fat yogurt + 1 medium-sized
‘banana +crackers + water
» tuna sandwich + juice
= jamsandwich + low-fat chocolate milk + apple
* 1 bowl cereal + low-fat milk + grapes

Some athletes may have gastrointestinal
distress when taking food before compe-
tition. In that case, the following choices
can be considered:

* Energy bars + water (must take in water for fluid
‘replacement)
* Sports drinks

Although the above guidelines are sound and can work
well, the individual needs of the athlete must be
emphasized. For example, some athletes consume and
enjoy a big meal 3 hours before competition; however,
others may, suffer severe gastrointestinal distress

- following such a big meal. In this case, the athlete

should choose snacks or sport drinks and not a big
meal. Athletes should ensure that they know what
foods work best for them and when to eat them by
experimenting different foods and drinks during
practice sessions. Plan ahead the diet and the eating
schedule of the event day. This ensures adequate
energy, water and nutrients intake and have the body
ready for competition.

The pre-competition meals should not be overlocked;
they can assist the athletes to reach their best condi-
tion. But more importantly, athletes should have a
healthy eating habit, which enables them to obtain an
optimum nutritional status for their daily training.
Merely. relying on the pre-competition meal will not
lead to the ideal outcome,
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