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Como repor o glicogénio gasto npﬁs o
exercicio fisico?

Os nossos musculos guardam reservas de
glucose em forma de glicogénio, chamado
glicogénio muscular e glicogénio hepatico,
respectivamente. Quando o cofpo necessita
de energia, o glicogénio é conyertido em ener-
gia. As reservas de glicogénio sdo as nossas
reservas de energia.

As reservas de glicogénio esgotam-se apos a
pratica de exercicio fisico. Quanto mais longa
for a duragéo da actividade fisica, mais escas+
sas ficam as reservas de glicogénio. Por
exemplo, as reservas de um maratonista,
estdo sujeitas a muito maior desgaste em rela-
¢ao a um atleta que apenas correu 30-minutos.

Para além da duragdo e intensidade do exerci-
cio, e se o intervalo entre 2 competi¢cdes ou
sessOes de treino for inferior a 24 horas, o
organismo necessita de recuperar rapidam-
ente as suas reservas para a proxima sessdo
ou competicao. Por exemplo, uma corrida de
90 minutos durante a manhd e 3 horas de
ciclismo durante a tarde requerem uma recu-
peracdo rapida e eficaz. Nestes casos, a
refeicdo apos a sessdo de treino’assume uma
importancia consideravel na recuperacao.
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Nos 30 minutos apés o treino, os atla_tas.
podem livremente combinar os alimentos
e bebidas até perfazer 50 a 100g de
carburante.

Alimentos e bebidas Glicidos (g)
Uma fatia de p&o 15
Uma tigela de arroz 53
Uma tigela de massa 40
Uma tigela de esparguete 40
Uma tigela de arroz 26
2 colheres de sopa de 4
manteiga de amendoim .

1 copo de leite magro 12
1 copo de leite de chocolate 26
1 copo de leite de soja 12
1 copo de sumo de laranja 26
1 copo de bebida desportiva

240ml (6% hidratos de 14
carbono)

1 maga média 16
1 banana media 27
1 cacho de uvas 28

Quadro de nutrigao base para referéncia da USDA.
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Qual a altura ideal para a reposigdo dos
niveis de glicogénio?

Alguns estudos sustentam gue a ingestdo de
alimentos imediatamente apos a pratica desportiva
garantem melhor reposigdo dos niveis de glicoge-
nio do gue quando essa ingestéo & adiada por 2
horas.. Por isso, a refeicdo pos treino deve ser
ingerida.até 30 minutos depois da actividade fisica
no sentido de repor as reservas de glicogéenio.

Quais os melhores alimentos para repor
as reservas energéticas?

Os gldcidos, que sdo a principal fonte de energia,
sdo responsaveis pela recuperagdo dos niveis de
energia apos gqualguer actividade fisica. Os glici-
dos serdo digeridos e transformados em glucose e
armazenados- em forma de glicogénio (reserva
energética). A primeira refei¢gdo apos a competicao
pode incluir quantidades adequadas de proteina no
sentido'de fornecer aminoacidos para a reparagédo
muscular."Apesar disto, os gllcidos devem ser o
principal nutriente.

Que quantidades de glicidos devem ser
consumidas?

Consumir.50 a 100 gramas de glacidos (200-400
calorias) 30 minutus ap6s a actividade fisica,
proporciona uma reposigéo adequada das reservas
de glicogénio. Bebidas e alimentos ricos em hidra-
tos de carbono facilmente chegam a esta quanti-
dade de hidratos de'carbono. Uma refeigdo mais
rica em hidratos de carbono pode ser ingerida cerca
de 2'horas ap6s o exercicio.
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How to replace glycogen stores after
competition and exercise?

Our muscles and livers store glucose in the form of
glycogen, known as muscle glycogen and liver
glycogen, -respectively. When our body needs
energy, glycogen will be converted to energy for our
body to use. Thus glycogen stores are like energy
stores.

The glycogen stores will be depleted after competi-
tion or exercise. The longer the duration and the
higher the intensity of the sport, the more depleted
the glycogen stores. For instance, the glycogen
stores of an athlete will be much more depleted
after he finishes a marathon, whereas glycogen
depletion will be much less following a 30-minute
run.

Besides the length and the intensity of the exercise
session, if the timing between two competitions or
between two trainings is less than 24 hours, the
body definitely needs the largest and the quickest
recovery to face the coming training or competition.
For example, with a 90- minute run in the morning
and a 3-hour cycling workout in the afternoon, an
athlete needs to maximize his recovery between the
two training sessions. The post workout meal
assumes considerable importance in meeting this
geal.
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When is an effective eating time for reple-
tion of glycogen stores?

Studies had shown that eating immediately after
exercise results in higher glycogen levelthan when
eating is delayed for 2 hours. Hence, eating within
30 minutes after exercise is the besteating time for
repletion of glycogen stores.

What kind of food will help to replenish
energy stores and physical strength?

Carbohydrate, which is the primary energy source,
replenishes energy stores and physical strength
after exercise. Carbohydrate will be digested into
glucose and stored as glycogen (energy stores).
The post competition meal can include adequate
amounts of protein to provide amino acids for
muscle repair, but the main focus should be on
carbohydrate foods.

How much carbohydrates should be
taken?

Consuming 50 to 100 g of carbohydrates (200-400
calories) within 30 minutes after exercise can
replenish the depleted glycogen stores promptly.
High- carbohydrate snacks and sports drinks can
easily reach this amount of carbohydrate. A bigger
meal with high-carbohydrate food can betaken 2
hours after exercise.
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Athletes can freely combine the following
snacks to make it up to 50-100 g carbohy-
drate and take these snacks within the 30
minutes window.

Food and drinks Carbohydrate (g)

1 slice of bread 15
1 cup.ofrice 53
1 cup of noodle 40
1 cup.of spaghetti 40
1 cup of oatmeal 26
2 tbsp of peanut butter 7
1 cup of low-fat milk 12
1 cup of chogolate milk 26
1 cup of soy milk 12
1 cup of orange juice 26
1 cup 240 ml sports drink 14
(6% carbohydrate)

1 medium-size apple 16
1 medium-size banana 27
1 cup of grapes 28

USDA Nutrient database for Standard Reference

Macao Sport Development Board
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