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ORIENTAGCOES GERAIS DE ALIMENTAGCAO PARA OS ESTUDANTES NO JEIF 2023

A alimentagdo é muito importante para seu desempenho na sua atividade
esportiva. Considere ela como parte do seu treinamento para obter melhores
resultados;

Nos dias da sua competicdo faca sua ultima refeicdo (almoco e jantar) 3 a 4 horas
antes do exercicio, para dar tempo ao estdbmago de esvaziar;

Evite alimentos excessivamente acgucarados e salgados sem reposicao hidrica
durante o exercicio, eles podem acelerar sua desidratacdo. Entretanto, nas
competicdes longas, tais como handebol, futebol e volei, é recomendado o
consumo de agua, bebidas isotonicas com eletrolitos, além de agucares simples a
exemplo do gel de carboidrato, a partir de 1h e 30min e reposicdo a cada 30 min
de competicdo, uma vez que evitam desidratagao e fadiga; nas competicdes mais
curtas, como o atletismo, recomenda-se consumir tais alimentos 30 min antes e
apos a prova.

Nos momentos que ndo for participar de competicdes mantenha uma alimentagao
saudavel e variada (colorida), desta maneira vocé ingerira os diferentes nutrientes
necessarios para o bom funcionamento do seu organismo. Faga a ingestdo de pelo
menos 3 frutas e 3 tipos de saladas diferentes por dia. Evite: refrigerantes e sucos
artificiais, alimentos com folhados, preparagdes gordurosas, doces de confeitaria a
base de cremes, sorvetes, bolachas recheadas, amanteigados e frituras;

Ndo se esqueca de se hidratar sempre! A cidade de Guanambi tem temperaturas
elevadas além de baixa umidade relativa do ar, o que facilita desidratacdo.
Consuma cerca de 50 ml de agua por quilograma de peso; Como o exercicio
intenso faz vocé perder liquido rapidamente, é uma boa ideia beber liquidos antes
e durante o treino ou a competicao;

Quando possivel, beba liquidos refrigerados, que sdo mais facilmente absorvidos
do que a agua a temperatura ambiente. Fluidos refrigerados também ajudam a
resfriar seu corpo.

Tenha sempre em maos barrinhas de cereal, sucos, frutas ou bebidas energéticas
ou isotonicas;

O consumo de barras de cereal e alimentos integrais sdo interessantes, pois



disponibilizam “combustivel" de maneira gradativa, evitando fome e hipoglicemia;

e Evite alimentos gordurosos (causam sensagdo de empachamento), mas lipidios
sao fundamentais no seu desempenho. Consuma ele na forma de gorduras boas,
como frutas (abacate), azeite de oliva e castanhas;
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