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0S COMPLEMENTOS
ALIMENTARES. INDICADOS

A QUEM SOFRE DE ALGUMA
DEFICIENCIA NUTRICIONAL OU
PRATICA QUALQUER ATIVIDADE
FISICA, DEVEM INCLUIR NO
ROTULO UMA ORIENTACAO
MAIS ESPECIFICA:
“RECOMENDAVEL
PARA ATLETAS”.

E 0 que pretende a
Anvisa. agéncia
responsdvel pela
triagem e classificacdo
dos alimentos.

A mudanca na legislagio
tem o objetivo de fornecer
uma informag¢do mais precisa
sobre 0 uso de tais
complementos. Hoje. muitos siao
genéricos ao prometer beneficios a
todo praticante de atividade fisica —
e muita gente acaba recorrendo a eles
sem precisar. A pedido de VEJA, um
grupo de especialistas analisou 0s
tipos de complemento alimentar mais
vendidos no pais e diz: eles, de fato,
56 devem ser usados por quem pratica
um esporte de alta intensidade e com
muita freqliéncia (ainda que ndo seja
um atleta). Mesmo assim, $6 se um
nutricionista avaliar ser dtil e
necessdrio. Nesses casos, 0s
suplementos podem. sim, se prestar

4 funcdio de amenizar perdas de
nutrientes e neutralizar o desgaste do
corpo — além de contribuir para o
bom desempenho fisico.
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ENERGETICOS
0 que sdo: barras,
gel ou um pd solivel
em que a concentragao |
de carboidratos
é de 90%
Como funcionam:
como os carboidratos contidos nos
alimentos, mas com a diferenca de que
estes sao absorvidos pelo organismo em
um tergo do tempo. Eles se quebram e se
transformam na glicose que, uma vez nas
células, serd combustivel para um
processo guimico que resulta em mais
energia para o corpo. Como o consumo
de energia é maior durante a atividade
fisica, a idéia é fazer um estoque
Para quem sao indicados: praticantes
de exercicios que exijam grande forga
fisica, como musculagao ou corrida —
somente nos casos em que eles
excederem uma hora de duracao. Abaixo
disso, a alimentacao regular é suficiente
Efeito, segundo os especialistas:
aumentam em algo como 10% o tempo
que 0 corpo suporta um exercicio sem
se cansar
Quando consumir: até trés horas
\ antes do treino

B\ Comentario: jamais usar em
“ \ qualquer outra situagdo que nao
R/ ade um exercicio mais pesado,
uma vez que os carboidratos
extras nao serao gastos e se
tornarao gordura

' PROTEICOS

0 que sdo: barras ou um pé

,f ’ soltivel com 50% de proteinas em

sua composicao

Como funcionam: as proteinas sio

\\ﬁ -absorvidas pelo organismo em meia
hora — ndo em duas, como ocorre
cam os alimentos. Elas tém papel

4

Como obter nos . G .
quantidade de lbara= 100ml | lbara= 250m
nutrientes oferecida . de caldo [ de iogurte
pelos complementos . decana ]

fundamental na reconstituigdo do musculo,
cujas fibras sempre se rompem, em maior
ou menor grau, durante o exercicio

Para quem sao indicados: pessoas que
praticam exercicios com sobrecarga para
0s misculos pelo menaos trés vezes por
semana, durante uma hora

Efeito, segundo os especialistas: ajudam
a recompor 0s musculos em até 48 horas
— algo que o corpo faz, naturalmente,

em 72 horas

Quando consumir: até uma hora depois
do treino

Comentario: s6 sdo
(iteis para quem faz
exercicios pesados com
freqliéncia. Ingeridas
sem necessidade,

as proteinas se
transformarao em
gordura e ficarao
armazenadas no corpo

ISOTONICOS

0 que sdo: bebidas com sais minerais,
como sédio, cloreto e potassio

Como funcionam: ajudam a repor esses
minerais, que sao eliminados no suor.
Tém uma composicao semelhante a da
propria célula. Em contato com ela, 0s
nutrientes da bebida migram por osmose
— e a reidratam

Para quem sao indicados: praticantes
de esportes que envolvam corrida (por
mais de uma hora) ou atividades fisicas
sob o sol (durante 45 minutos) — tempo
para 0 corpo comegar a se desidratar
Efeito, segundo os especialistas: durante
0 treino, repdem os minerais no momento
em que estes sao eliminados, ajudando a
evitar a desidratagao. Depois da atividade
fisica, aceleram a reposigao dos minerais
— fazem em meia hora o que ocorrena por
meio da alimentacdo em um dia

ISOTONICO
1copo= um copo de suco l
de carambola
ou de caju

SHAKE gt
1copo = vitamina de leite com maga, farelo

Quando consumir: durante o treino ou
em até seis horas depois dele
Comentario: nio faz sentido beber
o isotdnico antes do exercicio,
uma vez que ainda nao houve
perda de dgua e sais, nem
quando nao hd uma
necessidade especifica.

A bebida leva carboidratas, cujo
excesso faz com que o corpo
libere muita insulina. No médio
prazo, pode resultar em
diabetes e aumento de peso

SHAKES
0 que sdo: pos soldveis em leite ou dgua
cuja formula contém carboidratos,
proteinas, gorduras, vitaminas e minerais
Como funcionam: sdo substitutos de
refeicbes. A diferenca para um bom prato
de comida & que os shakes quantificam os
nutrientes e fazem uma reposicao deles
sob medida para quem precisa disso
Para quem sao indicados: pessoas que
praticam exercicios intensos quatro vezes
por semana, durante pelo menos uma
hora, ou duas vezes ao dia
Efeito, segundo os especialistas: para o
exercicio, nenhum. Sua nica funcéo é
repor certos nutrientes na medida correta, o
que € (itil para quem ficou sem eles depois
de uma atividade fisica intensa — algo que
s0 um nutricionista pode diagnosticar
Quando consumir: na
refeicdo seguinte ao treino
Comentario: jamais usar
sem necessidade ou em
excesso. Os shakes s0
podem substituir uma
refeic@o ao dia por no
maximo dois meses, porque
0 organismo ficaré carente
de nutrientes que eles
nao oferecam

i
de linhaca, gergelim, beterraba,
castanhas, mel e uvas i

veja | 27 DEAGOSTO.08 | 151

FOTOS DARCIO TUTAK, EDISON RUSSO. SHEILA OLIVEIRA, KODRIGO BARBOSA. ANDRE SPINOLA ECASTRO EDIVULGACAQ



	Página 1

