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Frequentes na rotina de atletas, as dores musculares podem ser atenuadas por meio de alimentos que funcionam como
anti-inflamatorios ou antioxidantes. Assim, & possivel minimizar o comprometimento do desempenho nos treinamentos
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asta comegar uma série nova

na academia ou aumentar o

ritmo dos treinos que, no dia

seguinte, o corpo amanhece
dolorido. Ndo é raro que as mu-
dancas na rotina dos exercicios se-
jam sindénimo de incdmodo fisico
e de reduc@o da forca muscular, re-
sultado, entre outras coisas, de um
processo inflamatério natural de
defesa do organismo até que ele se
adapte aos novos esforcos. O pico
das dores ocorre de 24 a 48 horas
apos arealizacao das atividades,
mas tende a se resolver depois de
trés dias— tempo que pode ser re-
duzido por meio de alimentos que
funcionam como anti-inflamaté-
rios ou antioxidantes.

Mais comuns em praticantes
de exercicios que exigem forca e
explosdo, as dores musculares
tendem a comprometer o de-
sempenho do atleta nos treina-
mentos. ‘A redu¢do da magnitu-
de e do tempo de duragdo desses
sintomas é importante para que
o0 esportista volte logo a treinar
bem”, aponta o nutricionista es-
portivo Luiz Garofano. A série de
musculacdo que o fisiculturista
Leandro de Carvalho Amaral, 25
anos, faz na academia é acompa-
nhada por uma alimentacao res-
trita e equilibrada ao longo do dia
visando a uma boa recuperacao.
“Sinto que assim meu corpo fun-
ciona melhor”, comenta.

Nao é que um atleta deixard
de sentir dor muscular por causa
da alimentacdo. “Os alimentos
nao vao inibir o processo infla-
matério”, esclarece a nutricionis-
ta esportiva Tarcila de Andrade.
Até porque ainflamacao faz parte
do processo de desenvolvimento
da musculatura. “Sem ela, néo se
teria resultado algum’”, ressalta. E
preciso que ocorra o dano na fi-
bra muscular para que o corpo
responda produzindo mais fibras
que vado recuperar as microle-
soes. Dessa forma, ocorre o au-
mento de massa muscular. Mes-
mo assim, alguns alimentos

Luiz Garofano, nutricionista esportivo

conseguem diminuir a inflama-
¢ao dos musculos (veja quadro),
fazendo com que a recuperacao
do organismo seja mais rdpida.

“Uma das vantagens é que 0s
anti-inflamatdrios naturais po-
dem ser consumidos todos os
dias sem as contraindica¢des do
uso de medicamentos”, observa
Luiz Garofano. Situacoes de ativi-
dades muito intensas promovem
aproducdo de radicais livres no
organismo, que colaboram para
o processo inflamatério e pioram
a dor. Assim, fontes de vitamina
C, frutas vermelhas, acaf, cacau e
castanhas sao indicadas por con-
ta da propriedade antioxidante
que possuem.

Na lista para combater os in-
comodos musculares, ainda en-
tram alguns aminodcidos — com
o objetivo de balancear o pH san-
guineo, mantendo a forca e a re-
sisténcia do atleta—, além de ali-
mentos diuréticos, como o chd
de ibisco, que ajuda o corpo a
nao reter muito liquido.

E importante que o refor¢o na
alimentacdo ndo seja apenas
apos os treinos, mas sim ao longo
do dia, de forma equilibrada.
“Quanto maior for a variedade de
cores presentes na alimentagao,
maior serd a diversidade de nu-
trientes consumidos, o que favo-
rece o melhor funcionamento do
organismo e, consequentemen-
te, uma recuperacao mais rapi-
da”, indica Tarcila de Andrade.

Solucao natural

Confira alguns alimentos que ajudam a combater as dores musculares

Alimentos antioxidantes
Frutas citricas, acal,

Anti-inflamatorias
Alecrim, abacate, acerola, salmao,

O fisiculturista Leandro Amaral mescla a série de musculacao com uma alimentacao equilibrada: “Sinto que assim meu corpo funciona methor"

Chas
Cha verde (tem propriedades antioxidantes), cha

"

Aminoacidos

0 B alaning, encontrado no peito de frango e

Agua
0 atleta bem

hidratado mantém as
articulacoes
lubrificadas e uma
maior fluidez do
sangue, 0 que ajuda a
evitar as dores.

de ibisco (por ser diurético, faz com que o corpo
funcione melhor e pare de reter dgua), cha de
canela e chd de gengibre (sao anti-inflamatérios e
aceleram o metabolismo). Os termogénicos naturais
também ajudam de forma indireta por colaborar
para um melhor funcionamento do organismo.

de peru, e a creatina, presente na carne bovina,
sao produzidos naturalmente pelo organismo.
Em situacdes de exercicio intenso, no entanto,
sao indicadas quantidades maiores com o
objetivo de balancear o pH sanguineo,
mantendo a forca e a resisténcia do atleta.

frutas vermelhas, cacau,
oleaginosas {como
castanhas) — combatem
as dores musculares
causadas pelos

radicais livres.

erva-mate, linhaga, acafrao, capim-limao,
camomila, melancia, azeite de oliva, uvas
roxas, amora, acal, alho, cebola , brécolis e
fontes de 6mega 3, como peixes de agua fria
(cavala, sardinha, salmao e arenque) —
agem contra a inflamagao dos musculos.
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Ex-jogadores da Selecéio Programe-se Atletas vio
[ ] (] (] by
participam de jogo beneficente aFranca
Partidas beneficentes com

Antes de a Selegdo Brasileira entrar em campo e marcar o ex-jogadores da Selecdo A equipe de gindstica
inicio da Copa do Mundo, craques de outros tempos da camisa acrobdtica da Escolinha da
canarinha vao calgar as chuteiras e voltar aos gramados por uma SABADO Secretaria de Esporte, composta

de 28 atletas, vai participar do
Campeonato Mundial da
modalidade, na Franga, em
julho. O grupo, que se
apresentou na abertura da
Gymnasiade, em novembro, jd
tinha participado da edicdo da
Florida (EUA) em 2012, em que o
Brasil foi representado pela
primeira vez numa competicio
internacional.

boa causa. Em prol do Lar dos Velhinhos, eles fardo duas partidas
no Distrito Federal neste fim de semana. Entre os ex-atletas
estardo o goleiro Paulo Victor (foto), reserva no Mundial de 1986, e
o atacante Viola, campedo com o elenco de 1994.

No sdbado, o time entra em campo as 16h, no Estddio da
Metropolitana, no Niicleo Bandeirante. A segunda partida estd
marcada para domingo, as 11h, no Augustinho Lima, em Sobradinho.

O ingresso serd 1kg de alimento ndo perecivel. Toda a
arrecadagdo vai ser doada para o Lar dos Velhinhos. Alguns atletas,
como Viola, s6 chegardo a cidade no domingo. Por isso, néo védo
participar do primeiro jogo.

Hordrio: as 16h

Local; Estadio da Metropolitana,

no Ndcleo Bandeirante

DOMINGO

Hordrio; as 11h

Local: Estadio Augustinho Lima, em
Sobradinho

Obs.: 0 ingresso para cada jogo sera 1kg de
alimento ndo perecivel
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