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Com mais um Campeonato do Mundo de Futebol a decorrer, é frequente a

pergunta: o que come um jogador de futebol?

Em primeiro lugar, importa ter a nogao que nao existem dietas ou planos
alimentares especificos para o futebol. No desporto de alta competicao, a
alimentacdao é altamente personalizada e deve ter em conta as caracteristicas
individuais de cada atleta, o seu calendario competitivo e os requisitos de cada
modalidade. Assim, cada jogador deve comecar por assegurar uma boa base
alimentar, onde se aplicam muitas das no¢des que todos conhecemos da Roda dos
Alimentos. Variar e combinar os diferentes grupos de alimentos, ajustando as
guantidades, permite aos jogadores assegurar o aporte de todas as vitaminas e
minerais que necessitam para se manterem sauddaveis e poderem competir nas
melhores condi¢cdes. Por exemplo, durante os estagios ha o cuidado de variar
frequentemente os bufetes que acompanham as refeicdes. Uma forma simples e
agradavel de proporcionar nutrientes, sem comprometer o prazer de comer, passa

por variar as cores e texturas das frutas, legumes e hortalicas servidos.

Assegurada uma boa base, hd cuidados alimentares especificos para periodos
como antes ou apods o jogo. As quantidades de hidratos de carbono e o seu tipo
sdo ajustadas de acordo com os timings da competicao: tipicamente, preferem-se
hidratos de carbono de absorcdo lenta antes do jogo, para fornecer energia de
forma constante e gradual durante os 90 minutos. Ja no final da partida, opta-se
por hidratos de carbono de absorcao mais rapida, para acelerar a recuperagao e
reposicao das reservas musculares de glicogénio. Também a ingestao de proteina
segue alguns cuidados, com vista a reparacao muscular depois do esfor¢o. A
preferéncia vai para alimentos ricos em aminoacidos essenciais, que tenham uma
digestao facil.
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A hidratacao é outro dos aspetos importantes na manutencao da performance,
na recuperagao do esforco e na prevencgao de lesdes. De facto, as perdas de agua
corporal afetam o rendimento desportivo, pelo que é importante manter uma
ingestao adequada de liquidos que nao interfira com o conforto gastrico dos
jogadores. Isto é ainda mais relevante se considerarmos que o Campeonato do
Mundo se realiza em junho e, tipicamente, em condicdes de mais calor e

humidade, o que acelera as perdas de agua pela transpiragao.

A terminar, uma nota para a suplementacdo. E frequente pensar-se que os
atletas tém de tomar suplementos alimentares, devido a elevada exigéncia dos
treinos e competicoes. Na realidade, ao serem cuidadosos com a sua alimentacao,
os jogadores asseguram através dos alimentos os nutrientes que necessitam,
recorrendo aos suplementos apenas em circunstancias especificas ou por
questdes de comodidade, e tendo o cuidado de utilizar produtos testados para

substancias banidas.

Em conclusdo, podemos dizer que a nutricao é uma das componentes chave na
preparacao do atleta de alto rendimento. Uma boa alimentacdao nao torna
ninguém um grande jogador, mas para se atingir o maximo potencial, tem de se

saber comer!

Associagdo Portuguesa de Nutricdo | geral@apn.org.pt | www.apn.org.pt



