Nutricao e Natacao

Segundo especialistas nessa area, os atletas nadadores devem ter em sua alimentacgéo, uma
proporcado de carboidratos, que precisa ser pelo menos de 60% das necessidades diariasde
energeéticos, sendo gue as proteinas devem atingir de 10 a 15% e as vitaminas e minerais,
gue sdo 0s micronutrientes precisam alcancar de 20 a 25%.

Assim a alimentacéo deve no total chegar a0s100%, bem balanceados e controlados po
especialistas na area.

Muito importante é o consumo de carboidratos, para garantir e manter o estogue de
glicogénio muscular e hepatico.

A ingestéo de &gua € indispensavel, porque elaestaligadaao aumentodof  luxo
sanguineo.

A nutricionista dessa &rea, Perla Menezes Pereira, recomenda aos nadadores cinco
refeicOes didrias, que devem ser ricas em carboidratos, principa mente depoisda
competicao, pararepor o glicogénio muscular hepético e automaticamente o increme nto
de massa magra.

Todas as pessoas devem fazer uma alimentagéo saudavel para prevenir doencas do cor@ag e
degeneracéo do corpo.

Sendo assim gquanto aos esportistas de todas as areas, €les devem ficar atentos, pois
quanto mais se perde, mais temos que repor, para ndo ficarmos com carénciade certa s
vitaminas, que podem causar problemas de salide, que depois que se alojam No NOSso
organismo, ficam mais dificeis de serem eliminadas.



Os cuidados com a salde sdo indispensaveis em todas as éreas, mas com 0s esportist  as,
gue nos seus treinos e competi¢coes, gastam muitas vitaminas, carboidratos e outi®
nutrientes importantes, estes devem ser ainda maiores. Eles devem ficar atentos com a
alimentacéo diferenciada, para ndo deixar que caréncias de propriedades ocorram.

Todo os esportistas,que praticam competicdes devem ser orientados por especialistasa
area, seguindo uma dieta, que ira beneficiar toda a sua salde, fazendocomq ue
continuem seus treinos, sem precisar interromper, devido a problemas de salide.

Os especialistas no assunto, dizem que frutas, sucos e dgua sdo indispensaveispa ra
completar uma alimentacéo saudavel para os nadadores profissionais.

Ter cuidados com a salde € algo essencial. Confiracomo o fitoterapico Cenaless pode
ajudar vocé a a conquistar 0 corpo do seus sonhos.

Obra original disponivel em:
http://www.overmundo.com.br/banco/nutri cao-e-natacao


http://cenalessfunciona.com/

