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As barras esportivas (ou energéticas) fornecem uma fonte compacta e portatil de
combustivel que pode ser faciimente consumida antes, durante ou apds o exerci-
cio afim de atender as necessidades de carboidratos. Em comparacao com os géis
e bebidas esportivas, eles tém uma maior variacdo de ingredientes, proteinas,
gorduras, fibras e micronutrientes, portanto, verifique os rétulos com cuidado.

Fonte compacta Fonte compacta
CARACTERISTICAS de carboidrato de energia (600-
(25g-45g) -1000kJ)
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BENEFICIOS
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Barrasricas em fibras
podem ser melhor
toleradas em evento
de baixa intensidade
ou para uso diario

Baixa gordura (3-9g) e baixa a moderada
proteina (3-10g) para ajudar a tolerancia
gastrointestinal durante o exercicio

> Asbarras esportivas fornecem uma forma portatil, compacta e conveniente de
carboidratos para dar suporte a performance através de duas vias principais:

A ingestdo adequada de carboidrato no momento do exercicio,
pode proteger AFUNCAO IMUNOLOGICA E A SAUDE OSSEA.

COMBUSTIVEL PARA O E SISTEMA NERVOSO

E} FORNECIMENTO DE IMPULSO PARA O CEREBRO

MUSCULO (ingestao) (através da boca)

Combustivel para antes de eventos, quando a comida ou bebida ndo sao bem

M toleradas.

exercicio.

des energéticas altas.
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Forma conveniente e compacta de combustivel para usar em momentos de

Reposicao para o pds exercicio, particularmente para atletas com necessida-
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“Treinamento intestinal” com uma mistura de comidas e alimentos esporti-
vos ricos em carboidratos, para aumentar a capacidade de absorcao de glico-
se e reduzir os sintomas gastrointestinais.

Quando varios tipos de carboidratos transportados (ex: glicose + fructose) sao
necessarios para aumentar a absorcao e a tolerancia intestinalem momentos
com necessidade de carboidratos mais altas (60-90g/hr).

DIRETRIZES DA INGESTAO DE CARBOIDRATO

EXERCICIOS
CURTA DURA-
CAO (<45 min)

EXERCICIO DE
ALTA INTENSI-
DADE (45a 75

aalla))

EXERCICIOS DE
ENDURANCE E
EXERCICIOS
COM PARADAS
(1a2,5horas)

EVENTOS DE
LONGA DURA-
CAO(2,5-30u
mais horas)

Nao ha necessidade

Quantidades pequenas
de carboidrato (ingeridas)

e/ou

Sensacao frequente na
boca com duracao
significativa.

Ex: bochecho de 10 seg
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*Tipos variados de carboidratos (ex: glicose e frutose) devem ser usados quando ha
necessidade de consumo acima de 60g/hr.

COMITE OLIMPICO DO

BRASIL



BARRAS ESPORTIVAS
(ENERGETICAS)

FILOSOFIA DA COMIDA EM PRIMEIRO LUGAR

> Suplementos alimentares esportivos (ex: barras, géis e bebidas esportivas) costu-
mam ser a maneira mais pratica de atingir as necessidades de carboidratos du-
rante o exercicio de alta intensidade. Mas quando a intensidade € menor ou
quando o combustivel for para antes ou apds o exercicio, o uso dos alimentos
geralmente é uma opcao mais barata para atender as necessidades de carboi-
dratos, além de fornecer nutrientes adicionais.
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FONTES DE

CARBOIDRATOS 1 banana grande frutas secas (40g) 1 barrade cereal
EM COMIDAS 30g carboidrato 32g carboidrato 30g carboidrato

[ - n

400ml suco lata de coca cola 2 fatias de pao 2 bolachas de arroz
de laranja (375mL) com frutas + 2 colh. sopa de mel
30g carboidrato 40g carboidrato 38g carboidrato 25g carboidrato

bala de gelatina 2 torradas c/ 2 colh. 2 tamaras médias 2 fatias de
(cobrinhas) sopa de geléia 30g carboidrato pao branco
30g carboidrato 28g carboidratos 33g carboidrato

s COMITE OLIMPICO DO




COMITE OLIMPICO DO
BRASIL
OQRS

CONSENSO E CONSIDERACOES FINAIS
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Para manter a saude dental, associe
o uso de agua e inclua alimentos

ricos em calcio pds exercicio

Sessoes de treinos ocasionais com
baixo consumo de carboidrato
podem beneficiar uma resposta

2,
e

A razao da Glicose: frutose 2:1, pode
ajudar a tolerancia e absorcao intestinal
quando se visa um consumo de
carboidrato superior a 60g/ hora

E uma despesa necessaria? Vocé
poderia tolerar comida ou bebida ao
invés de uma barra energética

adaptativa ao treinamento durante a sessao de treino?
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Praticar o abastecimento
durante o treinamento
para promover uma
melhora da tolerancia

As barras energéticas fornecem uma fonte

rica de combustivel, mas outros nutrientes
podem variar consideravelmente. Dé uma

olhada no rétulo e use estrategicamente

Todos os suplementos possuem algum tipo de risco para o doping. Alguns suplemen-
tos oferecem um maior risco do que outros. Os atletas devem usar apenas os suple-
mentos que tiveram seus lotes testados.

Embora o procedimento de testar os lotes de suplementos leve aum menor risco de um produto conter substéancias proibi-
das, eles ndo podem oferecer uma garantia. Antes de usar qualquer tipo de suplemento, o atleta deve consultar as politicas
especificas da sua modalidade e procurar aconselhamento profissional de um nutricionista esportivo especializado. Os
atletas devem ser lembrados que sdo responsaveis por todas as substéncias que entram em seu corpo de acordo com as
regras da WADA.
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