POLIVITAMINICOS cruroa BW’S"-

Suplementos polivitaminicos contém uma grande variedade de vitaminas e sais
minerais. Alguns atletas consideram os polivitaminicos uma forma de protecao a
saude em periodos de treinamentos intensos. Se a fadiga ou o cansaco estiver
impactando seu desempenho, consulte um nutricionista para reavaliar sua dieta
ao invés de se automedicar com um suplemento polivitaminico.
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BENEFICIOS E SITUACOES PARA O USO
DE POLIVITAMINICOS

> Vitaminas e minerais sdo essenciais para as funcdes normais do corpo,
incluindo:

liquidos e em pé.

METABOLISMO CRESCIMENTOE  SAUDE DOS NERVOS PROTECAO CONTRA
ENERGETICO RIE:IDE,?_I?J,?_%%O E MUSCULOS O DANO CELULAR

> Ingesta inadequada de vitaminas e minerais pode causar deficiéncia, prejudi-
cando a saude e a performance.

> Atletas sobrisco de ingestainadequada de vitaminas e minerais incluem aque-
les que:

Consomem dietas com pouca variedade de alimentos, por exemplo: atletas
com intolerancias alimentares e com disturbios alimentares.

# Dietas restritivas devido a disturbios alimentares ou devido a necessidade de
controle de peso.

= Viagens a paises com suprimento inadequado de alimentos, especialmente
por periodos prolongados.
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Calendario esportivo intenso, com periodos sucessivos de interrupcao da

M~ . . ~
rotina normal de alimentacao.

= Que confiam em poucos alimentos ou suplementos alimentares com isso im-
pactando a densidade nutricional da dieta.

NOTA: Quando a ingesta é comprometida, a prioridade sera a correcdo da dieta, ou seja,
alimento primeiro. Apds avaliacdo e adequacao de sua dieta, o nutricionista ira avaliar suas
necessidades de utilizar suplementos.

COMO ESCOLHER UM POLIVITAMINICO

> Nao existe um padrao para a composicao dos polivitaminicos portanto ha
grande variacao da composicao nutricional de cada produto. A selecao do pro-
duto mais adequado a cada individuo deve ser baseado em:

Composicao, isto &, produtos que contenham grande variedade de vitaminas
e minerais em doses adequadas as necessidades diarias.

Evite ingredientes desnecessarios. Aminoacidos e ervas medicinais (que
podem ser proibidas).

@ Produzidos pelaindustria farmacéutica, com boas praticas de fabricacao.

& Produtos com lotes testados por certificadoras de suplementos.

POLIVITAMINICOS
ALIMENTA(;AO PRIMEIRO

> Uma dieta bem elaborada, rica em nutrientes é a melhor forma de acessar
todas as vitaminas e minerais necessarios a sua saude, seu desempenho e
recuperacao. Comparada a um polivitaminico, comer uma refeicao “colorida”
com grandes variedades de alimentos naturais incluindo frutas, vegetais,
cerais integrais, legumes, laticinios, carnes magras, frango, peixe ou alternati-
vas proteicas veganas, proporcionam alto valor nutricional, além de suprir
todas as necessidades diarias de nutrientes.

> Comida de verdade também é fonte de proteinas, carboidratos e fibras, que
carregam diversos beneficios a saude e ao desempenho esportivo.
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EXEMPLOS DE PRATOS SAUDAVEIS -@ BIRASIL

PARA UMA DIETA DE ATLETA: Q55

Desjejum

2 ovos, 2 torradas integrais
com abacate, couve espi-
nafre e meio tomate

Lanche pés-treino

Tigela de iogurte com mix de
frutas vermelhas, granola e
castanhas

Almoco

Wrap com 100 g de frango
desfiado e salada de queijo,
abacate, tomate, cenoura,
pepino, beterraba e cogu-
melos

Lanche pré-treino

Vitamina - leite, iogurte, banana,
morangos, améndoas, 1 fio de
mele 1 maca

Jantar

130 g de bife bovino com 1/2
prato de vegetais (ex: brocolis,
couve-flor, cenoura), 1 batata
grande cozida ou 1 xicara de
arroz

NUTRIENTES OFERTADOS
PELA DIETA DO EXEMPLO

Tiamina
Riboflavina
Niacina
Vitamina C
Vitamin B6
Vitamin B12
Folato
Vitamin A
Magnesio
Calcio
Ferro
Zinco

100 200 300 400 500 600
NOTA: necessidades diarias recomendadas (%) feminino 19 — 30 anos

Também presentes na dieta:

UMA DIETA BEM PLANEJADA 3, 145gde Elj 210g de
PODE ATENDER FACILMENTE AS POSEINES SEIBOICIEos

SUAS NECESSIDADES DIARIAS o
e 40g de
DE NUTRIENTES 6 fibras

2150 Kcal
de energia

Para maximizar sua alimentacao e recuperacao
para treinos e competicées
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CONSIDERACOES IMPORTANTES

Pode criar uma falsa sensacao de Sao considerados uma forma de corrigir
seguranca para atletas com dieta dietas pobres em frutas e vegetais. Porém

pobre em vitaminas os suplementos nao contém a variedade

de fitoquimicos presentes nos alimentos

/

Nao sdo boas opc¢des para a reposicao de Altas doses de antioxidantes em
micronutrientes por conterem baixas alguns polivitaminicos podem
concentracoes, insuficientes para tratar prejudicar o processo de adaptacao
qualquer deficiéncia, por ex. ferro fisioldgica ao treinamento

N
N

A superdosagem de algumas vitaminas e Pode ser caro comparado a uma
mineirais pode trazer risco a saude. Por exemplo, dieta rica em vegetais, frutas,
a hipervitaminose A pode ser toxica a gestante cereais integrais e legumes

O consumo de suplementos pode causar um teste positivo para doping. Alguns suple-
mentos sdo mais arriscados que outros. Use somente suplementos que tenham sido
certificados por empresas especializadas em testagem de produtos para substéancias
proibidas.

Os produtos que sdo submetidos a testes por cada lote de fabricacdo possuem menores riscos de contaminacao por subs-
téncias proibidas, mesmo assim ndo sdo considerados risco zero. Antes de utilizar suplementos consulte um especialista,
preferencialmente um nutricionista especializado em nutricdo esportiva. Atletas devem compreender que sdo os Unicos
responsaveis pelo que entra em seu organismo, de acordo com o Coédigo Mundial Antidoping (Responsabilidade Objetiva).
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