- 7 GATORADE SPORTS SCIENCE INSTITUTE

v/

RECUPERACAD:
ADAPTACAOD E PREPARACAD

NAO QUERO ME PREOCUPAR EM COMER DEPOIS DO JOGO.
ESTOU MUITO OCUPADO COM MINHA FAMILIA E MEUS AMIGOS
NA ARQUIBANCADA. POR QUE NAD POSSO ESPERAR ATE

A HORA DA REFEICAOD? ALGUMA HORA TEREI QUE COMER.

A refei¢éo que fara com sua familia e amigos sera muito
importante para sua recupera¢é@o. Assim como os nutrientes

que consumir ap0s a partida, visto que eles atuam como
ponte para aquela refeicao.

Enquanto seu corpo ainda esta quente, logo apds

0 jogo, seus musculos utilizardo os nutrientes de maneira
mais eficaz do que se esperar mais tempo.

Como amanha treinara novamente, comer um lanche
logo apés a partida fara com que seus musculos

estejam preparados.

Sendo assim, &€ melhor tomar um shake proteico ou comer
uma barra energética com um pouco de dgua enquanto
se veste e, depois, pode se divertir com seus fas.

TUDO BEM. 0 QUE PRECISO COMER
PARA RECUPERACAOQ?

Reidrate-se — Beba liquidos, como um isoténico

Reponha - Coma carboidratos
Repare - Coma proteina

VOCE SABIA? O creme de amendoim é uma
excelente fonte de gorduras saudaveis para sua dieta,

mas nao € a melhor opgao como fonte de proteina
para a recuperacao.

Os shakes proteicos ou smoothies podem facilitar
0 consumo de carboidratos e proteinas que vocé
precisa de uma forma leve para o estdbmago.
Experimente o consumo de alguma bebida proteica
enquanto troca de roupa ou esta escutando seu
treinador... depois, pode sair e aproveitar sua
proxima refeicao.

POR QUE COMER PARA A RECUPERACAD?

Para ajudar seu corpo as se adaptar aos
treinos pesados.

Para se preparar para o proximo treino, pratica,
sessao de exercicios ou competicao.

PRATICA DE BOA RECUPERACAQ

Acabou de terminar um treino
pesado a tarde.

Enquanto se troca apds a pratica,
consuma uma barra para recuperagéao,
que lembrou de colocar na mochila,
com um pouco de agua para

a recuperacéo.

Hora do jantar! Coma carboidratos
e proteina, e tente comer uma fruta
de sobremesa.

Dormir € fundamental para

a recuperagdo. Consuma um lanche
antes de ir pra cama para alimentar
seus musculos. Experimente uma
xicara de chocolate quente com leite

N&o se esqueca de tomar
o café da manha no dia seguinte!

As informagdes deste documento estdo baseadas na ciéncia da nutricdo esportiva traduzida para atletas.

COMBUSTIVEL PARA 0 DESEMPENHO ESPORTIVO




