DE ATLETISMO

* GORRER SEM LE

AIMPORTANCIA DA
ALIMENTAGAOE =

ENTOS




Somos uma AGENCIA DE TURISMO ESPORTIVO,

4 focados em destinos com as melhores com
@] 2 Uma solugdo completa para que o atleta te

TURISMO ESPORTIVO apenas uma preocupacao: SEU TREINAMENTO

B UNITED AIRLINES

' § NYC HALF MARATHON

=5t Data da prova: 17/03
A8 Percurso: 21km

. A
> W6 W 21K 00 CONDE

Data da prova: 05/05
Percurso: 7km | 12km | 21km

C (1) 94532-0229 0U (51) 98229-2197 < @8



21K BUENOS AIRES

Data da prova: 25/08
Percurso: 21km

A
21K 3 FRONTEIRAS

Data da prova: 13/10 ') & Data da prova: 07/12
Percurso: 21km = ) B Percurso: 21k

UB4.RUN ~ WWW.SUB4.COM.BR



i

MENTE & ESPiRyy,

L] r.'II

J

e




PROVAS DE

27K

28.04

LONDRINA ABERTAS ~gwesona

( GO3SPORTS.COM.BR X@) if
&




-

conveza X

10550 CANAL
10 YOUTUBE

RUNNERS BRASIL




CORRIDA:

ONTEM HOJEE
0 AMANHA?

PODCAST '
RUNNERS BRASIL

EDWIGES PARRA %o,
CORRIDA E SAUDE MENTAL Lh



Pablo Mateus
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Caros leitores,

E com imensa alegria que celebramos juntos mais um marco significa-
tivo: os trés anos da Revista Runners Brasil. Desde o0 nosso primeiro nu-
mero, temos nos dedicado apaixonadamente a fornecer-lhes insights,
dicas e inspiracao para impulsionar suas jornadas como corredores.

Nesta edi¢cao especial, estamos especialmente entusiasmados em a-
bordar um tema fundamental para o desempenho e a saude dos cor-
redores: suplementacao. Reconhecendo a importancia de nutrir nossos
corpos de forma adequada para alcancar nossos objetivos, reunimos
especialistas e pesquisadores para trazer a vocés o que ha de mais re-
cente e relevante nesse campo. Esperamos que as informacdes com-
partilhadas aqui ajudem a aprimorar suas praticas e a alcancar novos
patamares em suas corridas.

Que esta edicao seja mais uma ferramenta valiosa em sua jornada co-
Mo corredores, e que 0s proximos anos Nos reservem ainda mais con-
quistas e descobertas emocionantes.
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Caros, leitores!

PARTICIPE DA NOSSA COMUNIDADE E PREPARE-SE PARA SE INSPIRAR,
SE MOTIVAR E SE CONECTAR COM CORREDORES QUE COMPARTILHAM
DA MESMA PAIXAO. NOS VEMOS NO INSTAGRAM!

E com grande satisfacao que convidamos vocé a fazer parte da nossa comunidade no Instagram!

Estamos reunindo corredores apaixonados por todo o Brasil para compartilhar experiéncias, dicas,
motivacao e tudo o que envolve o mundo das corridas. Atraves de conteudo exclusivo, desafios
emocionantes e interacoes animadas, vamos unir forcas para impulsionar o seu desempenho e
criar lacos duradouros nessa jornada de superacao. Acesse o0 QRCODE acima e junte-se a nas.

Vamaos correr juntos rumo as conquistas! 3
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DITORIAL

Caros corredores

Vocé valoriza tanto sua nutricac quanto vocé valoriza
seus treinos e suas conguistas? Se sim, esta edicac e
para voce, pois sabemaos que a nutricac e o combustivel
para dar a energla necessaria para manter nossa saude
em dia e performar bem por longo tempo.

Neste cenario de metabolismo energético, entramaos
com os suplementos e complementos, pois eles trazem
um plus a mais e dao a praticidade gque tanto
necessitamaos nos dias atuais.

Suplementar €& preciso, desde gue avaliada a reasl
necessidade e o guanto devemos suplementar. Enteder
sobre os suplementos € hoje uma forma de saber
comprar o suplemento certo, com a gualidade certa,
gue seja saboroso e acima de tudo, trazendo o
resultado da forma segura que tanto buscamos,
independente da sua distancia, seja nos 3km ou na
maratona ou ultra.

Indo além, trouxermos uma figura chave neste ramo de
atuacao, o Félix Bonfim, que desvendou mitos e
colaborou e colabora diretamente com o ramo
alimenticio no Brasil, através da Abenutri e da
Coopnutri. Inclusive ja gravou podcast conosco, ja viu?
Se nao viu, vale ver! Delicie-se nesta edicao.

Boa leitura e bons treinos a todas vocés!

Darlan Souza / Editor-chefe
CREF 181223 - G/sP
MTB 87036/SP ]
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EM PROVAS DE
TRAIL RUNNING

BRASIL = ABRIL 2024

As estratégias de alimentac¢ao, hidratacao e suple-
mentacao em uma corrida em trilhas, assim como nas
provas de asfalto, sao muito individuais, tendo em visi-
ta que, cada pessoa tem necessidades especificas, ha-
bitos diversos, niveis diferentes de condicionamento,
ritmos diferentes de corrida, dentre outros fatores que
vao influenciar nas necessidades do corredor ao longo
do treinamento, g, claro, durante as competicoes.

Esse tema costuma ser polémico, pois a cada hora
surge um suplemento milagroso, que vira moda, mas
gue logo é substituido por outro, uma vez gue 0 mer-
cado ja entendeu o interesse de muitas pessoas por
solugdes magicas e rapidas. Mas € um tema de funda-
mental importancia, principalmente nas provas lon-
gas, onde os problemas gastrointestinais, como vomi-
tos, nauseas, diarreia e outros sao uma das principais
causas de abandono de atletas nas competicoes.
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O que mais muda no Trail em relacao
as corridas de rua é justamente no pla-
nejamento da ingestao desses alimen-
tos e/ou suplementos, tendo em vista
que, diferentemente das corridas de as-
falto, o tempo de duracdo de uma cor-
rida em trilha e/fou montanha & maior e
pode ter uma variacao também maior,
dependendo de fatores como clima, ti-
po de terreno, altimetria, entre outros.

Em uma maratona de asfalto o atleta
pode planejar sua alimentacao e suple-
mentacao de acordo com a distancia, ja
que ele tem uma previsao mais apu-
rada de quanto tempo tera cumprido
entre cada momento de se alimentar,
no entanto, no trail, ja € mais viavel rea-
lizar esse planejamento por tempo, u-
ma vez que a distancia percorrida entre
cada ponto de apoio, ou entre cada
momento de se alimentar, pode ter
uma variacao muito maior.

Em provas de ultramaratona, por e-
xemplo, que duram muitas horas, a
maioria dos corredores vai precisar de
maior quantidade de energia exoégena,
proveniente de alimentos e suplemen-
tos, alem da reposicao de eletrdlitos.
Nesses casos, a maioria deles escolhe
op¢oes mais praticas, que podem ser
rapidamente acessadas na mochila; e
de absorcao mais rapida, como géis de
carboidrato, isotdonicos, barrinhas de
cereal, chocolate, jujubas, enfim, vai da
preferéncia de cada paladar.

Em relagao a isso, € importante que a
pessoa treine sua alimentacao, que nao
insira nenhum alimento ou bebida, na

prova, que nao tenha utilizado antes
nos treinos. E fundamental, além de
treinar o qué, treinar também o quanto.
Hoje em dia, os atletas de elite tendem
a ingerir grande quantidade de carboi-
dratos, e alguns conseguem ultrapassar
a quantidade de 100 gramas por hora.

No entanto, nds, amadores, nao pode-
Mos apenas nos basear nessa quanti-
dade e querer copiar essa estratégia a
qualquer custo, uma vez gque, como fa-
lei mais acima, temos nossas individua-
lidades. Um atleta de elite, que conse-
gue sustentar um esforco muito proxi-
mo do seu limite por muito tempo, tem
uma demanda energética muito maior
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e uma tolerancia muito maior aquela quantidade de energia exégena. Ou seja, ele
vai conseguir absorver e utilizar grande parte daquilo que ingeriu, enguanto um
atleta que termine a prova com 50% a mais de tempo, certamente nao tera a capa-
cidade, nem a necessidade de ingerir essas mesmas quantidades.

No meu caso, elaboro minhas estratégias de acordo com o tempo de prova e pro-
curo sempre priorizar alimentos e suplementos 100% naturais. No entanto, nao dei-
xo de me render aquela Coca-Cola gelada no ultimo ponto de apoio, quando as e-
nergias ja estao se esgotando. Porem, algumas pessoas nao se dao bem com al-
guns componentes da coca, como, por exemplo, os corantes artificiais ou mesmo a
cafeina.

Por falar em cafeina, e ainda sobre testar nos treinos o que vai utilizar na prova, ha
detalhes importantes, como, por exemplo, a composicao dos geis de carboidrato.
Alguns contém esse e outros estimulantes que, em algumas pessoas pode melho-
rar o desempenho, mas que em outras € inocuo, ou seja, nao afeta em nada, e, em
outros ainda, pode provocar perda de desempenho e efeitos indesejados, como irri-
tacao, nduseas, taquicardia e até crises de ansiedade, algo nada desejavel em uma
corrida que vai durar muitas e longas horas.

O exemplo que citei da cafeina vale para qualquer outro suplemento ou substancia.
Portanto, respeite sua individualidade, suas necessidades pessoais e invista cada
vez mais em conhecer seu corpo e analisar suas reagdes a cada alimento ou su-
plemento que inserir em sua rotina de treinamento.

Wanderson Nascimento
Jornalista, corredor de trilha e académico de Educacao Fisica
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Q&A

Runners Brasil

A busca por melhores resultados na corrida frequentemente leva
os corredores a utilizarem diversos métodos, e um deles € a su-
plementacao. O mercado hoje oferece uma ampla variedade de
suplementos, ¢ que pode gerar duvidas sobre quais realmente
surtem efeito. Para entender melhor como os suplementos po-
dem Iimpactar o desempenho e a saude dos corredores, a
Runners Brasil conversou com Felix Bonfim, Coordenador da
Abenutri/ Programa de Automonitoramento e consultor da
Coopenutri, a Cooperativa da Nutrigcdo. Felix compartilhou os be-
neficios da suplementacao para os atletas, os tipos mais reco-
mendados de suplementos, © momento ideal para comecar a
introduzi-los na rotina, dicas sobre como escolher o whey protein
adequado, e a importancia da orientacao profissional na escolha

e uso dos suplementos.

“A alimentacdo é e sempre vai ser o pilar e a base do ser

humano. Suplemento é praticidade e complemento”.




Polemico?

Sabine Weiler: Quais sao os principais beneficios da suplementa-
¢ao para corredores?

Felix Bonfim: Energia, diminuicdo dos radicais livres, melhora da
performance, acelera a recuperacaoc muscular, auxilio na manutencao
da massa muscular, melhora a qualidade de vida e pode ajudar
também a prevenir algumas doencas. Mas a suplementacao faz parte
de uma dieta alimentar bem elaborada, para cada praticante de

atividade fisica ou atleta.
Sabine: Quais sdao os suplementos mais recomendados e por qué?

Felix: Whey protein, creatina, isoténicos, blend de aminoacidos,
vitaminas, intra treinos e pos treinos. Esses suplementos vao auxiliar
na melhora do desempenho, complementar as necessidades
nutricionais especificas e individuais de cada pessoa, além de
melhorar a qualidade de vida e dos treinos.

Sabine: A partir de que momento o
corredor deveria comecgar a inserir su-
plementos durante a corrida?

Felix: Quando a alimentag¢do apenas nao
é mais o suficiente, o esportista ou atleta
se sente cansado, com dores musculares
prolongadas, aumento da fadiga, falta
de energia e perda da massa muscular.

Suplementacao e praticidade e sempre

deve ser usada de forma inteligente com

uma dieta adequada e individual.



Sabine: O Whey Protein geral-
mente é o primeiro suplemento
que o atleta comeca a ingerir.
Qual é o cuidado que ele deve

tomar?

Felix: A avaliagao de um nutricio-
nista ou nutrologo, & extrema-
mente importante para avaliar a
dieta adegquada e a complemen-
tacao de suplementos, quando
necessario, e principalmente em
gque momento usar. Mas a protei-
na (Whey) & muito consumida
sim, por se tratar de um suple-
mento de alte valor biologico,
composto por todos os aminoaci-
dos essenciais e nao essenciais e
de rapida absorcao! Alguns cuida-
dos devem ser tomando, como
comprar de marcas confiaveis e
gue preferencialmente tenha lau-
dos aprovados e divulgados ao
publico. Desconfie de produtos
com uma diferenca de preco a-
baixo da média do mercado e que
prometern milagres nutricionais.

Sabine: Ha muitas davidas sobre
diferentes tipos de whey con-

centrado, isolado, hidrolisado.
Como saber qual € o melhor ti-

po para determinado corredor?

Felix: O mercado tem excelentes
opcoes de whey protein concen-
trado, gue é 0 mais consumido no
mundo inteiro e que atende a
maior parte dos consumidores.
Proteinas isoladas ou isoladas hi-
drolisadas, sao proteinas especifi-
cas que geralmente sé devem ser
indicadas para pessoas com into-
lerancia a lactose, refluxo, dietas
restritivas de carbo e gordura, prée
ou pds-operatodrio, pacientes bari-
atricos. Infelizmente existem pro-
fissionais da saude e da nutricao,
gue fazem a indicac¢ao de protei-
nas isoladas sem ter qualquer ne-
cessidade, lembrando que as pro-
teinas Isoladas podem chegar a

atingir o dobro ou mais do preco

de um whey concentrado.




whey .
protein

Sabine: Como o whey protein pode ajudar na ma-
nutencao e no desenvolvimento da massa muscu-

lar magra em corredores?

Felix: whey protein € um alimento de alto valor bio-
légico e contém os aminodcidos necessdrios para a
manuten¢do ou ganho de massa muscular, mas no
caso especifico de hipertrofia (ganho de massa ma-
gra) ou manutencdo, o que vai determinar esse be-
neficio ou auxilio do whey protein, esta ligado dire-
tamente na dieta alimentar, treinamento, periodi-
zagao e descanso adequado. Suplemento € pratici-
dade e complemento da alimentagdo, nunca se es-

queca disso.

Sabine: Atleta é conhecido pela grande ingestao
de ovos diariamente. Existe uma quantidade ma-

xima por dia, ou recomendada?

Felix: Atletas que buscam alta performance, supe-
racdo dos seus limites e na maioria das vezes, vi-
vem do préprio corpo, tém necessidades nutricio-
nais especiais e individuais. Com acompanhamento
de nutricionistas ou nutrélogos, em média uma pes-
soa normal pode comer de trés a quatro ovos por
dia. Segundo alguns especialistas, os atletas rendi-
mentos podem ter a ingestdo aumentada, mas com

a supervisdo de um nutricionista.




Sabine: Vale trocar o whey pelo ovo, no pés-treino? Fale um pouco so-

bre a alimentagao x suplementacao.

Felix: A proteina do ovo é de lenta absorcao, ja whey protein € de rapida
absorcao. O correto € que ambas as proteinas sejam consumidas durante
o dia, nunca focar em apenas um tipo de proteina e sim ter uma variagao,
OVvOoSs, carne, peixes, frango e proteinas vegetais. O melhor horéario para
consumir essas proteinas e principalmente, qual a quantidade, deve ser
definida por um nutricionista que vai avaliar a sua alimentacao diaria,
periodo de treinamento e necessidade nutricionall A alimentag
sempre vail ser o pilar e a base do ser humano. Suplemento é praticidade e

complemento, aper

Sabine: Como a suplementac¢ao pode ajudar na prevencao de lesdao ou
mesmo afetar o desempenho durante os treinos e provas?

Felix: Existern suplementos especificos para as necessidades de cada pes-
soa ou atleta, no caso de lesdes, temos como exemplo suplementos a base
de colagenao tipo I, em conjunto com glucosamina e condroitina, que a-
tuam na prevencao e fortalecimento articular dos praticantes de ativida-
des fisicas ou atletas. Alguns suplementos tambem podem afetar o de-
sempenho e performance se forem consumidos em quantidades erradas
ou Nno momento inadeguado ao proposito. Por isso, e importante o acom-

panhamento de um nutricionista esportivo.

Sabine: Existe um momento especifico durante o dia em que a suple-

mentag¢ao € mais eficaz?

Felix: Sim! Isso deve ser recomendado pelo nutricionista, que acompanha
a necessidade nutricional do corredor, por exemplo, tendo como base o
treinamento que ele realiza. Por exemplo, intra-treinos e gel de carboidra-
tos, devermn ser consumidos durante uma prova ou treinamento de longa

duracao.



Sabine: Quais suplementos que s6 devem ser consumidos, com orien-
tacdao médica ou de nutricionista?

Felix: Suplementos sao seguros, seja na sua forma liquida em gel, capsu-
las ou em po. Na maioria das vezes nao existe restricao, mas existem res-
tricées. Por exemplo: Se a pessoa tem intolerancia a lactose e alergia ao
gluten, so podera fazer uso de suplementos zero lactose e zero gluten. Se
tem hipertensdo ou problemas cardiacos, nao deve fazer uso de termogé-
nico e pré-treinos a base de cafeina. Problemas renais, tais como cristais
ou pedra nos rins, nao deve fazer usoc de creatina. Esses sao apenas al-
guns exemplos, por isso € de suma importancia ter um nutricionista es-
portivo ou nutrologo com especializagao em medicina esportiva no acom-

panhamento.

Sabine: Porque alguns corredores tém problemas com a suplementa-

¢ao, como por exemplo gastrointestinal?

Felix: Pode ser devido a problemas com refluxo, alergia ao gldten, intole-
rancia a lactose, alergia a determinado tipo de proteina ou consumir su-
plementos de baixa qualidade e origem duvidosa, até mesmo suplemen-

tos falsificados ou adulterados.

Sabine: Quais sao os principais sinais de que um corredor esta consu-

mindo suplementos em excesso e como isso pode afetar seu desem-

penho e saude a longo prazo?




Felix: Sonoléncia, dores abdominais, insénia, arritmias e taquicardias,
problemas estomacais e intestinal a longo prazo, podem ocasionar pro-
blemas cardiacos, hepaticos e renais, hipertensdo entre outros. Lem-
brando que isso pode ocorrer, caso seja usado de forma extremamente
errada e a longo prazo!

Sabine: Tao importante quanto a suplementacdo, € a hidratagao.
Qual a recomendacdo durante os treinos/provas. De quanto em

quanto tempo o atleta deve se hidratar?

Felix: Para assegurar o estado de hidratacao, geralmente os atletas de-
vem ingerir aproximadamente 500 a 600mL de agua ou outra bebida
esportiva duas a trés horas antes do exercicio e 200 a 300mL a 10 a 20
minutos, antes do exercicio. A reposicao de liquidos deve aproximar as
perdas pelo suor e pela urina. Porém existe uma variacgao individual de
pessoa para pessoa, lembrando que o tempo e intensidade das provas,

podem alterar e muito essas recomendacoes.
Sabine: E as bebidas isotdonicas, qual é a orientagcdao?

Felix: O ideal € combinar o uso de agua com isotdnicos, € o consumo
pode ser antes, durante ou depois de atividades fisicas. O horario de
consumo varia de acordo com a intensidade e a duragao da prova ou

do treinamento.
Sabine: Qual seu recado final aos leitores da Runners Brasil?

Felix: Busque informacoes de atletas ou praticantes experientes, e
sempre tenha acompanhamento de um profissional da saude, além de

estar com seus exames dentro da normalidade.

SABINE

WEILER
JORNALISTA
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SUPLEMENTACAO PARA O CORREDOR

E O PROFISSIONAL

Quando falamos sobre suplementacao na corrida de rua, € comum pensar-
mos em nutrientes que auxiliam no desempenho fisico e na recuperacao
muscular. No entanto, podemos tracar paralelos interessantes entre a su-
plementagao no mundo das corridas e no mercado profissional.

Como corredores a maioria de nés vamos em busca dos melhores suple-
mentos para otimizar nosso rendimento nas pistas, mas muitas vezes nes-
sa busca por um suplemento milagroso, podemos prejudicar nossa salude
e na maioria das vezes o nosso bolso. Sem um aconselhamento medico ou
nutricional, no inicio da minha jornada como corredor, tudo que eu via na
“internet” que prometia uma melhor performance ou “eliminar de forma
rapida a gordura abdominal estava la eu digitando os dados do cartao de
crédito. Depois de muito prejuizo e até mesmo uma noite no hospital por
conta de um suplemento duvidoso, nunca mais cai nessa. Desde entao su-
plementagao somente com a orientacao do meu nutricionista.

Da mesma forma que buscamos por suplementar a nossa “dieta” para a
melhor performance na corrida, um profissional em sua carreira também
procura ferramentas que impulsionem seu desempenho no mercado de
trabalho. Nesse caso também se nao houver uma estratégia e um acom-
panhamento profissional o fracasso pode bater a porta.

Assim, vamos explorar algumas semelhancas do tema colocando em pau-
ta, como ja é de costume, a sua Corrida e a sua Carreira.
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1. Identificacao das necessidades individuais: Assim como cada corredor
tem suas proprias demandas nutricionais, cada profissional possui habilida-
des e areas de desenvolvimento unicas. Identificar essas necessidades € o
primeiro passo para determinar o tipo de “suplementacao” necessario. Por
exemplo, nao vai adiantar muito vocé fazer um curso de Programacao de
Software se vocé atua na area de medicina e quer se desenvolver nessa area.
E acreditem; tem pessoas que gastam dinheiro em cursos aleatorios para ter
titulos no curriculo.

2. Planejamento estratégico: Da mesma forma gque um corredor cria um
plano de suplementacao para antes, durante e apods as corridas, um profis-
sional deve planejar estrategicamente seu desenvolvimento e crescimento
na carreira. Isso pode envolver cursos de capacitacao, mentoria ou
networking, diferente de fazer um curso sem direcionamento, ou seja, seria
como tomar suplementos sem a orientacao de um profissional de saude,

3. Busca por fontes confidaveis: Assim como um corredor pesquisa e selecio-
na suplementos de qualidade, um profissional busca informacdes e conheci-
mentos de fontes confiaveis para melhorar suas habilidades e competéncias.
Isso pode incluir livros, cursos online ou workshops. E fontes confiaveis nao é
a dica do(a) influencer que esta te empurrando o Cha seca barriga parcelado
em 3 vezes no cartdo, nem o Guru que promete que vocé vai fazer 1 milhdo
com o método milagroso dele em 7 dias. Desenvolver sua corrida com saude
e sua Carreira leva tempo. Sim, é preciso se especializar, mas nao sera do dia
para a noite.
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4.Avaliacao dos resultados: Tanto na corrida quanto na carreira, é
importante avaliar os resultados da suplementacao. Um corredor analisa
seu desempenho e recuperacao muscular, enquanto um profissional avalia
seu progresso e impacto no ambiente de trabalho. A partir dessas
avaliacdes, ajustes podem ser feitos para melhorar ainda mais os
resultados. Lembrando que é uma avaliacdo com os seus dados, suas
informagodes, mudangas o seu “antes e depois” e nao a comparagao com o
Mundo Perfeito das redes sociais.

Portanto, assim como a suplementacao € uma ferramenta valiosa para os
corredores alcancarem seu maximo desempenho, a busca por
conhecimento e desenvolvimento profissional €& essencial para os
profissionais alcancarem seus objetivos na carreira. Escolha suas
"suplementagdes" sabiamente e esteja sempre em busca de se aprimorar,
tanto nas pistas quanto no mercado de trabalho.

Boas corridas e Sucesso em sua Carreira!




BOLO DE

CHOCOLATE
PROTEICO




Nada como uma receita saborosa,
rica em fibras e ainda com alto a-
porte proteico!

O bolo de chocolate proteico sur-
preende pela rapidez e facilidade
em preparar, esta € uma excelente
opgao para o seu pos-treino ou pa-
ra compor os lanches intermedia-
rios.

Uma boa dica: prepare maiores
quantidades e congele as fatias,
agqueca e finalize com frutas quan-
do for consumir.

LAISA
MATOS
NUTRICIONISTA

PREPARADO
NA AIRFRYER!

Ingredientes:

3 Ovos

3 Colheres de farinha de aveia
3Colheres de cacau em PO 50% cacau
1 Col. De café de fermento em po

40g de Chocolate (prefira 70% cacau)
Whey Protein (Opcional)

Pasta de Amendoim

MODO DE PREPARO

+« Em um mixer ou processador bata
bem os ovos,

Adicione a farinha de aveia, o
cacau em po e processe

novamente.

Por dltimo incorpore o fermento
em po.

Adicione a massaem um

recipiente coberto com papel
manteiga e acrescente o chocolate
em peguenos pedacos.

Leve para assar na airfryer por 15
minutos na temperatura de 180
graus.

Sugestdo: adicione a calda
proteica (misturar pasta de
amendoim com whey protein) e
frutas!



Dennatol ' .
c acorrida Ogl

Suplementacao de colageno:
moda ou ciénciar
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A pratica da corrida de rua nao ape-
nas desafia os limites musculares dos
corredores, mas também exige cui-
dados especiais com a saude da pele
e das articulacoes. O colageno € uma
proteina estrutural essencial encon-
trada no corpo humano e desempe-
nha um papel fundamental na saude
desses tecidos. O colageno é a protei-
na mais abundante no corpo huma-
no e é responsavel por proporcionar
estrutura e elasticidade a pele, aléem
de suporte as articulacoes, tendoes e
ligamentos. Com o envelhecimento e
a exposigcao a fatores ambientais co-
mo radiacao ultravioleta e poluicao
ocorre a quebra das fibras de colage-
no e a reducao da producao natural
de colageno, levando ao aparecimen-
to de rugas, flacidez da pele e dimi-
nuicao da flexibilidade das articula-
coes.

A real eficacia de suplementar o cola-
geno e a melhor forma de fazer vem
sendo amplamente estudada com ©
objetivo de identificar os beneficios
que podem ser esperados. Diversos es-
tudos sobre o tema evidenciaram que
a suplementacao de colageno hidroli-
sado tem melhor absorcao do que as
fontes de proteina consumidas na die-
ta convencional e que aléem de ser u-
ma fonte extra de aminoacidos atua
em uma atividade biolégica na matriz
extracelular promovendo melhorias
atraves de seus peptideos bioativos.

As evidéncias cientificas mais recen-
tes, que compilam dados de dezenas
de artigos, comprovam que existe me-
lhora significativa na hidratacao e elas-
ticidade da pele com o uso dessa su-
plementacao e os beneficios iniciam a-
pos 8 semanas de uso do colageno na
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forma hidrolisada. Melhora discreta de rugas e da densidade da
pele também foi observada em algumas metanalises. O efeito
mais importante do colageno em relagcaoc ao envelhecimento
cutaneo € o estimulo a producao do acido hialurénico pelos fi-
bloblastos da derme que esta relacionada a hidratacao. As me-
Ihores fontes de colageno sao as derivadas marinhas como as
extraidas de pele, barbatanas e ossos de peixes porgque tém
aminoacidos semelhantes aos dos mamiferos, 6tima absorcao e
bom perfil de seguranca. Outra melhora comprovada com o
uso de colageno suplementado foi na elasticidade de pele. A re-
de de fibras elasticas confere propriedades mecanicas impor-
tantes como maleabilidade e resiliéncia a pele e € composta de
elastina e microfibrilas, que sdao compostas por proteina. O uso
de colageno hidrolisado por mais de 12 semanas mostrou bene-
ficio em comparacao com pacientes que nao utilizaram em re-
lacao ao parametro de elasticidade.

Em resumo, a suplementacao prolongada de colageno hidroli-
sado (por tempo superior a 8-12 semanas) pode ajudar a manter
e melhorar a elasticidade e a hidratacao da pele, minimizando
os efeitos do envelhecimento e reduzindo o impacto dos danos
causados pelo sol e pela poluicao. Para os corredores de rua,
que estao frequentemente expostos a essas intempeéries, isso
pode ser especialmente benéfico.



Qutra questdao importante € o beneficio em relagcao a recuperacao de lesoes.
Correr coloca uma pressao significativa nas arti-culacoes, o gue pode levar a lestes
musculares e articulares. A perda de colageno nos tecidos éestoarticulares ocorre
de forma fisiolégica e tem muitos fatores envolvidos: envelhecimento, perfil
hormonal, gordura corporal, processos inflamatorios, sedentarismo, sobre-carga
mecancia e doencas articulares. A atividade fisica é considerada um fator protetor
para a perda de colageno, além de todos os outros beneficios fisicos e mentais ja
conhecidos.

Ha questdes, entretanto, inerentes a alguns tipos de exercicio como impacto, so-
brecarga articular e esforco repetitivo que podem acelerar a perda de colageno ar-
ticular em pessoas ativas, como nos corredores.

A suplementacao de colageno tem sido associada a reducao da dor e ao auxilio na
recuperacao de lesdes, promovendo a regeneracao do tecido conjuntivo. A cartila-
gem nas articulagoes e composta principalmente de colageno. A suplementacao
pode ajudar a fortalecer e proteger as articulacoes, reduzindo o risco de lesdes e
agravamento de condicoes como a osteoartrite por preservar a densidade da car-
tilagem e a mobilidade aritcular. Beneficios em relacao ao aumento da massa os-
sea e forca ossea a resistencia tabém foram descritos em artigos cientificos. Man-
ter a saude das articulacoes e essencial para o desempenho atlético. Corredores
de rua que se beneficiam de articulagcoes mais saudaveis tendem a ter uma me-
Ihor resisténcia e menor probabilidade de interrupcées devido a lesoes.

Existem varias formas de suplementacao de colageno disponiveis, incluindo cola-
geno hidrolisado em gomas, pos e capsulas. O colageno hidrolisado € uma forma
popular, pois é facilmente absorvido pelo corpo e pode ser adicionado a bebidas e



REVISTA RUNNERS BRASIL - ABRIL 2024

alimentos. E encontrado tanto com sabores diversos ou até sem sabor, que pode
ser misturado a outros suplementos como whey protein ou shakes. Encontrar o ti-
po mais pratico de uso para o seu estilo de vida é importante para dar o segui-
mento prolongado que esse tratamento necessita.

Para obter resultados significativos, a suplementacao de colageno deve ser toma-
da regularmente, de acordo com as instrucoes do fabricante. Os beneficios podem
ser obtidos apenas com o uso prolongado acima de 8 a 12 semanas, entao a cons-
tancia é fundamental. Hidratacao adequada € essencial para a saude da pele e a
eficacia da suplementacao de colageno. Certifique-se de beber bastante agua ao
longo do dia para manter a hidratacao. Uma dieta rica em vitaminas, minerais e
antioxidantes também € importante para apoiar a produ¢ao de colageno e
manter a salde da pele e das articulacdes. A exposicao excessiva ao sol pode
danificar o colageno na pele. Use protetor solar diariamente para proteger a pele
dos raios UV prejudiciais e evitar dano solar que favorece a quebra do colageno o
gual estamos nos propondo a formar e preservar.

A suplementacao de colageno pode ser uma ferramenta valiosa para corredores
de rua que buscam melhorar a saude da pele e das articulacdes, promovendo a re-
cuperacao e o desempenho atlético. No entanto, € importante lembrar que os su-
plementos nao sao uma solucao milagrosa e devem ser combinados com um esti-
lo de vida saudavel, incluindo uma dieta equilibrada e pratica regular de exerci-
cios. Consultar um profissional de saude antes de iniciar qualguer regime de su-
plementacao € sempre recomendado para garantir que seja adequado as neces-
sidades individuais. Ao cuidar da saude da pele e das articulacbes, os corredores
de rua podem desfrutar de uma pratica atlética mais sustentavel e gratificante.

GABRIELA
MALDONADO

DERMATOLOGISTA
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Antes de despachar, dé uma olhada! Ja ouviu falar da tabela de Bristol?

A Tabela de Bristol € uma ferramenta simples, porém poderosa, usada
para classificar as fezes em sete tipos distintos, fornecendo uma visao

clara da saude intestinal.

A Escala de Bristol para Consisténcia de Fezes -EBCF (Bristol Stool-
Form Scale) que foi desenvolvida e validada por Kenneth W. Heaton e
seus colegas em 1992 no Reino Unido.

Ela varia de fezes muito duras, que sao dificeis de passar e indicam
constipacao, até fezes liquidas, que podem sugerir diarreia. Essa classi-
ficacao € valiosa porque nossas fezes podem fornecer insights impor-
tantes sobre o funcionamento do nosso sistema digestivo e, por exten-
sdo, sobre nossa saude geral.

Monitorar nossas fezes diariamente & essencial para manter uma boa
saude intestinal. Fezes consistentes e bem formadas sdo indicativas de
uma digestao saudavel e de uma absorcdao adequada de nutrientes.
Quando observamos mudancas na consisténcia, cor ou frequéncia das
fezes, isso pode ser um sinal de alerta de problemas potenciais. Por
exemplo, fezes muito secas podem indicar desidratacao ou falta de fi-
bras na dieta, enquanto fezes liquidas podem ser um sinal de infeccao



REVISTA RUNNERS BRASIL - ABRIL 2024

intestinal ou intolerancia alimentar. Ao acompanhar regularmente nos-
sas fezes, podemos detectar precocemente problemas de saude e pro-
curar ajuda medica quando necessario.Problemas como ma absorgao,
intolerancias alimentares, infeccdes ou desequilibrios bacterianos po-
dem ser identificados e tratados mais efi-cazmente se forem diagnos-
ticados precocemente. Ilgnorar sinais de alerta nas fezes pode levar a
complicacdoes mais graves no futuro, portanto, € fundamental estar
atento aos sinais gue NosSso corpo nos da.

Além disso, entender a importancia da Tabela de Bristol e sua aplica-
¢cao na vida cotidiana pode incentivar as pessoas a adotar habitos sau-
daveis para promover uma boa saude intestinal. Uma dieta rica em fi-
bras, agua e probidticos pode ajudar a manter uma flora intestinal sau-
davel, o que, por sua vez, pode promover fezes regulares e bem forma-
das. Consumir uma variedade de alimentos integrais, como frutas, ve-
getais, graos integrais e legumes, € fundamental para garantir uma in-
gestao adequada de fibras.Além da dieta, a pratica regular de exerci-
cios fisicos também pode beneficiar a saude intestinal. O exerciclo, co-
mo a corrida ajuda a estimular o movimento do intestino, promovendo
a regularidade e prevenindo a constipacao. Aléem disso, o exercicio po-
de ajudar a reduzir o estresse, que € conhecido por afetar negativa-
mente a saude digestiva. Outro aspecto importante a considerar € a
importancia do equilibrio entre as bactérias benéficas e patogénicas no
intestino. O microbioma intestinal desempenha um papel crucial na
saude digestiva e geral. Consumir alimentos probidticos, como iogurte,
kefir e chucrute, pode ajudar a promover um microbioma intestinal
saudavel, enquanto limitar o consumo de alimentos processados e ri-
cos em acuUcar pode ajudar a evitar o crescimento excessivo de

bactérias prejudiciais.

A Tabela de Bristol e o monitoramento regular das fezes sao ferramen-
tas importantes para manter uma boa saude intestinal. Ao entender e
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utilizar essa ferramenta, podemos identificar precocemente problemas
de saude e tomar medidas proativas para promover nosso bem-estar
digestivo.

Antes de pensar em suplementar, tenha um intestino preparado, limpo
e muito bem treinado. A microbiota & essencial para poder digerir bem
estes nutrientes. Cuidem bem de seu intestino! E lembre-se que costu-
mamos chamar ele de segundo cérebro, pois ele interfere inclusive em
nosso comportamento e bem-estar emocional, isso mesmo!

Além disso, adotar habitos saudaveis, como seguir uma dieta rica em
fibras, praticar exercicios regularmente e consumir alimentos probio-
ticos, pode ajudar a manter um equilibrio saudavel no nosso sistema
digestivo, contribuindo para uma vida longa e saudavel.

E ai, costumava dar uma olhada no seu vaso antes de puxar a des-

carga?

ESCALA DE BRISTOL

Pequenos fragmentos duros,

semethantes a nozes

sslarrapados

Liquidas




.u“vu__.....m
i Tk
.m.; i 1 B

i

o
v

el




REVISTA RUNNERS BRASIL - ABRIL 2024

0 “Suplemento” Perieito
ara Melhorar sua
erformanee na Vida

Alguns corredores preferem gel, outros
carboidrato em goma, 0s mais raizes a
pacoca ou bananada. Isso depende do
gosto e necessidade de cada um. Mas
existe um "suplemento" que possui efi-
cdcia indiscutivel para nossa vida: a
corrida de rua!

Vocé ja parou para pensar que a corri-
da pode ser o “suplemento” que vocé
precisa para performar na vida?

Assim como noés escolhemos os melho-
res suplementos para treinos e provas
de corrida, seja para ganhar energiaq,
resisténcia ou se recuperar bem, a cor-
rida em si pode proporcionar benefi-
cios incriveis para nossos objetivos
pessoais.

Pense nisso. em meio a um dia caoti-
co, cheio de desafios e responsabilida-
des, a corrida pode ser seu momento
de tranquilidade, quando vocé desco-
necta do mundo exterior e se reco-
necta consigo mesmo. E como se cada
passada fosse uma dose de serenida-
de e confian¢a para sua mente.

Mas os beneficios nGo param por ai.
Imagine-se no trabalho, lidando com
as cobrancgas, prazos apertados e ou-
tras demandas. A corrida também po-
de acelerar sua performance profis-
sional!!




Ela te ajuda a aumentar a produti-
vidade e ter clareza mental, tanto para
atividades simples e complexas, desde
organizar seu quarto até analisar um
artigo cientifico. E por falar em ciéncia,
estudos mostram que a atividade fisica
regular, como a corrida de rua, pode
aumentar o foco e concentracao,
melhorando, assim, sua produtividade.

O suplemento para sua autoconfian-
ca.

Nao € possivel vocé tomar uma pilula e
ganhar confianca em si mesmo. Mas a
corrida pode ser o suplemento que te
entrega esse beneficio!l Vou te dar um
exemplo simples.

A sensacao de cruzar a linha de che-
gada apds uma corrida € indescri-
tivel. E como se cada quildmetro
percorrido fosse uma dose de auto-
estima, fortalecendo sua confianca e
determinacao para superar qualquer
desafio que a vida te ofereca.

Por fim, a corrida também pode ser
seu ingresso para uma noite de sono
tranquila e revigorante. Nos dias que
vocé treina, a qualidade do sono
pode melhorar.

Ao correr, vocé libera tensdtes acu-
muladas e prepara seu corpo e men-
te para um descanso profundo, ga-
rantindo que vocé acorde renovado
e pronto para viver o dia seguinte.



Experimente o “suplemento” mais eficiente para sua vida: a
corrida de rua! Permita-se desfrutar dos seus beneficios e
descubra como ela pode impulsionar sua performance pes-
soal. Quem sabe ndao & exatamente o que VOCcé estava
precisando?

Experimente e Descubra a “dosagem” ideal para vocé
hoje!

Ah.. existem dosagens diferentes para gostos e necessida-
des diferentes. Temos pessoas que vao precisar dos 5km, um
ritmo mais tranquilo ou acelerado.

Cada distancia possui um efeito diferente em cada corredor
ou corredora, alem do ritmo, o popular pace. Claro, muitos
corredores nao se concentram no ritmo, mas apenas em es-
tar em movimento.

E oterrena?

Asfalto, trilha, grama, areia, cada terreno muda comple-
tamente os efeitos desse "suplemento” chamado corrida.

O mais importante € manter a frequéncia e a dose ideal de
corrida para vocé.

Espero que voce ja esteja se beneficiando desse "suplemen-
to" chamado corrida de rua. Mas, se ainda naoc comecou,
agora € o momento ideal.

Se vocé deseja ter mais informacgoes, dicas e reflextes sobre |
corrida, siga o perfil do Instagram da Runners Brasil!
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+ Agora uma pausa, para Super o Cafe!

Se vocé leu o titulo rapido, pode ter pensado que o "Super" Café é daqueles.
famosos suplementos, vendidos como ergondmicos (substancia ou artifi-
cios adotados para melhora do desempenho) “power”, que muitas vezes
podem apresentar um efeito placebo, ou seja, o desempenho pode melhor
somente pela ingestéo,' sem efeito o comprovacao cientifica da melhora do
desempenho.

-
|

Errou!

Em um estudo cientifico de revisao Sistematica e Metaandlise, realizada na
Universidade Esportiva de Pequim, na China, sobre os efeitos de cafeina no
desempenho de corrida de resisténcia e no tempo até a exaustao, concluiu
que basta 3 a 9 mg por kg de massa corporal, ou uma xicara de café ameri-
cano, para que o café tenha um efeito ergonémico medio, o bastante para
melhorar o desempenho em provas de corrida.

- Porém, o que é suplementacao alimentar?

Um suplemento alimentar € um produto que contém nutrientes, como vita-
minas, minerais, aminoacidos, acidos graxos ou fibras, e é destinado a com-
plementar a dieta. Eles podem ser consumidos na forma de comprimidos,
capsulas, pos, liquidos ou barras.

l s
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A suplementagdo alimentar ndo neces-
saria pode apresentar varios riscos para
a saude. Alguns dos perigos incluem:

1. Sobrecarga de nutrientes: Consumir
excesso de vitaminas e minerais pode
levar a uma sobrecarga no organismo,
causando efeitos adversos e até mes-
Mo intoxicacao. :

2. Interferéncia com medicamentos: Al-
guns suplementos podem interagir
com medicamentos, reduzindo sua efi-
cacia ou causando efeitos colaterais in-
desejados.

3. Riscos pa_ré grupos especificos: Gru-
pos como gestantes, lactantes, crian-
¢cas e pessoas com condicoes medicas
especificas podem enfrentar riscos adi-
cionais ao consumir suplementos sem
orientacao adequada.

4. Desperdicio de dinheiro: A suple-
mentacao desnecessaria pode resultar
em desperdicio financeiro, pois muitas
vezes 0s nutrientes necessarios ja sao
obtidos atraves de uma dieta equi-
librada.

't

Por outro lado, a suplementacao ali-
mentar pode oferecer varios benefi-
cios quando utilizada de forma apro-
priada e sob orientagao profissional.

Alguns dos beneficios potenciais da
suplementacao alimentar incluem:

1. Suprir deficiéncias nutricionais: Em
casos em que a dieta nao fornece
guantidades adequadas de certos
nutrientes, os suplementos podem
ajudar a suprir essas deficiéncias.

2. Apoiar necessidades especificas: Em
certas situacoes, como durante a gra-
videz, a amamentagao, o envelheci-
mento ou a pratica de atividades fisic-
as intensas, a suplementacao pode ser
recomendada para atender a necessi-
dades nutricionais especificas.

3. Melhorar o desempenho- esportivo:
Alguns suplementos, como proteinas,
creatina, cafeina e carboidratos, po-
dem ser utilizados para melhorar o de-
sempenho.esportivo € a recuperagao
apos o exercicio.

4. Auxiliar em condicoes medicas es-
pecificas: Em casos de condicdes me-
dicas que dificultam a absorcao de nu-
trientes, como doenca celiaca, defi-
ciéncias digestivas ou outras condi-
¢oes de saude, a suplementacao pode
ser necessaria para garantir a ingestao
adequada de nutrientes.

Voltando a suplementagao com café,
esta pode ajudar na melhora da per-
formance na corrida de rua devido aos



efeitos estimulantes da cafeina. A cafeina pode aumentar a resisténcia, redu-
zir a percepcao do esforco e melhorar a concentracao, o que pode resultar
em um desempenho aprimorado durante a corrida.

No entanto, € importante ter em mente que a quantidade e o momento do
consumo de café devem ser cuidadosamente avaliados para evitar efeitos
colaterais, como nervosismo ou disturbios gastrointestinais. Sempre ¢
recomendado consultar um profissional de salide ou nutricionista antes de
iniciar qualquer regime de suplementacao.

Agora que vocé descobriu que tem um suplemento a mao em casa, pode
trocar o "super" por uma xicara de café, mais eficiente, barato e seguro.

EDUARDO
BARBOSA

PROFISSIONAL DE
EDUGAQ FiSICA




CORRER SEM
LESAO
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Fisioterapeuta
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Recupere-se Mais Rapido: O Papel dos
Suplementos na Lesao Muscular

Machucar € algo que nenhum corredor quer que aconteca. Mas muitas vezes a le-
sao acontece! E o estiramento muscular & uma das lesbes mais comuns no espor-
te em geral, especialmente em iniciantes onde a musculatura nao esta tao prepa-
rada ou atletas de alto rendimento, que exigem o maximo dos musculos.

Quando vocé se machuca, seja com uma distensdao ou uma contusao, seu corpo
precisa de ajuda para se recuperar, certo? Nem sempre so o que alimentamos é o
suficiente. E € ai que entram os suplementos alimentares! Eles sao como um "em-
purraozinho" extra para o seu corpo se curar mais rapido.

Pensa comigo: quando vocé se machuca, seus musculos ficam danificados, preci-
sando de muita proteina para se consertarem. As proteinas sao essenciais na re-
cuperacao de |lesGes musculares, fornecendo os blocos de constru¢cao necessarios
para reparar os tecidos danificados. Suplementos de proteina, como whey protein,
auxiliam nesse processo ao garantir uma ingestao suficiente de proteinas, promo-
vendo uma recuperagao mais rapida e eficaz.

Além disso, tem uns carinhas chamados BCAAs, que sao tipo os herdis dos amino-
acidos. Eles ajudam na construgao dos musculos e evitam que eles "derretam” de-
mais enquanto voceé se recupera.
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GLUTAMINA

Outro membro desta liga da justica da recu-
peracao muscular € a Glutamina. A glutami-
na € uma verdadeira ajudante na recupera-
cao de lesdbes musculares, ajudando a con-
sertar os musculos danificados e fortalecer o
sistema imunoldgico enquanto voceé se recu-
pera. Quando vocé se machuca, a glutamina
estad |4 para te dar uma forca extra. E como
um amigo gue vocé precisa ter por perto pa-
ra se recuperar mais rapido!

Ah, e ndao podemos esquecer das vitaminas e
minerais. Eles desempenham papel vital na
recuperacao de lesbes musculares. Nutrien-
tes como vitamina C auxiliam na sintese de
colageno, essencial para reparar tecidos co-
nectivos danificados. Zinco e magnésio sido
fundamentais para funcao muscular e recu-
peracdo. E crucial garantir ingestao adequa-
cda desses nutrientes para acelerar a cura e
fortalecer o corpo apos uma lesao.

E sabe aquela inflamacao chata que acon-
tece quando vocé se machuca? Os acidos
graxos 6mega-3, gue sao encontrados em
Oleos de peixe, ajudam a diminui-la, fazendo
com gue voceé se sinta melhor mais rapido.

“Ah, e nao
podemos
esquecer das
vitaminas e
minerais”
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Suas propriedades anti-inflamatoérias ajudam a reduzir a inflamacao associa-
da as lesbes, acelerando a recuperacao. Além disso, esses acidos graxos pro-
movem uma melhor saide muscular, contribuindo para um processo de ci-
catrizacao mais eficaz. Incorporar suplementos ricos em émega-3 na dieta
pode ser uma estratégia valiosa para otimizar a recuperacao muscular apos
lesoes.

Um grande aliado nesta batalha contra as lesbes musculares que so recente
foi recrutado sao os polifenois. Os polifenodis sdo compostos encontrados em
alimentos como frutas, vegetais e chas, conhecidos por suas propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorias. Na recuperacao muscular, os polifendis
ajudam a reduzir o estresse oxidativo e a inflamacao causados pelo exercicio,
promovendo a reparacao dos tecidos musculares danificados durante o trei-
namento. Além disso, eles podem melhorar o fluxo sanguineo para os mus-
culos, fornecendo nutrientes essenciais para a sua recuperagao. Incorporar
alimentos ricos em polifendis na dieta pode ser benéfico para atletas e pes-
soas que praticam atividades fisicas regularmente.

Entdo, resumindo: E preciso fazer o tratamento necessario para se recuperar
de uma lesdo, seja muscular ou ndo. Mas os suplementos alimentares sdo
como amigos que dao uma forca extra quando vocé esta se recuperando de
uma lesao. E claro que, é sempre importante falar coom um meédico ou nutri-
cionista antes de comecar a tomar qualguer coisa, sO pra garantir gue & se-
guro e vai te ajudar de verdade.






Atleta transplantada
de pulmao bicampea
mundial de atletismo!

“Correr para mim e literalmente
respirar a vida".

Com um pulmao novo deu a volta no destino e se tornou uma atleta
transplantada bicampea mundial.

Fibrose pulmonar e cancer de mama, dois diagnésticos e uma
sentenga, sobreviver para entrar para a historia como a primeira mulher
brasileira a competir nos Jogos Mundiais para Transplantados.

Conheca a trajetéria de Liege Gautério, corredora transplantada de
pulmao, um verdadeiro exemplo de que tudo é possivel, s6 é preciso
tomar um ar e ter coragem.

Liege Gautério, hoje com 51 anos, nasceu Santa Maria/RS, mora em Porto
Alegre/RS, é profissional de educacgao fisica, bidloga e fonoaudidloga.

Ela conta que o esporte sempre fez parte da sua vida, sempre se
exercitou. Aos 5 anos de idade iniciou no ballet, passou pela ginastica,
aerdbica, musculagao, natacao, yoga, ginastica artistica, etc.



O diagnostico

Levava uma vida tranquila, trabalhava, se exercitava
até que aos 30 anos, veio o diagndstico.

“Em 2003, acordei com uma dor nas costas, achei
que fosse algo muscular, fui treinar normalmente, a
dor nao passava e decidi ir a um servi¢co de emergén-
cia. Apos um RX de torax foi identificado bolhas no
pulmao e, depois de investigarem mais, descobrimos
que era uma doenca chamada fibrose pulmonar.

E que, segundo os meédicos, era progressiva, sem cu-
ra e a solugao seria um transplante”, conta Liege
Gautério.

Para Liege foi uma surpresa, até mesmo por ser mui-
to saudavel e nunca ter fumado.

Como nao tinha os sintomas classicos da doencga, de-
cidiu levar a vida normalmente, mesmo sabendo que
poderia progredir e chegar o momento do trans-
plante.

Fibrose pulmonar?

Liege explica que fibrose pulmonar € uma doenca
gue faz com que os pulmobes enrijecam e percam a
capacidade de fazer as trocas gasosas. Tém inumeras
causas: por fungo, por exposicao a silica, por esclero-
dermia, dentre outros.

No caso dela, ndo encontraram o agente causador.
Vai muito da predisposicao individual de cada um
também.

Do diagndstico até entrar na lista para receber a
doacao do pulmao foram 8 anos. Uma vez listada,
aguardou cinco meses pelo transplante.
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"Sou muito grata por esse presente.

E esse pulméao que me permite viver e respirar. Nao
sinto nenhuma limitacao, mas em funcao da baixa
Imunidade, por causa dos Imunossupressores que a
gente toma, tenho muito cuidado para ndo colocar
minha saude em risco” - Liége Gautério

Momento dificil

Segundo ela foi na reta final do curso de educacgao
fisica. Exatamente no ultimo semestre coincidiu com
o plor momento da doenca.

Tinha que ir ao estagio de concentrador de oxigénio
e cadeira de rodas, mas felizmente, venceu e conse-
guiu realizar o sonho de concluir e ir a formatura.

Trés meses apos a formatura veio transplante de pul-
mao, que mudaria sua vida para sempre.

A corrida

“Correr para mim é literalmente respirar a vida” -
Liege

A corrida tem um simbolismo muito grande pra
mim. E o atestado de que estou viva!!l

Lieége diz que, para uma transplantada pulmonar que
tem s um pulmao em funcionamento, correr € liber-
tador. E literalmente respirar a vida!!l Utiliza a corrida
como instrumento de divulgacao do quanto de vida
pode ser dada a alguém através de uma doagao de
Orgaos.




Transplante x Corrida

i A
“Corrida é o meu atestado de que estou viva” -
Liége Gautério

Sabemos que ainda ha muitos mitos e duvidas a res-
peito da praticar esporte de alto rendimento apods
um transplante, principalmente pulmao, gue é nosso
segundo coragao.

Liege explica que muitas pessoas ficam surpresas ao
saber que € transplantada pulmonar e atleta de corri-
da. Ainda ha um tabu de que transplantado é al-
guém que necessariamente esta debilitado e doente.

Mostrar uma pessoa transplantada com uma boa

qualidade de vida impacta positivamente na causa.

JOGOS MUNDIAIS PARA TRANSPLANTADOS

Foi em 2015 descobriu que existiam os Jogos Mundiais para Transplantados,
e que a vigésima edicao seria realizada na cidade de Mar Del Plata, na
Argentina. Viu ai uma oportunidade de participar e divulgar a causa!

“Quando fiquei sabendo que seria a primeira mulher brasileira a partici-
par desse tipo de evento, fiquei mais animada ainda”.

Fez historial Nao somente participou, como conquistou a primeira medalha
de ouro feminina do Brasil, que foi doada para o museu do Hospital que a
acompanhava.
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Mais um susto
Mais uma vez foi pega de surpresa com outro diagndstico: cancer de mama.

Estava ha meses da competicao e descobriu, em exames de rotina, um can-
cer de mama.

“Descobrir que estava com cédncer de mama ds vésperas da minha pri-
meira participa¢do nos Jogos Mundiais, foi um baque, mas estava tdo
decidida a competir, que nada ia me parar” - Liege

Ela conversou com a mastologista e decidiu quer operaria na volta do mun-
dial.

Um més apos o retorno ao Brasil ja estava realizando a cirurgia, uma mastec-
tomia radical da mama esquerda e iniciando o tratamento com medicamen-
to oral por, pelo menos cinco anos.

Hoje conta com alegria gue esta curada e seqgue realizando revisdes.

QO ouro nos 100 metros

Em 2015 foi a primeira participacao na prova dos 100 e 200 metros rasos do
atletismo, no Mundial de Mar del Plata, na Argentina.

“No dia da minha prova estava muito nervosa. Nunca havia competido
antes, ainda mais num mundial.

Lembro que me posicionei no bloco de partida, me concentrei, dado o tiro
de largada, corri com todas as minhas forcas.

Faltando aproximadamente 20 metros para a chegada percebi que nao no-
tava ninguém pela minha visdo periférica e pensava..nao € possivel, vou ser

ouro. Cruzei a linha de chegada incrédula e orgulhosa de mim mesma.
Missao cumpridal

Foi nos 100 metros rasos que veio a primeira medalha de ouro de Liége, a
primeira medalha de ouro feminina do Brasil para transplantados.
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"' Essa medalha representou o inicio de uma jornada em prol da
doag¢do de 6rgdos. Me tornou mais segura e confiante. Me
mostrou que nossas limitagées estdo na nossa mente... se houver
treino, dedicacdo e disciplina conseguimos coisas inimagindveis.

Correr, transplantada, com um sé pulmao, numa prova de velocidade... é cele-
brar a vida da melhor maneira, diz Liege.

Em 2017, veio o bicampeonato nos 100 metros rases, no Mundial de Malaga, na
Espanha.

Alimentacao x suplementacao

Atividade fisica e boa alimentacao sao preé-requisitos para uma vida saudavel
de uma atleta transplantada.

E um cuidado didrio. Liége conta que ter uma alimentacdo balanceada, ain-
da mais depois da menopausa, onde sabemos que ha uma maior probabili-
dade de ganho de gordura em funcao das alteracdes hormonais.

Faz uso de suplementos como cafeina, whey protein, coldgeno e creatina.
Evita ao maximo doces e frituras e toma dois litros de agua diariamente.

“A suplementacao para mim é fundamental na manuten¢ao da massa ma-
gra, pois tenho dificuldade em desenvolver musculatura em funcao do corti-
coide de que faco uso continuo desde o diagnoéstico da minha doencga”.

Doacdo de orgaos!
Sabemos que falta informacao com relacao a doacgao de orgaos.

Liege explica que o pulmao € um dos oérgaos mais dificeis de se consertar.
Sao muitos critérios de compatibilidade e, geralmente, ele € o primeiro or-
gao ao ser perdido pela dificuldade de manutencao durante o processo de

morte encefalica.
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Atualmente sao mais de 60 mil pes-
soas aguardando por um orgao no
Nosso pals.

Liege conta que piorou muitoc en-
guanto estava em lista, mas, gragas
a Deus, chegou um pulmao compa-
tivel com ela, num periodo curto de
espera. Mas nem sempre & assim.
Infelizmente muitas pessoas mor-
rem por nao conseguirel aguardar.

E importante saber que no NoOsso
pais & a familia que autoriza a doa-
¢ao de orgaos.

“A maior causa de negativa famili-
ar é a desinformacdo. Questdes
como trafico de orgaos, compra
de o6rgaos, desligar aparelhos en-
quanto a pessoa esta viva etc..
sdo folclores que dificultam muito
a conscientizagao da populagao”.

Uma causa

‘“Meu propdsito € seguir traba-

Ihando em prol da causa da doacao
de orgaos. Procurando informar e
conscientizar sobre o tema”. - Liege

Depois de vencer todos esses desa-
fios, a forgca que Liege ganhou agora
ela usa para dar voz a esse tema tao
importante e tao pouco falado: doa-
¢ao de 6rgaos!

Sendo assim, ela desenvolveu um
projeto chamado "Semexetx” (TX, si-
gla para transplantados), que & um
movimento gque tem como objetivo
incentivar os pré e pos transplanta-
dos a se exercitarem dentro de suas
possibilidades e com a liberacdo da
equipe gue 0s acompanha.

Além dos adultos existe o “Semexetx”
kids, um projeto que é desenvolvido
em uma casa de apoio que hospeda
pessoas gue vém de fora do seus es-
tados em busca de tratamento e
transplante.

O futuro estalogo ali

Perguntamos a Liege como ela quer
estar em 10 anos.

“Me imagino me exercitando e com
saude. Me imagino tendo mais pro-
priedade para falar sobre os benefi-
cios dos exercicios para pessods
transplantadas, pois pretendo estu-

dar mais scbre o tema’.



Proximos passos

Minha proxima competicao deve ser ano que vem, 2025, no
Mundial para Transplantados em Dresden, na Alemanha.

Desejo de Liége € que existam mais competicdes para trans-
plantados e que essa categoria seja reconhecida e incluida

também em provas e outros eventos E‘SDOI’tiVDS.

"Ndo sabendo que era impossivel, foi Ig e fez". Jean Cocteau



DANI
CHRISTOFFER

EDITORA RUNNERS BRASILE
JORNALISTA
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A IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO E SUPLEMENTACAO
NA CORRIDA PARA PREVENIR LESOES

Como medica ortopedista especializada
em esporte, atendo muitos pacientes

com lesbes decorrentes a questdes defi-
citarias nutricionais . Explico: € fundam-
ental destacar a relevancia da alimenta-
¢ao e suplementacao adeguadas para os
corredores, visando nao apenas melho-
rar o desempenho, mas também preve-
nir lesces pois a falta ou falha nutricional
vai fazer com que seu corpo busgue u-
ma outra fonte de energia e a ultima que
serd acionada é o estogue de gordura.

A alimentacao equilibrada fornece os nu-
trientes essenciais para o funcionamento
adequado do corpo durante o treina-
mento e competicoées. Uma dieta rica
em carboidratos complexos, proteinas
magras, gorduras saudaveis, vitaminas e
minerais € essencial para manter a ener-
gia, promover a recuperacac muscular e
fortalecer o sisterma imunologico.

Garantido uma boa alimentacao se-
guimos para o proximo passo: a suple-
mentacao gue pode ser uma ferra-
menta wvaliosa para garantir que os
corredores atinjam suas necessidades
nutricionais especificas uma vez que
atingir determinadas metas pode ser
dificil pelo volume alimentar.

Suplementos como proteina whey,
aminoacidos de cadeia ramificada
(BCAAs), creatina e dmega-3 podem
apoiar a recuperagac muscular, redu-
zir a inflamacaoc e melhorar o desem-
penho atlético. No entanto, & crucial
que os corredores consulterm um pro-
fissional de salde qualificado antes de
iniciar qualquer regirmme de suplemen-
tacao, para garantir que seja seguro e
adeguado as suas necessidades indivi-
duais. E acima de tudo que nao seja
uma agente dopante (fora dos precei-
tos éticos e liberado pela WADA-
World Anti-Doping Administration
(Administracdgo Mundial Antidopa-
gem)

Em resumo, uma alimentacaoc balan-
ceada e a suplementacao adequada
desempenham um papel fundamen-
tal na prevencao de lesdes em corre-
dores, ajudando a manter o corpo
saudavel, resistente e preparado para
os desafios da corrida.
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BIOMECANICA

NUTRICAO

SUPLEMENTACAO: PAPEL ESSENCIAL PARA A ECONOMIA DA CORRIDA!
RUNNERS tudo bem?

Estamos on, por aqui!

Nossa pauta do més sera suplementacao ou complementos alimentares, e
vou repetir aqui uma “bronca” gue dou em meus pacientes corredores todo

0 santo dia!

"Wamos dar importancia devida a suplementacao!!ll E para isso vocé precisa
de uma ou um Nutricionista!!

Vocé sabia que tanto a suplementacao ou o complemento alimentar quanto
a biomecanica sao igualmente importantes para vocés, corredores?

Como procuro basear minha coluna com evidencias associadas a pauta, e
tentando nao deixar a coisa chata e ou muito técnica, trago aqui a visao da
literatura e os trabalhos mais atuais sobre economia da corrida, esses dois
pilares, Eficiencia Metabodlica e Eficiéncia Biomecanica, aparecem dentre os
cincos pilares preconizados pelos Neozelandeses, Barnes e Kilding, dois dos
maiores pesquisadores do Mundo na area da Economia da Corrida =
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Biomecanica para corredores

ALIMENTACAO KK

Uma alimentacao adequadamente pode fornecer a energia necessaria para o e-
xercicio, o combustivel para ajudar a prevenir lesdes e ainda reduzir o tempo de
recuperacao. Sendo assim, a eficiéncia metabdlica € de suma importancia para
vocé, corredor! Porém ja passei com varios nutricionistas, e a maioria deles sao
bem claros e objetivos, suplemento € um complemento alimentar principal-
mente se vocé nao consegue balancear sua alimentagao ou se existem déficits
metabdlicos por outras questoes associadas ao seu estilo de vida ou por alguma
doenca previa, por exemplo hormonal, ou Diabetes entre outras.

Por isso pensar em corrida e nao pensar em Nutricao e consequente na suple-
mentagao € um erro tao grotesco quanto ao pensar em corrida e nao fortalecer
seus musculos ou pensar em corrida e nao descansar.

Por outro lado, a biomecanica que Ja uma biomecanica adequada pode

também faz parte de um dos pilares da  ajudar os corredores a evitar lesdes e

economia da corrida, chamada de efi- a melhorar sua eficiéncia durante a

ciéncia biomecanica, e pode ajudar a corrida, economizando o combustivel

prevenir lesdes, melhorar a resisténcia ou uma postura adequada, uma ca-

e aumentar a velocidade. déncia adequada e um bom uso dos
musculos pode ajudar a prevenir le-

Sem uma alimentagdo adequada e soes, como lesdes na panturrilha, joe-

sem uma suplementacao, os corredo- |ho ou tornozelo, e a melhorar a efici-

res podem enfrentar problemas como  éncia da corrida.

fadiga, desidratacao e caibras muscula-

res, o que podem afetar negativamen-

te o desempenho e a saude em longo

prazo. Por exemplo, a falta da quanti-
dade e qualidade de carboidratos pode
levar a exaustao precoce durante a cor-
rida, ou se pensar na falta da quantida-
de de proteina, pode prejudicar a recu-
peracao muscular.
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Por isso, € importante que os corredores prestem atencao tanto a sua neces-
sidade de suplementacao e nutricao quanto a sua biomecanica. Uma dieta sau-
davel e equilibrada, que inclua alimentos ricos em carboidratos, proteinas, vitami-
nas e minerais, pode fornecer a energia, combustivel e os nutrientes necessarios
para a corrida, e tudo isso pode ser mais bem ajustado com suplementos apos
um consulta com seu Nutricionista. Além disso, a anéalise da biomecanica pode
ajudar a identificar areas de melhoria na técnica de corrida e a fazer ajustes para
melhorar a eficiéncia e reduzir o risco de lesdes.

Como fisioterapeuta, e trabalhar sempre com evidéncias cientificas, nao ha ne-
nhuma chance de eu nao ter um profissional da nutricao ac meu lado, ele é parte
do processo de reabilitacao, de prevencao e do desempenho, e sé ele sabe qual o
melhor suplemento para a sua necessidade e se ha necessidade.

Corra ja para um profissional da area da Nutricao e melhore sua corrida com su-
plementos corretos e bem indicados.

Até mais meus caros leitores !!

FELIPPE

RIBEIRO
FISIOTERAPEUTA




CORRIDA E
ODONTOLOGIA

SUPLEMENTACAO ALIMENTAR

E A CARIE DENTAL



Quando falamos em suplementacao na
corrida, de certa forma entramos no seg-
mento de consumo de géis, balas, bebi-
das adocicadas ou isotonicos, que, em sua
maioria, contém acucares, CoOmao sacarose,
frutose ou glicose. Para entender o efeito
desses carboidratos no desenvolvimento
de caries, é importante revisar um pouco
da historia desta doenca.

Estudos antropolégicos mostraram gue
caries em cranios humanos sempre esti-
veram relacionadas a habitos alimentares.
Sabe-se que apenas 0s esquimads, antes
do contato com a raga branca, estiveram
livres desta doenca. A base de sua alimen-
tacao consistia praticamente de proteina
e gorduras, ou seja, caca e pesca. Raras le-
soes de carie foram vistas no homem pri-
mitivo, que, ao viver em temperaturas
mais amenas, consumia tambem ervas,
raizes, frutas e graos. O consumo de car-
boidratos foi aumentando, visto o cultivo
de cereais e a ingestao de alimentos cozi-
dos iniciado no periodo neolitico. Poréem,
o grande aumento do numero de lesoes
de carie aconteceu mesmo nos seculos
XVIl e XVIII, coincidindo com o inicio do
consumo de acucares oriundos da cana e
da farinha refinada. Carie atingia princi-
palmente as elites, pois os produtos eram
muito caros. Portanto, a doenca existe
desde de sempre, mas em numero € pa-
droes diferentes ao longo da historia.

Durante a Segunda Guerra Mundial, por
exemplo, houve uma reducao de caries,
que foi atribuida ao fato da populacao ter
menor disponibilidade de acesso ac con-
sumo de agucar. Assim que a restricao foi
suspensa, observou-se o aumento de no-
vas lesoes.
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Pesquisadores suecos, ao investigarem se a freqquéncia, a consisténcia e o tipo de
acucar tinham relagcdo com o desenvolvimento de caries, mostraram que a chan-
ce dele aumentar o risco da novas lesées foi maior quando consumido entre as
refeicoes e também quando é manufaturado em uma forma facilitadora de sua
retencao na boca por longos periodos, como o que ocorre com as balas de goma.

O consumo de carboidratos facilmente fermentaveis, como sacarose e frutose, es-
timulam o crescimento de certos micrébios orais, cujos metabalismos fermen-
tativos levam a producao de acidos que, embora em quantidades pequenas,
agem pontualmente sobre a superficie dos dentes induzindo a perda mineral, is-
to €, carie. Alguns dos principais suplementos usados na corrida contém car-
boidratos fermentaveis. Mas é importante saber que para o desenvolvimento da
doenca, uma combinacao de fatores necessitam existir e interagir. Nao € porgue
o corredor usa eventualmente suplementos acucarados (geis, gomas, barras, iso-
tonicos, frutas desidratadas), que isso vai provocar caries em seus dentes. Porém,
se tal consumo estiver combinado com uma dieta rica e frequente em agucares, 0
uso deste suplemento vai se somar ao “conjunto da obra’, o que levara a uma ma-
lor probabilidade de desenvolvimento de novas lesoes.

Cabe lembrar que existem suplementos que nao sao cariogénicos, como Whey
Protein, palatinose e maltodextrina. Estes, embora naoc aumentem o risco de carie
em guem o0s consuma, apresentam potencial corrosivo da superficie do esmalte
dental, em funcdo de seu pH acido, mas que da mesma forma, precisam de ou-
tros fatores para provocar erosao dental. Mas este € assunto para outro momento.
Importa mesmo ressaltar que o possivel impacto do uso dos suplementos, parti-
cularmente sobre o risco a carie, dependera principalmente das caracteristicas
anatdmicas dos dentes, dos habitos alimentares, do padrao de higiene e contato
com flUor particulares de cada pessoa.

Ana Chapper e Victor Ferras

VICTOR FERRAS
WOLWACZ
DENTISTA
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Quanto carboidrato precisamos ingerir em uma prova?

Todos sabemos que o desempenho na corrida € multifatorial. A nutri¢ao, porem,
sempre ganha posicao de destague nessa equacao. Isso acontece porgque para
produzir for¢a e poténcia necessaria para correr, € necessario que o atleta tenha
glicogénio disponivel localmente no musculo em exercicio, sendo a falta desse
um dos fatores associados a fadiga.

Em provas e treinos mais longos, € necessario fazer reposicao de carboidrato, as-
sim evitamos fadiga, mantemos o esforco e nao perdemos velocidade. A reco-
mendacao para o consumo precisa ser estabelecida individualmente a depen-
der do peso corporal e tempo de prova, poréem temos algumas referéncias ge-
rais amplamente utilizada por atletas recreacionais, ja que a maioria das fabri-
cantes de gel de carboidrato sugere ingerir um saché a cada 40 a 45 minutos.
Mas sera que essa medida esta em linha com os estudos da area?

O estudo de Coyle (1991), por exemplo, sugeriu o consumo de 30-60g de carboi-
drato por hora de atividade. Se cada gel tem cerca de 20 a 25 gramas de carboi-
drato, ingerir um saché a cada 45min estaria proximo do limite minimo indica-
do. Ja em um estudo mais recente, Viribay et al. (2020) selecionaram vinte e seis
atletas de trail running de alto desempenho com o objetivo de testar se a inges-
tao de 120g de carboidrato por hora traria impactos positivos no desempenho.
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Os atletas foram divididos em trés grupos: baixo consumo (60g/h de CHO - 2 géis
por hora), controle (90g/h de CHO - 3 géis por hora) e alto consumo (120g/h de
CHO - 4 géis por hora), e competiram em uma maratona de montanha com alti-
metria positiva de 1990,4m. Segundo os autores, 0 grupo que consumiu 120g de
carboidrato por hora teve menor dano muscular causado pelo exercicio, em
comparacao aos grupos que consumiram 60 e 90g por hora, reduzindo o desgas-
te e, consequentemente, melhorando a performance.

Embora possa parecer simples consumir mais carboidrato, € importante frisar
gue todos os atletas passaram por treinamento intestinal de quatro semanas an-
tes da prova, ingerindo até 90g por hora em treino pelo menos duas vezes por
semana, e, mesmo assim, trés dos 26 atletas que iniciaram o estudo foram exclui-
dos por problemas gastrointestinais, sugerindo que, embora o aumento do con-
sumo de carboidrato possa diminuir o dano muscular, atingir o consumo reco-
mendado pode nao ser uma tarefa facil em provas e treinos.

Outro estudo nesse sentido foi feito por Wardenaar et al. (2015), gue monitorou
atletas em uma prova de 60km e 120km e observou que 75% dos participantes
nao conseguiram atingir o objetivo de consumo de carboidrato (60g de carboi-
drato por hora), e mesmo assim 82% relataram algum tipo de desconforto gas-
trointestinal.
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A boa noticia para atletas que costumam ter dificuldades em ingerir grandes
quantidades de carboidrato € que essa habilidade pode ser treinada e apresenta
bons resultados, principalmente em pessoas que usam dietas de baixo consumo
de carboidrato, ou que estao em processo de perda de peso (Jeukendrup, 2017).
Treinar a estratégia nutricional de prova, ingerindo altas quantidades de carboi-
drato durante sessoes de treino, parece ser uma excelente maneira de melhorar
o transporte e utilizacao de carboidrato, assim como de evitar desconfortos gas-
trointestinais em provas de corrida (Jeukendrup, 2017).

A guantidade de carboidrato a ser ingerida em esportes de endurance é uma
discussao que esta longe de ter consenso. Importante levar em conta o peso do
atleta, e tambem o tempo de exposicao em prova. Aparentemente, quanto
maior o consumo de carboidrato, menor o dano muscular, o que seria de extre-
ma importancia para corredores de longa distancia. Porém, ha de se considerar
que fatores gastrointestinais causado por excesso ou erro na alimentag¢ao, como
vomitos, enjoos e diarréias, sao determinantes na decisao de um atleta em aban-
donar a prova. Ter a orientacao de profissional de nutricao e treinar a estratégia
que sera executada em prova parece ser uma excelente alternativa.

Bons treinos para nos!
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DESVENDANDO 0S SEGREDOS DA CORRIDA E DA NUTRICAO

PARA UMA MENTE SAUDAVEL

No ritmo acelerado da vida mo-
derna, encontrar maneiras de
culdar da saude mental e emo-
cional & essencial para o bem-
estar geral. Felizmente, a ciéncia
tem fornecido insights valiosos
sobre como a pratica da corrida
e uma alimentagao balanceada
podem ser aliadas poderosas na
busca por uma mente saudavel
e equilibrada.

A corrida, além de ser uma ativi-
dade fisica popular, tem sido ob-
jeto de estudo na neurociéncia,
revelando uma série de benefi-
cios para o cérebro e para o hu-
mor. Durante a corrida, o corpo
libera endorfinas, neurotrans-
missores associados a sensacao
cde bem-estar e prazer, proporc-
lonando uma experiéncia co-
nhecida como "runner's high".
Além disso, a pratica regular de
corrida promove a neuroplastici-
dade, o que significa que ela po-
de moldar a estrutura e a fungao
do cérebro, fortalecendo cone-
x0es neurals e promovendo o
crescimento de novas ceélulas
cerebrais.

Mas a jornada para uma mente
saudavel vai além da atividade fi-
sica. A nutricdo desempenha um
papel fundamental, fornecendo
0s nutrientes necessarios para a-
poiar a funcao cerebral e regular o
humeor. Carboidratos complexos,
como graos integrais e batata-do-
ce, sao uma fonte crucial de ener-
gia durante a corrida, enquanto as
proteinas magras, comao peixe e
tofu, promovem a recuperagao
muscular. Gorduras saudaveis, en-
contradas em alimentos como
abacate e nozes, sao essenciais
para a saude cerebral e o equili-
brio emocional.

Alem disso, certos nutrientes e su-
plementos podem ter impactos
especificos no cérebro e no hu-
mor. Acidos graxos dmega-3, en-
contrados em peixes gordurosos e
suplementos de oleo de peixe, sao
conhecidos por promover a saude
cerebral e o equilibrio emocional.
Vitaminas do complexo B, como a
B12, sao importantes para a fun-
cao cerebral adequada e a produ-
¢ao de neurotransmissores rela-
cionados ao humor. A vitamina D,
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muitas vezes obtida através da
exposicao solar ou suplementa-
cao, esta associada a um menor
risco de depressao.

Aqui seguem algumas opc¢oes
com mais detalhes:

1. Omega-3: Os acidos graxos 6-
mega-3, encontrados em peixes
gordurosos, sementes de linhaca,
nozes e suplementos de éleo de
peixe, sao conhecidos por promo-
ver a saude cerebral. Eles sao im-
portantes para a funcao cerebral
adequada, incluindo a saude das
células nervosas, neurotransmis-
sores e inflamacao reduzida, o
que pode melhorar o humor e a
cognicao;

2Vitaminas B: As vitaminas do
complexo B, especialmente a vi-
tamina B12, sao importantes para
a saude do sistema nervoso e
para a producao de neurotrans-
missores como a serotonina, que
esta relacionada ao humor. Su-
plementos de complexo B po-
dem ser benéficos para manter
niveis adequados de energia, hu-
mor e fungao cognitiva;

3.Vitamina D: A vitamina D de-
sempenha um papel crucial na
saude cerebral e no humor. A ex-
posicao ao sol é a principal fonte
de vitamina D, mas em areas on-
de a exposicao solar e limitada, a
suplementagao pode ser necessa-
ria, especialmente durante os me-
ses de inverno. A vitamina D esta
associada a um menor risco de
depressao e melhora do humor;

4.Magnésio: O magnésio € impor-
tante para a funcéo cerebral sau-
davel, regulacdao do humor e rela-
xamento muscular. A suplemen-
tacdao de magnésio pode ajudar a
reduzir a ansiedade, melhorar a
qualidade do sono e apoiar a fun-
¢ao cognitiva;

5.Suplementos Antioxidantes: An-
tioxidantes como as vitaminas C e
E, o selénio e o resveratrol podem
ajudar a combater o estresse oxi-
dativo no cérebro, promovendo a
saude cerebral e reduzindo o ris-
co de declinio cognitivo relacio-
nado a idade;

6.Probidticos: A saude intestinal
estd ligada a saude do cérebroe



REVISTA RUNNERS BRASIL - ABRIL 2024

ao humor. Probidticos e alimentos fermentados podem ajudar a man-
ter um microbioma intestinal saudavel, o que pode influenciar positi-
vamente o humor e a saude mental.

E importante destacar que a suplementacio alimentar deve ser feita
com cautela e sob a orientacao de um profissional de saude qualifica-
do. Nada substitui uma dieta balanceada e um estilo de vida saudavel,
gue inclua exercicios regulares como a corrida, para promover uma
mente saudavel e equilibrada.

Por fim, ao combinar a pratica da corrida com uma alimentacao balan-
ceada e consciente, podemos nutrir nao apenas Nnossos Corpos, mas
também nossas mentes, promovendo um estado de bem-estar fisico e
emocional duradouro.
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https://www.instagram.com/runnersbrasiloficial/
https://www.facebook.com/runnersbrasiloficial

