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A mulher que pratica
esporte adquire mais uma
obrigacao além das que
habitualmente ja tem, ou

seja, o trabalho, a casa e os
filhos, precisa arrumar mais
um tempo para praticar o
esporte escolhido e nem
sempre é possivel cuidar
bem da alimentacao o que
para um atleta é

fundamental

Aqui vao algumas dicas que
poderdo ajudar a mulher a se
alimentar melhor e ndo adianta
“colar” a dieta do marido ou do
namorado, pois as necessidades
das mulheres sdo diferentes.

Aumente o numero de
refeicbes; passe a comer 5 vezes
ao dia em quantidades menores,
isto ajuda a manter o peso corpo-
ral, evitar as hipoglicemias que se
manifestam algum tempo apods
uma refeicdo muito farta, levando
a mais fome.

Ingira vitaminas; os exerci-
cios diminuem os niveis da vitami-
na B2, a riboflavina que ajuda a
queimar carboidratos e gorduras
que sdo o combustivel dos mus-
culos nas corridas. Os derivados
do leite e os cereais sdo ricos em
vitamina B2.

Cuidado com a osteopo-
rose; ndo esquec¢a de ingerir ali-
mentos ricos em cdlcio e proteinas.
Mais uma vez aqui os derivados do
leite podem ser utilizados.

Vegetariana cuidado; pelo
menos deve repor cdlcio, zinco e
vitamina B12, principalmente
esta vitamina que sé se encontra
em produtos animais e é funda-
mental na formacdo dos glébulos
vermelhos.

Verduras; estes alimentos da
cor verde sdo ricos em 4cido folico,
este ¢ um componente do chamado
complexo B fundamental em nossa
alimentacgao.

Soja; apesar das doengas
cardiovasculares aparecerem mais
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tarde nas mulheres, aparente-
mente sdo mais graves no sexo
feminino, a soja ajuda a elevar o
HDL, o colesterol bom e diminui o
LDL, colesterol mau.

Cuidado com o ferro; e ndo
¢ o de passar roupa, os desportista
tém, em geral, reducdo do nivel de
ferro no sangue, o que pode levar a
anemia e consequente reducdo do
aporte de oxigénio aos tecidos.

Espero que estes conselhos
possam ajudé-las a melhorar seus
treinos.



