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Alimentacdo Saudével no Esporte.

INTRODUCAO

Como a Escola é vocacionada ao esporte, os estudantes devem possuir uma alimentagdo
saudavel e manter um bom desempenho nas atividades fisicas.

Lembrando que cada atleta possui um gasto energético diferente, dependendo da atividade
fisica que executa ao longo do dia.

OBJETIVO
Mudar o habito alimentar para se ter uma vida saudavel.

METODOLOGIA

Foi apresentado aos estudantes uma aula tedrica e prética sobre alimentacdo saudavel, para
que se possam auxilia-los na perda de peso para as competi¢des, prevenir doengas como
diabete tipo 2 e problemas cardiovasculares.

E diversos alimentos podem ser adicionados na sua alimentagdo para ajuda-los no ganho de
musculo e massa magra a fim de melhorar seu rendimento esportivo. Como consumo de
proteinas que estdo presentes no ovo, carnes de frango e peixe que ajudam na construgdo de
musculos. E o carboidrato que é uma fonte de energia para os atletas. A falta de carboidrato
deixa a pessoa mal-humorada, fraqueza muscular e com dificuldade de raciocinio.

A importancia da ingestdo de &gua, pois a falta dela pode causar problemas para o
desempenho do atleta, além de desidratacdo que causa caimbra e dores musculares.

N&o é necesséria uma dieta rigida, e sim reduzir alimentos industrializados ricos em agucar. E
evitar o consumo de lanches, que podem provocar problemas de inflagdo nas articulagbes no
futuro.

Em seguida foi feito uma salada de frutas para repor as energias dos mesmos depois da
atividade fisica.
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RESULTADOS ESPERADOS OU PARCIAIS

Espera-se que os alunos acabem seguindo esse habito alimentar, e que possam ter um bom
rendimento na sua categoria esportiva através da ajuda de uma alimentacdo balanceada e
treinos.

Palavras-chave: Alimentagéo; Salde; Esporte.
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