EIXO 1: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.
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Nutrientes provenientes da alimentacao adequada sao
substratos para o bom funcionamento do corpo, seja

guando estamos em repouso ou praticando exercicios

fisicos [1l. Segundo a Recomendacéo Diaria
‘ da Alimentacao [, consumo
adequado de
macronutrientes,
como carboidratos,
deve ser a base
da alimentacao do
individuo, incluindo
0s praticantes de
exercicios

fisicos B3I,



https://unsplash.com/photos/4_jhDO54BYg

Ciéencia Informa:

#1 Os carboidratos #2

representam importante

fonte energética durante e

apos o exercicio fisico, Entretanto,

ajudando nos estoques de cuidado com

glicogénio muscular, alto percentual

favorecendo uma maior em dietas, pois

pode levar ao

tolerancia ao esforco [+ 2,

surgimento de
doencas como
obesidade,
hiperlipidemia e
diabetes, assim
como o alto
consumo de

lipidios 131,



https://unsplash.com/s/photos/vegan-salad
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As proteinas de alta
qualidade sao utilizadas
para a manutencao, reparo
e sintese de 0ssos e
proteinas musculares em
resposta ao treinamento
fisico. As recomendagoes
de proteina sao
direcionadas para otimizar
essa resposta ao exercicio,
sendo que seu alto

consumo pode provocar

prejuizos a saude 61,

Os micronutrientes favorecem a producao de energia, sintese de
hemoglobina, manutencao éssea e funcao imunoldgica adequada.
Além disso, auxiliam na sintese e reparo do tecido muscular durante
a recuperacao de exercicios e induz a producao de

neuromoduladores, como a serotonina, ajudando no bem estar [€l,



https://images.unsplash.com/photo-1549057736-889b732754a2?ixlib=rb-1.2.1&ixid=MXwxMjA3fDB8MHxwaG90by1wYWdlfHx8fGVufDB8fHw%3D&auto=format&fit=crop&w=642&q=80

ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA S

Assim, a boa pratica de exercicios

fisicos esta aliada as boas praticas

alimentares, como também as
recomendacdes dos profissionais de
educacao fisica e nutricionistas, pois
suas orientagodes irao repercutir sobre

a nossa saude fisica e mental.

Link RDA:
https://www.ncbi.nim.nih.gov/books/NBK234932/

Site do Projeto: https://sites.google.com/view/projeto-
hepa/in%C3%ADcio



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK234932/
https://sites.google.com/view/projeto-hepa/in%C3%ADcio
https://sites.google.com/view/projeto-hepa/in%C3%ADcio
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