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Vai se exercitar no Verao? Saiba a
importancia da reposicao de vitaminas e
minerais para prevenir dores e lesoes

Reproducéo Unplash

A atividade fisica promove a perda de agua do organismo, por

meio do suor e da respiracdo

DA REDACAO

O verdo estaai! Ecom
ele uma série de concei-
tos e desejos que todos
0s anos fazem sucesso.
Nesse periodo, a corrida
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pela boa forma fica mais
intensa e cresce a malha-
cao por conta prépria, com
pouca preocupacgdo com a
parte nutricional e preven-
cao de lesoes.

"Todos os anos observa-
mos a mesma atitude. As
pessoas querem ganhar
um corpo perfeito e sau-
davel faltando dias para o
verdo e com essa pressa
acabam sobrecarregando
0 corpo com atividade fisica
descontrolada e se esque-
cem de repor vitaminas e
minerais, além dos riscos
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de desidratacdo”, comen-
ta o Dr. Daniel Magnoni,
cardiologista e chefe de
nutrologia do Instituto
Dante Pazzanese e do
HCor, em S&o Paulo.
REPOSICAO DE
LIQUIDOS E MINERAIS
A atividade fisica pro-
move a perda de agua do
organismo, por meio do
suor e da respiragao, que
elimina agua em forma
de vapor. Essa perda
nao € somente de agua,
mas também de minerais.
Dessa forma, a reposicéo
adequada desses compo-
nentes é essencial.
"Pessoas que néo prati-
cam esportes de maneira
competitiva podem reali-
zar a hidratacao e reposi-
cao de eletrdlitos apenas
com agua e alimentacao
rotineira. Iniciantes cos-
tumam ter perdas mais
acentuadas, uma vez que
0 corpo vai se adaptando
ao exercicio. E indicado
a reposicdo de minerais
como caélcio, potassio e
magnésio, além de man-
ter equilibrado os niveis
de vitaminas como A, C,
D e Complexo B", explica
Dr. Magnoni.
ALIADOS CONTRA
DORES E CAIBRAS
Normalmente ao iniciar
uma atividade fisica e exi-
gir mais da parte mus-
cular, do que de costu-
me, algumas contracoes
involuntarias dos muscu-
los acompanhadas de dor

intensa e de dificil controle
podem acontecer inespe-
radamente e, geralmente,
nos membros inferiores,
com espasmos repenti-
nos ou prolongados, as
chamadas céibras.

Essa condicdo é cau-
sada pela falta de liquidos
intramuscular, que deixa
as fibras musculares sujei-
tas a sofrerem espasmos
e também pela caréncia
de minerais como célcio,
potassio ou magnésio na
alimentacéo.

"Alongamentos antes e
depois da atividade fisi-
ca, hidratacdo continua
e alimentacdo equilibra-
da, com frutas verduras
e legumes, auxiliam na
prevencdo de caibras.
Para quem ndo conse-
gue manter uma dieta rica
em alimentos que forneca
as necessidades diarias
das principais vitaminas
e minerais é indicada a
suplementacdo, que se
mostra eficaz e muito
pratica, inclusive ja estdo
disponiveis no mercado
multivitaminicos de uma
nova geragao, em forma-
to de gomas, que podem
ser consumidas sem
agua. Mas é importante,
sempre, buscar orienta-
cdo medica”, orienta Dr.
Magnoni.




