Diverte-te e aprende sobre lanches
para atletas!

Vamos la acertar! Faz a correspondéncia entre
o equipamento e o desporto correto:

1

Hatagdo

Esgrima

Raguebi

Hoquei
no gelo

Ginastica
ritmica

Esqui

Respostas: 1 — Héquei no gelo | 2 — Esqui | 3 — Gindstica
ritmica | 4 — Esgrima | 5 — Rdguebi | 6 — Natagdo

Regras para atletas
* Comer bem
Beber muita dgua
* Dormir bem
* Treinar com energia

Porque é que um bom lanche é importante para
os atletas?

v Dd-te energia para
treinar e ter misculos
mais fortes.

v Ajuda-te a hidratar e a

refrescar o teu corpo. l ¢ ¢

v Fornece nutrientes que te ~ I
ajudam a crescer.

v Ajuda-te a repor as ZE&
forcas depois de fazer L)
exercicio.

Preenche os espagos em branco:

1 A aveia pode ser usada em MEL
........................ OU €M .erecuenencnsenens

2 5abias QUE TS convvevvevevrrrrersssseeens DOIS
s@o feitas a partir do milho?

3 Os amendoins SE0 ..erreveenrrerennen. FLOCOS
e ndo um fruto seco.

& Sabias que os amendoins crescem SAL

debaixo do 2

B Os frutos secos devem ser A(;UCAR
consumidos naturalmente, sem
ou , 6 SOLO

que esta é a forma mais saudavel.

Sabias que para produzir meio LEGUMINOSAS

quilo de mel, as abelhas

precisam de colher néctar de FARINHA

.......................... milhes de flores?

] Diz-se que os atletas olimpicos PIPOCAS
da Grécia antiga usavam

........................ para ter mais

forca e melhorar o desempenho.

Respostas: 1 — flocos, farinha; 2 — pipocas; 3 —

leguminosas; 4 — solo; 5 — sal; agucar; 6 — dois; 7 — mel.



O que hd na lancheira do atleta?
Sanduiches, barras de cereais e sementes, bolachas integrais, bolinhos de aveiq, iogurte, leite, queijo, frutos secos,
bananas ou outras frutas, bolas energéticas e muitos outros alimentos sauddveis e nutritivos. Todos podem escolher
os lanches de que gostam. Nunca te esquegas da dgua, que é muito importante para ndo ficares desidratado.

Ingredientes secretos dos teus lanches

\ ﬁ:rutq

A fruta é sempre boa, mas a banana é a melhor
amiga dos atletas: é muito nutritiva. Depois de
praticar deporto, é excelente para recuperar a

Cereais
Os cereais sdo uma excelente fonte de energia
para correr, saltar, fazer gindstica, dangar e )
praticar todo o tipo de desportos. O trigo, o \ energia.
milho, o centeio, o arroz ou a aveia sdo alguns

exemplos de cereais. Podes encontrd-los no pdo,

(logurte, leite ou queijo Ovos
Os laticinios séio uma boa Sdio um super snack

na massa, € também os p<|>des usar em diversas opgdio para o lanche. porque estdo repletos de
recfe;l.'rqs, cogno pordexemp °,' em panquecas, Sdo ricos em proteinas e nutrientes que te ajudam
muttins ou barras de cereals. cdlcio, que tornam os teus a crescer e a fortalecer
/ \ 0ssos super fortes. os teus muUsculos.
~

(" Fruta desidratada
As ameixas, tdmaras ou uvas passas sdio boas fontes de energia e podem ser uma boa forma de adocar receitas
r
\__sem usar agicar. Podemos comé-las sozinhas ou misturd-las em bolos, pdes, barras energéticas ou iogurte. )

Cacau Frutos secos N\
Mel E o fruto do cacaueiro e o As améndoas, nozes ou avelds sdo
E étimo para dar energia, mas ingrediente principal do alimento muito poderosas. Tém muitos
lembra-te que ¢ rico em agucar, que faz as delicias de toda a beneficios para os praticantes de
por isso néio comas demasiadol gente — o chocolatel O chocolate desporto, como por exemplo, as

dd-te uma boa dose de energia. gorduras sauddveis e as proteinas. /

Desenha alguns lanches para atletas na tua lancheira




