Dicas sobre alimentação para atletas:

·           Sempre que treinar ou jogar em locais com temperatura elevada, procure dobrar suas atenções com a água. Beba mais liquido do que o costume, pois estar bem hidratado melhora o desempenho do organismo.

·           Programe-se para não ficar por períodos longos sem alimentar-se. Ingerir grandes quantidades de alimentos sem mastigar adequadamente compromete a digestão e a satisfação real do corpo.

·           Entre as principais refeições do dia procure consumir frutas, biscoitos sem recheio, torradinhas, barras de cereais, água de coco e água mineral. Estes são alimentos saudáveis que aumentam a quantidade de energia de rápida utilização.

·       Evite o consumo de balas, chicletes, doces, chocolates, salgadinhos e demais alimentos que mascaram sua fome e não ajudam nos resultados da competição.

·         Procure não comer em grande quantidade quando o intervalo de digestão for menor que duas horas. Mastigue bem os alimentos, evitando ingerir líquidos e prestando atenção à sensação de saciedade.

·         Alimentos fora do cardápio costumeiro podem causar dificuldade na digestão. Consuma com cautela e em porções menores ate acostumar-se.

·         Nunca deixe de lavar as mãos antes de comer, a higiene pessoal também esta relacionada com a manutenção de sua saúde.
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