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A alimentacg&o pré-treino é fundamental para o sucesso da atividade fisica a ser realizada. E crescente o nimero de pessoas
fisicamente ativas que ndo se alimentam antes da atividade fisica, podendo acarretar um prejuizo ao resultado esperado.
Recomenda-se que antes de qualquer exercicio fisico seja feita uma refeicdo contendo nutrientes adequados em fornecer
energia, aumentar a resisténcia, a forga, evitar a hipoglicemia e o catabolismo muscular. A escolha do alimento e quanto tempo
o mesmo deve ser ingerido antes de iniciar uma atividade fisica pode variar de acordo com a intensidade do exercicio,
alteracdes hormonais e estresse. O consumo indiscriminado de alimentos industrializados e suplementos entre os praticantes
de atividade fisica tem se tornado cada vez maior podendo acarretar danos a saude como a sobrecarga renal, hepatica,
hipoglicemia e catabolismo muscular. O trabalho realizado objetivou elaborar uma barra alimentar energética, composta de
aveld, castanha do Para, nozes, aglicar mascavo, aveia fina, aveia grossa, pé de guarana e alfarroba, alimentos que evitam o
catabolismo, fornecem substratos energéticos, atuam no controle glicémico e ndo prejudicam rins e figado. Foram realizadas
revisdes de literatura referentes a composicdo dos alimentos pré estabelecidos e suas fungdes. A barra energética foi
preparada em cozinha domiciliar de uma das alunas do 6°periodo do curso de Nutricdo da Universidade Vale do Rio Verde -
UninCor, utilizando os ingredientes descritos anteriormente. A aveld, castanha do Para e nozes foram parcialmente trituradas
em processador, adicionando em seguida o agicar mascavo, aveia fina, aveia grossa e pé de guarana, sendo misturados até
obtencao de uma textura pastosa. A mistura foi assada por 10 minutos em temperatura média. Depois de frio as barras foram
cortadas em tiras de 30 gramas por unidade e mergulhadas na alfarroba previamente derretida em banho maria. Foram
selecionados 10 alunos do curso de nutricdo, que ndo faziam nenhum tipo de refeigdo antes da atividade fisica para consumo
das barras energéticas. Eles foram avaliados por meio de um questionario, onde se queixavam de falta de disposi¢éo durante o
treinamento, quedas de glicemia. Cada pessoa recebeu 10 barras energéticas e a orientacdo de consumir uma unidade 30
minutos antes de iniciar a atividade fisica. Ap6s 5 semanas o questionario foi aplicado novamente e todos relataram melhora
significativa no rendimento fisico, auséncia de crises hipoglicEmicas além do paladar agradavel da barra. Com o resultado
alcancado a barra energética, sem processo industrial, consumida pré treino forneceu energia aumentando a performance na
pratica de atividade de fisica, reduziu crises de hipoglicemia além de ter tido aceitacdo em relagdo a sua palatabilidade.
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