COM O AUMENTO DOS TREINOS, O ATLETA FICA MAIS VULNERÁVEL A ALGUMAS DOENÇAS, COMO CONSTIPAÇÕES
A partir do momento em que o atleta passa a fazer sessões longas, ou seja, superiores a 80 minutos de corrida contínua, o organismo fica temporariamente debilitado e os seus mecanismos de imunidade às infecções ficam momentaneamente mais fracos. E qual a razão deste declínio? Está tudo relacionado com as perdas de glicogénio provocadas pelo aumento dos quilómetros. O glicogénio é a principal fonte de energia do corredor de fundo, e a partir do momento em que as suas reservas ficam esgotadas, o organismo começa a consumir aminoácidos, e sabe-se que eles são um dos pontos fortes do sistema imunitário. Como são "desviados" para alimentar o esforço de corrida, o organismo fica com menos defesas para combater qualquer infecção, voltando ao normal volvidas as primeiras refeições. Por outras palavras, durante as primeiras horas após a realização de uma corrida de fundo, o atleta está mais exposto a infecções, mesmo que sejam pequenas. Esta poderá ser a sua situação e talvez seja por isso que, mesmo no tempo de Verão, começa a sentir que está ligeiramente constipado. O que pode fazer para combater tal situação? Primeiro, vigiar a ingestão das proteínas, nunca a reduzindo, mas, antes, mantendo a mesma quantidade de alimentos dessa área. Aplique um suplemento de vitaminas e sais minerais às suas refeições.
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