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DURANTE
A OCORRENCIA

MANTER ENERGIA
E HIDRATACAO
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ENOKIT,
0 QUE LEVAR?

ALIMENTOS FACEIS DE
TRANSPORTAR E CONSUMIR

O

APQS

A OCORRENCIA

RECUPERAR MAIS
RAPIDAMENTE

1. HIDRATE-SE REGULARMENTE

Promover consumo sempre que possivel

Restringir o consumo

TS

Agua, bebidas e géis
para desportistas

vs. BEBIDAS ENERGETICAS
Promovem desidratacao

BEBIDAS DESPORTIVAS
Ajudam na hidratacdo
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M +Hidratos de carbono de £=2 +Aclcares
absorcdo rdpida + Cafefna
+ EI.etr.olltos . ; +Taurina

Bebidas alcodlicas (principalmente sodio) + Outros estimulantes

e energeéticas

2. GARANTA ENERGIA ATRAVES DO CONSUMO DE ALIMENTOS RICOS EM HIDRATOS DE CARBONO
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Fruta (em calda, em Pdo, tostas e bolachas simples
puré ou sumo/nectar) (dgua e sal, marinheiras)

A

Compotas, mel e
marmelada

3. ASSEGURE UMA INGESTAO PROTEICA ADEQUADA AO LONGO DO DIA
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Leite (simples ou achocolatado)

Conservas de pescado
e queijo fundido

(atum, cavala, sardinha,...)

4. NAO CONSUMA ALIMENTOS COM ELEVADO TEOR EM GORDURA
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....-- * Snacks salgados

* Massas folhadas, risséis, croquetes e outros salgados  * Fast-food

* Doces, produtos de pastelaria e bolachas * Molhos

* Produtos de charcutaria e salsicharia

5. PROCURE FAZER PAUSAS FREQUENTES

Aproveite as pausas para
avaliar os sinais de

&=
desidratacdo e para repor .
0s niveis de energia e

hidratacdo

T

Garrafas de
agua/Mochilas
e hidratacdo

CUIDADO!
Elevado risco de
desidratacao

Bom estado de
Urina hidratacdo

abundante e
sem cor é um
bom sinal de
hidratacdo

Estado de hidratacao
comprometido

>

Conservas de
pescado

%

Frutos oleaginosos
(noz, aveld, améndoa...)
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REPONHA A ENERGIA DESCANSE REGRESSE A ROTINA

Combine alimentos ricos em hidratos E essencial para a A alimentacdo saudavel é
de carbono (cereais e derivados ou recuperagdo fisica fundamental para assegurar
fruta) com fontes de proteina uma adequada condicdo fisica
(lacticinios ou carne, pescado e ovos)
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Leite e queijo em
doses individuais
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Barras de cereais

HIDRATE-SE!

Continue a reforcar
a ingestdo hidrica
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