Eat Well, Live Well.

A

AJINOMOTO

Planejamento alimentar: o segredo dos atletas para comegar a
temporada no auge

Com o apoio do programa nutricional ‘Alimentag¢do para Vencer’, atleta do Time
Ajinomoto conta como faz para retornar a rotina de treinos no inicio do ano

Sao Paulo, fevereiro de 2025 — O inicio de uma nova temporada é sempre desafiador
para os atletas de alto rendimento. E 0 momento de retomar o ritmo de treinos, superar
limitacdes fisicas e se preparar para as competi¢cdes que virdo. Um bom planejamento
alimentar é essencial para garantir que o corpo esteja pronto para esse retorno, além
de ajudar a estabelecer as bases que irdo influenciar a performance ao longo do ano.

“O inicio da temporada é muito importante porque traz uma bagagem para um periodo
mais intenso de treino, o que deixa o atleta mais competitivo. Essa fase serve como uma
avaliacdo que ird direcionar os principais objetivos e metas. A partir disso, tragamos um
plano de alimentacdo alinhado ao que cada atleta vai buscar durante o ano”, explica
Alan Nagaoka, nutricionista esportivo e consultor da Ajinomoto do Brasil, empresa
referéncia em aminodacidos.

Segundo o profissional, a alimentacdao no come¢o da temporada precisa ser planejada
com cuidado, pois os atletas estardao submetidos a treinos mais intensos para melhorar
o condicionamento fisico e corrigir eventuais déficits de forca. Sem esse suporte
nutricional, o risco de ndo alcancar os objetivos desejados aumenta.

“Muitos cometem o erro de adiar o planejamento nutricional. Esse inicio é fundamental
para garantir que o atleta se desenvolva ao longo da temporada. Todos os nutrientes
sdo importantes para o corpo, mas é essencial ter disciplina e compreender a variedade
dos alimentos para atender as necessidades nutricionais. Carboidratos, proteinas e
aminoacidos essenciais, por exemplo, sdo fundamentais para o desempenho e a
recuperacao muscular”, alerta o nutricionista.

Nutricdo que acompanha o ritmo do atleta

Uma das principais ferramentas que tem ajudado os atletas do Time Ajinomoto a
alcancar o equilibrio é o programa nutricional “Alimentacao para Vencer”, desenvolvido
pelo Grupo Ajinomoto com o objetivo de incentivar uma alimentagdo equilibrada,
saborosa e voltada para as necessidades de cada um. Nagaoka destaca que o diferencial
do programa esta na capacidade de tornar o aprendizado sobre alimentacao nao sé
pratico, mas também prazeroso.
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“O Programa ‘Alimentacdo para Vencer’ beneficia tanto atletas de alto rendimento
guanto amadores, além de praticantes de atividades fisicas. Todos podem se beneficiar
das boas praticas alimentares, aprendendo a priorizar os nutrientes certos, o que resulta
em um inicio de treinamento mais eficaz e em uma fase final de preparacao igualmente
bem-sucedida”, explica.

Para Thiago Paulino, atleta do arremesso de peso do Time Ajinomoto, o programa tem
sido um aliado fundamental em sua rotina de preparacdo. Ele reforca a importancia de
ajustar a alimentacdo logo no inicio da temporada para garantir que o corpo esteja
preparado para o alto volume de exercicios.

“O programa é perfeito para minha rotina porque combina energia e nutricao de forma
equilibrada. A alimentacdo precisa acompanhar o treino e o ‘Alimentacdo para Vencer’
me ajuda a entender o que colocar no prato para ter forca e manter o ritmo. Antes dos
treinos, por exemplo, foco em carboidratos para energia, e, apds, procuro frutas,
vegetais, proteinas magras e gorduras saudaveis. A hidratacao também é essencial para
o desempenho, além dos suplementos da marca aminoVITAL®, que sdo compostos por
nove aminodcidos essenciais que agem rapidamente na recuperagao muscular. Esse
equilibrio é fundamental", destaca o atleta.

O cuidado com a alimentacgao é ainda mais importante nas semanas que antecedem
uma competicdo importante, quando o foco é otimizar a energia e garantir uma
recuperacao eficiente. Thiago ajusta a ingestao de carboidratos e mantém a hidratagao
em dia para garantir o melhor desempenho. "Nesse periodo, adapto minha alimentacdo
aumentando a ingestdo de carboidratos, como arroz integral e batata-doce, por
exemplo. Isso é fundamental para otimizar minha energia. Também me certifico de
manter uma boa hidratagao", diz.

Saude e performance

Além de melhorar o desempenho, o planejamento nutricional desempenha um papel
importante na prevencdo de lesdes e na aceleracdo da recuperacdao muscular. Para Alan
Nagaoka, os nutrientes certos, como proteinas fracionadas e antioxidantes, tém um
impacto direto na recuperagdao e na preparagdo do corpo para os treinos seguintes.
"Manter uma dieta equilibrada n3o apenas otimiza o desempenho, como também
previne lesGes, o que é fundamental para o atleta que busca manter sua carreira
saudavel por mais tempo", afirma.
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Thiago Paulino confirma que a alimentagdo equilibrada tem ajudado a reduzir os riscos
de lesGes e a acelerar a recuperacdo. "Com uma nutricdo adequada, consigo treinar e
competir por mais tempo, sempre com foco na minha saude", diz ele, destacando que
essa abordagem é a chave para a consisténcia no desempenho ao longo da carreira. "O
programa ‘Alimentacdo para Vencer’ oferece a estrutura necessaria para ajudar os

atletas a se manterem no caminho certo, garantindo que cada treino, recuperagao e
competicdo sejam enfrentados com o melhor que nosso corpo pode oferecer".

Projeto Vitoria

O Time Ajinomoto faz parte do Projeto Vitéria, iniciativa criada pela empresa em 2003,
no Japado, e que chegou ao Brasil em 2019 com o objetivo de contribuir para o
fortalecimento do esporte nacional. Atletas olimpicos e paralimpicos compdem o grupo
e recebem suporte relativo a nutricdo, por meio do programa Alimentac¢ao para Vencer.

Sobre a Ajinomoto do Brasil

Presente no pais desde 1956, a Ajinomoto do Brasil é referéncia em aminodcidos e
amplamente conhecida por seus produtos de varejo, como Tempero SAZON®, Refrescos
MID®, Sopas VONO® e o préprio AJI-NO-MOTO®, além de atuar no segmento de food
service (alimentacdo fora do lar). A empresa oferece produtos de alta qualidade tanto
para o consumidor como insumos para as industrias alimenticia, cosmética, esportiva,
farmacéutica, de nutricdo animal e agronegdcios. Tem como propdsito contribuir para
0 bem-estar da sociedade, das pessoas e do planeta utilizando sua expertise em
“AminoScience”, a ciéncia dos aminoacidos, da producdo a aplicacdao, por meio de um
sistema alimentar sustentavel. Para isso, trabalha com produtos desenvolvidos a partir
do Biociclo - processo circular de producdo sustentavel -, com menor impacto no meio
ambiente. Com quatro fabricas no interior de Sdo Paulo e sede na capital, emprega cerca
de 3 mil pessoas e atende mercados internos e externos. Globalmente, o Grupo
Ajinomoto emprega mais de 34 mil pessoas, conta com 116 fabricas e produtos vendidos
em mais de 130 paises. Em 2023, teve um faturamento global de USS9,9 bilhdes e
nacional de R$3,3 bilhdes. Para mais informacgdes, visite www.ajinomoto.com.br.

INFORMAGCOES PARA IMPRENSA | AJINOMOTO DO BRASIL
[ﬁ Race Comunicagdo
CE| Tel: (11) 2894-5607/2548-0720
Marcelo Laguna — Cel.: (11) 99184-7864
Jones Araujo — Cel.: (71) 9347-1217

Maira Manesco — Cel.: (11) 97266-9832
assessoria.projetovitoria@agenciarace.com.br

COMUNICAGAO



mailto:assessoria.projetovitoria@agenciarace.com.br

