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Recomendacdes Nutricionais para atletas de Resisténcia (Endurance) e
Forca

ATLETAS DE RESISTENCIA (ENDURANCE)

Gasto Energético Estimado: Formulas: geralmente varia de 3000 a 8000 kcal.d'

Carboidratos:
e Cerca de 70% das calorias nao proteicas:

o 2100 a 5600 kcal.d,
o 525 a 1400 g de carboidratos.

Outra opg¢ao de calculo:
o Aumentar o estoque de glicogénio muscular (7-10 g.kg™'.d"")
o Recuperagao do glicogénio apds o exercicio (1 g.kg™'.d™")
o Atletas de ultra resisténcia (10-12 g.kg™'.d"")

Gorduras:
N&o ha alteragdo na recomendagao em relagao a populacédo em geral:
e (Calorias provenientes de lipideos: 30% das calorias néo protéicas:
o Gorduras saturadas: Menos que 10% do valor caldrico total
(VCT),
o Acidos graxos polinsaturados: Menos que 10% do VCT,
o Acidos graxos monoinsaturados: Até 20% do VCT,

o Colesterol: Menos que 300 mg/d.

e Calorias provenientes de lipideos:
o 30% das calorias nao proteicas ou 1,0 a 1,5 g.d™":
= 900 a 2400 kcal.d™,
= 100 a 265 g.d",



o Gorduras saturadas e acidos graxos poliinsaturados:
Menos que 10% do valor caldrico total de cada:
= 200 a 800 kcal.d",
= 23a89g.d’,
o Acidos graxos monoinsaturados:
Até 20% do VCT:
= 400 a 1600 kcal.d™",
» 46a178 g.d”’
Proteinas:

e Recomendagio: 1,2a 1,6 g.kg'.d”,

Distribuicao das refeicdes: Atleta de resisténcia
1) Antes da atividade fisica (treino/ competigcéo):
e Deve ser feita de 1 a 4 horas antes da atividade fisica,
o Permitir adequado esvaziamento gastrico,
e Rica em carboidratos:
o Fornecer substrato energético (1-4 g.kg™'.d""),
e Pobre em gorduras e fibras
o Facilitar esvaziamento gastrico,
e Moderada em Proteinas:
o Satisfazer necessidades proteicas,
o Nao retardar esvaziamento gastrico,
e Apresentacéo:

o Sodlida ou branda.

2) Durante a atividade fisica (treino/ competicéo):

e Consumo de Carboidratos:
o Evita deplecéo de glicogénio muscular
o Evita hipoglicemia
o Evita fadiga

e Quantidade:
o 0,7 a0,8 g.kg de peso'.hora™! de atividade fisica, ou
o 30a60 g.hora™,



e Qualidade:

o Combinagdo CHO com baixo e alto indices glicémicos, de
preferéncia mix de CHO que utilizem transportadores
diferentes (glicose + frutose)

e Apresentacéo:
o Liquida ou gel.
o Observagao: dependendo da aceitagao, pode ser sélida:

frutas secas, bananinha, rapadura.

3) Apos a atividade fisica (treino/ competigéo):
e Periodo Imediato: 15 minutos a 4 horas apds a atividade fisica:
Quanto mais rapido se iniciar a alimentagao pds treino, mais rapida sera a
recuperacao:
e Ingestado de carboidratos:
o Qualidade: simples (alto 1G),
o Apresentacgao: liquida
o Quantidade: 1 g.kg de peso™,
OBS: A combinagdo de AA de cadeia ramificada (cerca de 6 g) com o
carboidrato melhora a incorporacao deste pela célula por manter estaveis os
niveis de insulina.
4) Apds a atividade fisica (treino/ competi¢ao):
e Periodo tardio: Até 6 horas apés atividade fisica:
e Completar a ingestao de carboidratos:
o Qualidade: complexo (baixo 1G),
o Apresentagao: qualquer
o Quantidade: 1 g.kg de peso™,



ATLETA DE FORCA

Gasto energético estimado: Formulas: geralmente varia de 3000 a 5000 kcal.d'

% Fontes de energia:
® Carboidratos,
® Gorduras.
% Proteinas:
® Matéria prima para a sintese de tecidos e ganho de

mais forga.

Carboidratos:
e Cerca de 70% das calorias nao protéicas:
o 2100 a 3500 kcal.d™,
o 525 a 875 g de carboidratos.
e Qutra opgao de calculo:
o 4a8gkg'd’,

Gorduras:
Calorias provenientes de lipideos:
e 30% das calorias ndo proteicas ou 1 a 1,5 g.kg™".d™":
o 900 a 1500 kcal.d",
o 100a 167 g.d™,
e Gorduras saturadas e acidos graxos poliinsaturados:
o Menos que 10% do valor calérico total de cada:
= 200 a 500 kcal.d",
= 23a56g.d’,
e Acidos graxos monoinsaturados:
o Até 20% do VCT:
= 400 a 1000 kcal.d",
= 46a112g.d™.



Proteinas:

Recomendagcao: 1,3 a 2 g.kg™'.d"", fracionadas em 5 a 7 refeigbes
(0,25 a 0,4 g/kg/refeicéo)

Para atletas que visam a perda de gordura corporal: 2,3-3,1 g.kg
1.d'1,

Distribuicao das refeicoes: Atleta de forca

1) Antes da atividade fisica (treino/ competi¢cdo):

Deve ser feita de 1 /2 a 3 horas antes da atividade fisica,

o Permitir adequado esvaziamento gastrico,
Rica em carboidratos:

o Fornecer substrato energético.
Pobre em gorduras e em fibras,

o Facilitar esvaziamento gastrico,
Moderada em proteinas:

o Satisfazer as necessidades proteicas,

o Nao retardar esvaziamento gastrico,
Apresentacio:

o Branda ou liquida.

2) Durante a atividade fisica (treino por periodo maior que 60 minutos):

Consumo de carboidratos:
o Evita deplecéo de glicogénio muscular,
o Evita hipoglicemia,
o Evita fadiga.
Quantidade:
o 0,7 a0,8 g.kg de peso'.hora™! de atividade fisica, ou
o 30a60 g.hora™,
Qualidade:
o Combinagdo CHO com baixo e alto indices glicémicos,
Apresentacao:

o Liquida ou gel



3) ApOs a atividade fisica (treino/ competigéo):

e Periodo Imediato: 15 minutos a 4 horas apds a atividade fisica.

o Quanto mais rapido se iniciar a alimentag¢ao pos treino,
mais rapida sera a recuperacao:

¢ Ingestédo de Carboidratos:
o Qualidade: simples (alto I1G),
o Apresentacio: Liquida
o Quantidade: 1 g.kg de peso™,

¢ Ingestédo de Proteinas:
o Qualidade: Alto valor bioldgico
o Quantidade: ¥4 g.kg de peso™,

e OBS: AA de cadeia ramificada (cerca de 6 Q)

4) Apds a atividade fisica (treino/ competi¢ao): Periodo Tardio
e Até 6 horas ap6s atividade fisica.
o Completar a ingestdo de carboidratos:
o Qualidade: complexo (baixo IG),
o Apresentacio: qualquer
o Quantidade: 1 g.kg de peso™,
e De 6 a 18 horas apds a atividade fisica:
o Completar a ingestdo de carboidratos:

o Na&o permitir déficits caldricos.

Suplementacgao de Creatina
e 20g/dia fracionados em 4 momentos durante 5 a 7 dias,
e 5g/dia de forma continua sem interrupgéo
e Utilizar cronicamente e, se possivel, logo apés o término do exercicio

junto de uma fonte de carboidrato ou proteina

Suplementacao de Cafeina
e 3 a6 mg. kg de peso’

e Utilizar de 30 a 45 minutos antes de iniciar a atividade



Suplementagéo com B-Alanina (Tampao Intracelular)
e 4 a 6g/dia fracionados em doses de 0,8 a no maximo 1,5g até atingir a
quantidade desejada

e Duracgao de suplementagao — 2 a 4 semanas

Suplementagao com Bicarbonato de Sodio (Tampao Extracelular)
e 300 mg. kg de peso™

e Utilizar de 1 a 2 horas antes de iniciar a atividade

Recomendacgoes gerais de Carboidratos
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Moderate exercise program
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