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Nutrição esportiva  

 Área da nutrição que engloba aplicação de 

princípios nutricionais para aprimorar o desempenho 
esportivo.  

Maughan et al, 2001; Williams et al, 2002. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desempenho  



Atletas  

 

 Praticante de atividade 

física com o objetivo de 

melhor rendimento 
esportivo; 

 Faz do esporte a sua 

profissão. 

Esportistas  

 
 Prática atividades 

regulares; 

 Estética ou para a 
manutenção do estilo de 

vida saudável; 
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CONSUMO ENERGÉTICO 

(TMR; ETA; AF) 

 

GASTO ENERGÉTICO 

(Carboidrato; Lipídeo; Proteína, Alcool, Fibra) 

Balanço Energético 

Ajustes metabólicos induzidos 

durante o exercício 



Métodos para cálculo do gasto 

energético diário total (GEDT)  

 Efeito térmico dos alimentos 

(ETA): digestão, absorção, 

metabolismo e 

armazenamento dos 

nutrientes (mais ou menos 

10% do GEDT).   

 

 Gasto da atividade física (GAF): Energia gasta em 

exercícios e atividades físicas voluntárias ou involuntárias.  

 



Exercício ⇨  Atividade Metabólica ⇨  mobilização de substrato energético 

Atividade motora (realização de trabalho) 

Córtex Motor 

adrenalina 

Inervação 

simpática direta 

Inervação 

simpato-adrenal 

Hipotálamo 

Demanda 

metabólica 

tecido muscular 

AGL 

Glicose 
TGL 

Glicose 

Ajustes metabólicos induzidos durante o 

exercício 

PTN 



Extracelular 

Intracelular 

Fluxo sg 

Gerrit van Hall, Sports Medicine. 
2015  



1. Duração do exercício 

 

Mobilização energética durante o 

exercício 

Muscle, liver , adipose tissue Muscle, liver 



2. Intensidade do exercício 

 

Mobilização energética durante o 

exercício 

Romijn et al, 1993 



Adaptações metabólicas induzidas 

pelo treinamento físico 



Cálculo das necessidades 

nutricionais 

 Modalidade esportiva praticada; 

 Etapa de treinamento; 

 Calendário de competições; 

 Objetivos da equipe técnica em relação ao desempenho; 

 Necessidades de modificação da composição corporal;  

 Fatores clínicos presentes.  
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Carboidratos  

Nutrientes essenciais para o funcionamento do nosso 

organismo.   

 

 

 

 

 

 

 Auxilia a manutenção da glicemia e retarda a 

sensação de cansaço; 

 Principal fonte de energia para sistema nervoso; 

 Poupa o uso de proteínas teciduais; 

 

 



Tipos e fontes de 
carboidratos 

Carboidratos simples: absorvido rapidamente, requer 
pouco ou nenhum processo de digestão. 

 

 

 

 

 

 

Alimentos fontes: Mel, glicose, frutas, geléia... 

 



Tipos e fontes de 
carboidratos  

 Carboidratos complexos são associações de 10 a 

milhares de unidades monossacarídeos, são 

absorvidos mais lentamente. 

 

 

 

 

 

 Alimentos fontes: Macarrão, arroz, pães, batata, 

massas... 

 



Tipos e fontes de 

carboidratos  
 

Fibra: Parte é fermentada pela microbiota intestinal. 

 

 Favorece o fluxo gastrointestinal; 

 Controle da glicemia;  

 Fundamental para a alteração da microbiota intestinal;  

 



Tipos e fontes de 
carboidratos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Alimentos fontes de fibra: Frutas com casca e bagaço, 

hortaliças e cereais integrais.   

 Estes alimentos também são fontes de vitaminas e minerais. 



Recomendações Nutricionais no 

Esporte  
 Carboidrato 

 Antes do exercício: Abastecimento dos estoques de glicogênio 
hepático e muscular, promover hidratação adequada.  

 American Dietetic Association, 2009 (ADA) 

 200 a 300g de CHO entre 1 a 4 horas  

 International society of sports nutrition (ISSN) 

 1 a 2g CHO/Kg 3 a 4 horas  

 Durante o exercício: manter as concentrações plasmáticas de 
glicose, fornecimento de energia. Necessidade X tempo 

 Bebidas 6 a 8% de CHO 

 10% está associado a câimbras abdominais, náuseas e diarreia.  

 Depois: recuperar os estoques de glicogênio e inversão da relação 
hormonal. 

 Falta  reduz 50% da ressíntese de glicogênio  

 0,7 a 1,5g de CHO/Kg a cada 2h até 6 horas 

 Primeiros 30min – 1 a 1,5g/Kg  

 

 



0 1 2 3 4 hs 

60 60 60 60 

g de glicose 

Estratégia nutricional para a sessão de treinamento 

Total: 240 g de glic. 

Exemplo: Treino Longão 



Asker Jeukendrup. Sports Med. 2014; 44(Suppl 1): 25–33. 

Consumo de CHO durante o 

exercício  



Extracelular 

Intracelular 

Fluxo sg 

Gerrit van Hall, Sports Medicine. 
2015  



Carboidrato  

 60-70% VCT da dieta em CHO  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SBME; 2009 

Situação de Treino  Recomendação de carboidrato 

Exercícios baixa intensidade 3-5g/ Kg de peso corporal/dia 

Exercícios moderada intensidade (P.ex.: 1h por dia) 5-7g/Kg de peso corporal/dia 

Exercícios alta intensidade (P.ex.: 1 a 3 horas por dia) 6-10g/Kg de peso corporal/dia 

Exercícios muito intensos e prologados (P.ex.: pelo menos 4 

a 5 horas) 

8-12g/Kg de peso corporal/dia 

Maior disponibilidade CHO antes dos exercícios 

prolongados 

1-4g/kg 1 a 2 horas antes do exercício 

Durante exercícios prolongados  30 - 60g por hora de exercício  

Após exercícios extenuantes (0-4h)  0,7 -1,5g CHO simples/Kg de peso corporal  



Tempo prévio de ingestão  

 Refeição rica em CHO   3 a 4 horas (estoque de glicogênio) 

 300 a 400g   

 30 a 60 minutos prévia recomenda se de baixo?  carga 

glicêmica. 

 5 a 15 min prévios 

 Efeitos semelhante aos observado no consumo durante o 

exercício.  



Índice glicêmico  

 É um indicador relacionado com a capacidade de um 

carboidrato ingerido elevar os níveis sanguíneos de glicose. 

 Quanto maior a quantidade de fibras  ÍNDICE GLICÊMICO 

BAIXO 

 Proteínas e lipídeos   REDUZINDO O ÍNDICE GLICÊMICO do 

respectivo conteúdo em carboidratos da refeição. 

 O CHO não é consumido isolado na maioria das vezes  

avaliação da Carga Glicêmica  soma dos produtos / 

quantidade de CHO em cada alimento.  

 

 



Índice glicêmico  

 > 70 = alto; 55 a 69 = moderado < 54 = baixo 



Lipídeos  

 Adulto  1g de gordura por kg/peso corporal, o que 

significa 20-35% do valor calórico total (VCT) da dieta; 

AGE (8-10g/d)  

 Carreador de vitaminas :Vitaminas A, D, E, K; 

 Fonte energética em exercícios de baixa a moderada 

intensidade e em repouso representa 80 a 90% da 

demanda energética.  

 Ingestões abaixo de 20% pode prejudicar a oferta de 

AGE, energia e o transporte de vitaminas lipossolúveis 

(7% AGS, 10%MUFA, <15%PUFA)  

 



Fontes de proteína  

Alimentos de 

origem animal 

Combinação de 

cereais e leguminosas 

Fontes de proteína 

completas 

Fornecem quantidades de 

aminoácidos necessárias para a 

síntese de proteínas. 



Proteínas  

 Manutenção do pool de AA 

 Auxílio na modulação hormonal  

 Atuação no sistema imune 

 Síntese muscular  

 Maximizar a recuperação e a adaptação ao treinamento 

 

 

Coffey et al., 2011 



Proteínas 

 Atletas X sedentários (0,8 a 1,0g/Kg de peso/ dia).   

 Questionado a oferta de um balanço positivo de nitrogênio, para 

melhora da performance e ganho de massa, já que a maioria dos 

atletas consomem quantidade de proteína superior ao mínimo 

recomendado. 

 CHO+ PRO = pré-treino prolongado (endurece), permitindo que o CHO 

atenue  a oxidação de proteína muscular induzida pelo exercício. 

      a libertação de aminoácidos musculares  permitindo um balanço 

menos negativo durante o exercício, além de melhorar o estado 

nutricional e recuperação pós-exercício.  

  

Koopman et al, 2004; Areta et al 2013;.. Moore et al 2012 



Proteínas 

 A ingestão imediata (<3 h) pós-exercício,      a síntese de proteínas muscular;  

  30-60 min após exercícios  maximizar as taxas de síntese de proteínas do 

músculo esquelético e melhorar a recuperação (insulina); 

 A síntese proteica induzida pelo exercício  72horas pós exercício  

remodelação e ganho de massa magra induzida pelo treinamento; 

  Após uma única sessão de exercício, os níveis de síntese proteica miofibrilar 

apresentam aumentados ao longo de 12 horas  consumo de 20 g de 

proteína a cada 4 horas.  

Moore et al 2009;. Tang et al. 2007; Witard et al 2014 

 

 

 



Proteínas 

Referências  Exercício 
Recomendações 

(g/Kg/dia)  

Sociedade Brasileira de 

Medicina do Esporte 2009 
Exercícios de resitência  1,2 - 1,6 

Exercício de força  1,6 - 1,7 

Of Sport Nutrition 2009 
Exercícios de resitência  1,2 - 1,4 

Exercício de força  1,2 - 1,7 

Instittute Sciense of Sport 

Nutrtion 2008 

Quantidades moderadas 
de treino intenso 1,0 - 1,5 

Alto volume de treino 
intenso 1,5 - 2,0 

Recomendações  



Proteínas 

 Distribuição de proteína ao longo do dia  Segundo Moore et al 

2009,  identificaram que o consumo de  20g -25g de proteína pós 

treino facilita o aumento dos níveis de síntese de proteína muscular  

e de fibras musculares mistas e miofibrillares.  

 

 Já o consumo de proteína em maior dimensão,   apresenta 

aumento na oxidação dos aminoácidos  e a produção de ureia. 

 

 

Moore et al 2009;. Tang et al. 2007; Witard et al 2014 

 

 

 



Proteínas 



Proteínas  

 No mínimo 3 refeições por dia (preferencialmente nas 

grandes) e pós treino 

  Quantidade de proteína nas refeições 

 20-25g de proteína de alto valor biológico   

O tipo e o momento de ingestão de  são susceptíveis de 

desempenhar papéis mais importantes em maximizar a recuperação 

e a adaptação ao treinamento do que simplesmente atender ou 

exceder as recomendações de proteína atuais numa base diária.  

 Proteína de alto valor biológico 

 10g de leucina 

 

 

 

 



Moore et al, 2014 

Quantidade 

Tipo 

Momento de Ingestão  



Proteína do Soro do Leite  
(Whey Protein) X 

Caseína 
Whey Protein: proteínas solúveis do 
leite após a precipitação da caseína 

(pH 4,6 e 20°C). 

. Inclui: β-Lactoglobulina,  

α-Lactalbumina, Albumina, 
Imunoglobunias, Lactoferrina 

 

Caseína: parte proteica do leite que 

se precipita em ph ácido e com 

alteração de temperatura. 
 



Solubiliza na 
secreção gástrica 

Proteína do soro do 
leite (fast) 

Rápida 
digestão 

Caseína 
(slow)  

Precipita 
no 

estômago 

Retardo do 
esvaziamento 

gástrico 
• A alteração na digestão e absorção leva a 

alteração na concentração do aa no 
plasma; 

 
• Consequência - efeitos na síntese 

proteica. 
(Dangin, et al,  2002) 

Diferenças na digestão 



 Ambas proteínas são de alto valor biológico – todos os aa 
para estímulo a síntese muscular. 

Síntese proteica  
 

• Entretanto, alguns estudos tem mostrado que a leucina é 
um potente indutor de síntese muscular.  

 

• Whey contém maior quantidade                   leucina. 
 



Tipo de proteína, concentração e 

velocidade de absorção de 

suplementos á base do soro do leite  

Tipo  % de conteúdo proteico  Absorção  

Concentrada 80 Lenta 

Isolada 90 ou mais Rápida 

Hidrolisada 99 Rápida 

Caseína 90 Muito lenta 

Talbolt et al, 

2003 

         




