Guia Completo de Nutricdo Esportiva, voltado tanto para atletas quanto para praticantes de atividade fisica que

buscam otimizar satde, performance e composicao corporal.
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1. ©, INTRODUCAO A NUTRICAO ESPORTIVA

A nutri¢cdo esportiva é uma area que estuda a relacdo entre alimentacdo e desempenho fisico, considerando o tipo de esporte,

intensidade, duragado e os objetivos individuais do atleta.
Ela visa:

+  Melhorar performance

*  Acelerar a recuperacao muscular

*  Preservar massa magra

. Evitar deficiéncias nutricionais

2. % AVALIACAO DO ATLETA

Antes de prescrever qualquer estratégia, é essencial avaliar:
+  Composicdo corporal (massa magra, gordura, agua)
+ Nivel de treinamento e modalidade esportiva
*  Rotina, horarios, estilo de vida
+  Exames bioquimicos (hemograma, vitaminas, hormonios, etc.)

. Historico clinico e alimentar

3. (8 MACRONUTRIENTES

 Carboidratos
+  Principal fonte de energia
* Recomendacdo: 3 a 10g/kg/dia (depende do esporte e objetivo)

. Fontes: arroz, batata, aveia, frutas, massas



 Proteinas
+  Construgdo e reparo muscular
* Recomendacdo: 1.4 a 2.2g/kg/dia

. Fontes: frango, peixe, ovos, whey, leguminosas

 Gorduras
+  Fonte energética e precursora hormonal
* Recomendacdo: 0.8 a 1.2g/kg/dia

. Fontes: azeite, abacate, oleaginosas, peixes

4. MICRONUTRIENTES ESSENCIAIS

Importantes para fun¢des metabdlicas, recuperacdo e imunidade.
Ferro, zinco, magnésio, calcio
+ Vitaminas D, C, E, complexo B

+ Atencdo especial a atletas veganos e mulheres

5. & HIDRATACAO

A desidratagdo prejudica o desempenho fisico e cognitivo.
+  Beba 35 a 45ml/kg/dia
+  Durante o treino: 500-1000ml/hora (com eletrélitos, se necessario)

Apds o treino: hidratar-se com 150% do peso perdido



6. & ESTRATEGIAS PRE, DURANTE E POS-TREINO

» Antes do Treino
+  Carboidrato de médio/baixo indice glicémico + proteina

Ex: Tapioca + ovo, banana + whey

» Durante (para treinos >90 min)
«  Agua + eletrdlitos

+  Carboidrato de rapida absor¢do: maltodextrina, palatinose, gel

» Pos-Treino
«  Carboidrato + proteina (janela anabdlica)

+  Ex: Arroz + frango, batata + carne moida, shake com whey e fruta

7. & SUPLEMENTAGAO ESPORTIVA

Suplemento Funcdo Principal Indicacao

Whey Protein Recuperacdo muscular  Pdés-treino ou entre refeicdes
Creatina Forga, poténcia, volume muscular 3 a 5g/dia

BCAA  Reducdo da fadiga, preservacdo muscular  Treinos intensos ou jejum
Beta-Alanina Resisténcia, tamponamento de lactato Esportes de alta intensidade
Cafeina Estimulo, foco, performance  3-6mg/kg antes do treino
Palatinose/Malto Energia durante o treino >60 min de exercicio

Omega-3 Anti-inflamatério, recuperacdo Uso diario



8. & PLANEJAMENTO ALIMENTAR
+  Dividir refei¢des ao longo do dia (3 a 6 refei¢bes)
«  Ajustar quantidades de macro conforme objetivo
* Incluir variedade de alimentos

Respeitar preferéncias, intolerancias e estilo de vida

9. @ OBJETIVOS ESPECIFICOS

Emagrecimento
. Déficit caldérico moderado
+  Proteina elevada

+  Estratégias como jejum intermitente, ciclagem de carbo

Hipertrofia
+  Superavit caldrico leve
«  Consisténcia no treino e na ingestdo proteica

+  Fracionamento das refei¢des

Performance e resisténcia
+  Carboidrato em alta ingestao
+  Periodo de carga e descarga (carb loading)

« Hidratacdo e eletrélitos fundamentais

10. X ERROS COMUNS

. Cortar carboidratos drasticamente



+  Usar suplementos sem necessidade

+ Treinar em jejum sem acompanhamento

«  Pular refei¢des

« Nao ajustar alimentag¢do nos dias sem treino
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