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ELABORADO POR

ASPECTOS A CONSIDERAR
ANTES, DURANTE E DEPOIS DO EXERCICIO

ANTES

O consumo de carboidratos (CHO) nos dias e horas
antes do exercicio pode influenciar no armazenamento
de CHO e na sua disponibilidade no corpo.

E possivel estocar reservas
de glicogénio muscular com o consumo de
alimentacdo muito alta em CHO antes do exercicio fisico.

As reservas de glicogénio muscular mais altas podem
estender a capacidade de resisténcia prolongada.

Consumir CHO em uma quantidade de:

7 -12 g/kg/dia
até 72h antes
da competicdo.

Essas praticas podem ser favoraveis para eventos prolongados
continuos ou intermitentes de alta intensidade com duragao >90 min.

DURANTE APORTE DE LIQUIDOS, ELETROLITOS E ENERGIA

CARBOIDRATOS! A alimentacdo com CHO melhora a capacidade de

LIQUIDOS?
E SODIO

resisténcia e o desempenho em diversos contextos.

Aingestdo de uma fonte de combustivel adicional ajuda a
manter as reservas de glicogénio muscular e hepatico.

Pode influenciar positivamente o sistema nervoso central
para melhorar o desempenho por meio de um mecanismo
ndo metabélico, através da deteccdo oral de CHO.

A presenca de sédio promove:

+ O consumo de liquidos (sede e palatabilidade).

+ Aretencdo de liquidos de todo o corpo
(reabsor¢do de dgua renal).

+ A distribuicdo de liquidos no espaco extracelular
(manutencéo do volume de plasma).

A desidratacdo com redug¢do de mais de 2% da massa corporal pode afetar
o desempenho no exercicio e prolongar arecuperagao ao

desgastar mais as fibras musculares.

A degradacdo e remodelacdo das fibras musculares esqueléticas é necessaria
para provocar adaptagdes ao treinamento e aumentar o rendimento no exercicio,
mas é importante ter uma recuperacdo adequada para alcancar essas adaptacées.
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AS 3 RS DA RECUPERAGAO

* REpor reservas de glicogénio muscular e hepatico:
1.0 a 1.2 g/kg/h de carboidratos durante as primeiras 4 horas
apos exercicio. Incluir fontes de glicose e frutose.

* REparar fibras musculares:

20-30g de proteina de alta qualidade distribuidas de forma
regular ao longo do dia, ap6s o exercicio intenso e nas
refei¢cdes principais.

* REhidratacao:

1.3-1.5 L de liquido/kg de peso perdido durante o exercicio.
Incluir eletrdlitos, em especial com sédio, seja em bebidas
ou alimentos, para que o liquido seja retido no corpo

e ndo seja perdido pela urina.

“Ainformagédo contida neste documento € para referéncia geral. Recomenda-se a consulta de um nutricionista
especialista em Nutricdo Esportiva, paraa individualizagdo das necessidades de cada pessoa.”
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