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SCIENCE
INSTITUTE

RECOMENDACOES PARA NUTRICAO ESPORTIVA

CARBOIDRATOS

Se armazena na forma de glicogénio no':

Principal fonte de energia
durante o exercicio de intensidade i
moderada a alta.’ Musculo Figado

ANTES DO EXERCICIO * DURANTE O EXERCICIO "?*
1-4 horas <1 hora Esportes em equipe/ Esportes de
De poténcia resistencia
1-4 g[kg de 30 g de CHO de ;
peso corporal facil digestao 30-60 g/h Ate 90dga/2udr:§§gdendo
EXEMPLOS DE OPCOES EXEMPLOS DE OPCOES
e Panquecas de aveia : Efubtfa esportiva
* Fruta o ComER
© o o e e e * Gel de carboidrato
© HhEm ek E * Barra de cereal

DEPOIS DO EXERciclo **

<8 h de recuperagdo >8 h de recuperagdo
1-1.2g[kg/h Plano de abastecimento
primeiras 4 h, de carboidrato para
depois retomar recuperar o glicogénio
necessidades diarias muscular

Aveia com fruta
Massas

Pao

Fruta

Arroz
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PROTEINAS

Compostas de aminodcidos 20-30 g ¢ a quantidade adequada para
A prinaEael] e e uma boa recuperagdo apés o exercicio e em
ja principal fungdo é: ) af :
cada uma das refereigdes, de maneira que
q q i - 6,7
Proporcionar a base para construir haja um aporte a cada 3-4 h
novas proteinas no corpo. q .
B[ LR W) (LI Deve ter proteinas de alta qualidade
para melhorar a reconstrugdo do musculo

“Proteina completa”

Contém todos o0s Sdo encontradas em:

aminodcidos essenciais
Produtos lacteos Carnes Peixes Frango Soja

HIDRATACAO

As necessidades de liquido aumentam com

Fungdo da agua no corpo: L
¢ & P o exercicio, sobretudo no calor

* Excregdo de residuos

* Regula a temperatura corporal

e Transporta oxigénio e
nutrientes ao cérebro e
musculos

* Regula o volume sanguineo Para pessoas fisicamente ativas se recomenda
consumir de 3-4 L de liquido diariamente

ANTES DO EXERCICIO ° DURANTE O EXERCICIO °
~4 hor nt ~2 hor nt 4 ¢ AT
oras antes oras antes Liquido com sodio
5.7 mI/kg de *3-5 mI/.kg de ?eso corporal *Quantidade baseada na
Se a urina estiver escura ou mudanga de peso corporal
peso corporal A
em volume baixo

DEPOIS DO EXERCiCIO ° Reteréncins
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