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ALIMENTOS E LiQUIDOS
PARA ESPORTES DE FORCA
EXPLOSIVA

Os esportes de forga explosiva requerem um esforgo maximo.
Salto em altura, corrida de velocidade, langcamento, atletismo,
ciclismo, wrestling, ginastica, patinagdo de velocidade,
canoagem, caiaque e a natacdo de velocidade sdo alguns
esportes que requerem velocidade, poténcia explosiva e forca.

A poténcia é definida como a taxa de producdo de energia,
portanto uma saida explosiva requer uma exigéncia maxima de
energia em um curto periodo de tempo. Quanto mais tempo um
atleta conseguir manter a demanda de energia enquanto estiver
competindo em esportes de forga, mais éxito ele tera. Metaboli-
camente, esses atletas sdo completamente dependentes de suas
fontes de energia armazenadas internamente, principalmente
dos carboidratos armazenados no musculo (chamados glicogé-
nio). Em exercicios de alta intensidade, esta reserva de
carboidratos ¢é a fonte de combustivel para ambos os sistemas
de producdo de energia, o anaerébico (sem a presenca de
oxigénio) e o aerdbico (com oxigénio).” Por ser uma fonte tao
importante de energia, foi comprovado que o desempenho em
provas de alta intensidade e curta duragéo pode ficar compro-
metido em esportistas que apresentem niveis baixos de glicogé-
nio antes do exercicio.”

A maioria dos atletas que praticam esportes de forca
explosiva segue um programa de treinamento durante o ano
todo. Portanto, seus objetivos nutricionais devem corresponder
as metas do seu periodo de treino.” O objetivo deste folheto é
fornecer recomendagdes nutricionais para atletas de forca
explosiva durante o periodo de competi¢do. Para uma revisao
mais completa das recomendacdes durante os diferentes
periodos de treino, consulte o artigo de Stellingwerff et al.”

Consumo didrio sugerido de macronutrientes
(por quilograma de peso corporal)

Carboidratos: 6-12 g/kg/dia (mulheres no limite inferior do
intervalo, homens no limite superior do intervalo).

Proteinas: 1,5-1,7 g/kg/dia
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ALIMENTOS E LiQUIDO PARA
ANTES DO TREIND E DA
COMPETICAQ

Comer antes do treino ou da competicdo preenche as reservas
de carboidratos do corpo (glicogénio), especialmente se o treino
ou a competicdo forem no periodo da manhd. Dado que os
carboidratos armazenados sdo a primeira fonte de energia para
a contragdo muscular de alta intensidade, é importante que os
atletas de forga explosiva iniciem as sessoes de treino e compe-
ticdo com carboidratos suficientes armazenados no corpo.




A refeigéo pré-evento deve ocorrer de 1 a 4 horas antes, conter
1-4 g de carboidratos/kg e ser pobre em proteinas, fibras e
gordura para minimizar o risco de desconfortos gastrointesti-
nais. 0 momento exato e a quantidade de carboidratos consumi-
dos durante este periodo devem atender as preferéncias
individuais do atleta.” Ainda, recomenda-se que os atletas
bebam de 5-7 ml/kg de bebida com sddio aproximadamente 4
horas antes do treino e da competicao e outros 3-5 ml/ kg por
volta de 2 horas antes se ndo houver producéo de urina ou se ela
estiver escura.>® Esta pratica ajudara o atleta a comecar as
sessoes de treino e competicdo com um estado adequado de
hidratagao.

Exemplos de refeigoes para antes dos treinos e competigoes
(Exemplos para um atleta de 64 kg (140 Ib))

Cardapio #1
(4 horas antes, OBJETIVO ~4 g/kg, 256 g de carboidratos)

e Macarrao cozido (2 xic.) com 1 xic. de molho de
tomate.

e Meio pao francés (~114 g)
e 470ml de suco de laranja

e 1 xic. de pudim de baunilha desnatado (ndo sem
aclcar) com 1 xic. de morangos fatiados.

Cardapio #2
(~3 horas antes, OBJETIVO ~3 g/kg, 192 g de carboidratos)

e Sanduiche de peru
e 85 g de peito de peru
e Mostarda/maionese com pouca gordura (pequena
qde)
e 1 pio francés

e ~13 unid. de biscoito de arroz peq. com geléia
(2 colh. sopa)

* 1 maga grande

e 600 ml de Gatorade

Cardapio #3
(~2 horas antes, OBJETIVO ~2 g/kg, 128 g carboidratos)

e 1 pao francés com 2 colheres de requeijdo light

e 1 banana grande

600ml de Gatorade

0 sucesso nos esportes de poténcia é parcialmente
determinado pela capacidade do atleta em manter as
contragoes musculares de alta intensidade.

A principal fonte de energia para este tipo de
exercicio sao os carboidratos armazenados no
musculo (glicogénio). Por isso, é importante que os
atletas de esportes de poténcia explosiva comam a
quantidade certa de carboidratos antes de una
sessao de treino ou prova para abastecer as reservas
de glicogénio e ajudar as exigéncias metabolicas do
Seu esporte.

e Como o tempo é curto ou nao existem oportunidades
para o consumo de liquidos durante a competicéo, 0s
atletas devem iniciar as provas com um estado
adequado de hidratagéo.
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ALIMENTOS E LiQUIDO
DURANTE 0 TREINO
E A COMPETICAO

As competicbes nos eventos esportivos de poténcia sdo de
curta duragéo e existem poucas oportunidades ou necessida-
des de abastecimento de energia ou ingestdo de liquidos
durante o evento. No entanto, as sessoes de treino durante a
temporada de competicdes podem ser compridas e frequentes,
e por isso os atletas devem se assegurar de consumir liquidos
e carboidratos durante os treinos. Ainda, durante os campeo-
natos, os atletas devem se concentrar na hidratacdo e no
consumo de energia durante os descansos entre as competi-
¢oes individuais.

Desidratacao

Uma desidratacdo maior ou igual & diminuicdo de 2% ou mais
do peso corporal durante uma sessdo de treino (aproximada-
mente uma perda de 1,4kg em um atleta de 70kg ) pode afetar
negativamente o desempenho do atleta, especialmente se o
exercicio for realizado em condigdes Umidas e quentes, como
um gindsio ou uma sala de musculagéo sem ar condicionado.®

A resposta “sim” a qualquer uma das seguintes perguntas
pode indicar uma hidratacdo inadequada:

e Estou com sede?

e A cor da minha urina é amarelo-escuro?

e Meu peso corporal estd bem abaixo do que ontem?
A importancia da hidratacao

Os atletas que praticam esportes de poténcia podem passar
varias horas treinando por dia, por isso é importante prestar
atenc@o a hidratacéo. Certifique-se de tomar liquidos suficien-
tes para prevenir a desidratacio, mas sem exagerar. A desidra-
tacdo pode causar sobrecarga no sistema cardiovascular e
aumentar a temperatura corporal, aumentando o risco de
hipertermia.

Hidratar-se da maneira correta

Para determinar sua taxa de suor meca seu peso corporal antes
e depois de uma sessao de treino e registre todos os liquidos
que consumir. Uma estimativa aproximada de sua taxa de suor
pode ser obtida usando a seguinte equacéo:

Taxa de suor (I/h)= (perda de peso + ingestao de liquidos (1)) /
tempo de exercicio (horas).

Sddio

Os atletas suam e o suor contém sddio. Consumir liquidos com
sddio, como um isotdnico, é importante porque o sddio ajuda a
manter o desejo fisiologico de beber e ajuda a reter os liquidos
consumidos.® Para determinar se o seu suor é “salgado”, ou
seja, com grande concentragdo de sddio, use uma roupa de cor
escura e observe se aparecem residuos brancos depois da sua
sessdo de treino. Se o seu suor causa um ardor nos olhos pode
ser outro sinal de que o seu suor é “salgado”.

Conselhos para a hidratacao

Conhega a sua taxa de suor para personalizar um plano de hidrata-
¢do que possa atender as suas necessidades especificas.
Concentre-se na hidratagdo nas sessoes de treino e durante os
campeonatos; inicie suas competi¢des bem hidratado.
Consuma isotonicos que fornegam liquidos e sais minerais para
se hidratar e carboidratos para Ihe dar energia.

Carboidratos

0 consumo de carboidratos durante o exercicio proporciona o
combustivel para o musculo, para o cérebro e para o sistema
nervoso.! A ingestdo adequada de carboidratos durante
sessOes prolongadas de treino e entre as competicdes em um
campeonato pode ser especialmente importante para os atletas
de poténcia nos esportes de alto nivel técnico. para melhorar o
desempenho neuromuscular.” 0 enxague bucal com carboidra-
tos pode alcancar este resultado; no entanto, até o momento
este beneficio so6 foi estudado para periodos




mais longos de exercicio.” A quantidade recomendada de
consumo de carboidratos por hora de treino para os atletas de
esportes de poténcia é de 30-60 g/h.” A forma como sdo
consumidos (so6lidos, semisdlidos ou liquidos) deve ser
determinada pelas preferéncias individuais do atleta.

Quantidade de sddio e carboidratos em
Gatorade

Carboidratos Sadio
(9/240 ml) (mg/240 ml)
Gatorade 14 110

Exemplos de estratégias para alcancar a
recomendacao de carboidratos de 30-60 g/h.

e 480ml de Gatorade =
289 de carboidratos.

e 960 ml de Gatorade =
5649 de carboidratos.

e Existem poucas oportunidades ou necessidades de
consumir liquidos ou energia durante um evento
competitivo individual de curta durag@o.

e Sdo comuns as sessoes prolongadas e frequentes de
treino para atletas que praticam esportes de
poténcia. Durante essas sessoes, é importante
consumir carboidratos para obter energia e manter
-se hidratado.

e Durante os campeonatos, os atletas de esportes de
poténcia devem se concentrar na hidratagéo e
consumir carboidratos durante os descansos entre
as provas.

ALIMENTOS E LiQUIDOS
PARA DEPOIS DO TREINO E
DA COMPETICAO

A recuperagdo dos carboidratos utilizados no mdsculo durante o
treino € um elemento-chave para a carga de combustivel depois
do exercicio em atletas de poténcia, visto que o glicogénio é sua
principal fonte de energia durante o exercicio.” Por isso, os atletas
de esportes de poténcia devem consumir 1,2-1,5 g de carboidra-
tos/kg de peso corporal 0 mais breve possivel depois do exercicio,
para repor as reservas de glicogénio.’

E necessaria uma andlise maior sobre as necessidades de
proteina na recuperagdo dos atletas de esportes de poténcia.
As recomendacOes atuais sugerem um consumo aproximado
de 20 g ou ~0,3 g de proteina/kg de peso corporal para iniciar
0 processo de recuperacdo o mais breve possivel depois de
cada sessdo de treino e competicéo (21 g para um atleta de 70
kg ).” Os atletas devem escolher proteinas de alta qualidade,
como a proteina do leite, do soro, do ovo ou da carne.*

Depois do exercicio, os atletas devem tomar 480-700 ml de
liquidos com sddio por 454 g de peso corporal perdido para
repor as quantidades perdidas durante o treino ou competicdo.®
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Tabela Il. Recomendacgdes de nutricdo para a Recuperagao em diferentes situagoes de
treino e competicdo de atletas de poténcia. (Adaptada de Stellingwerff, T et aI.]7

Treino aerébico
prolongado/
Treino de
resisténcia

Treino intenso de curta
duragao ou

treino de circuitos

de forga prolongado

Exercicios técnicos/
Treino de forca de
curta duragao

Situagoes de
recuperagao curta
(<4h)

Caracteristicas do
Exercicio

Objetivo do Treino

Necessidades
Especificas de
Recuperacao

Recomendacoes de
Macronutrientes
(Dentro de ~2 h)

Exercicio aerdbico
prolongado (>h) de
baixa intensidade

Melhorar as enzimas
oxidativas, o
metabolismo da gordura
e a resisténcia

A ingestdo de
carboidratos é de
grande importancia para
aressintese de
glicogénio

E necessario proteina
para a recuperagéo e
regeneracdo muscular.

Carboidratos:
~1,2-1,5 g/kg

Proteinas: ~0,3 g/kg

Gorduras: ~0,2-0,3
glkg

Treino de alta intensidade e
de curta duragéo (~20-
40min)

Melhorar as enzimas
glicoliticas, a capacidade
tamponante, a tolerancia ao
lactato e a poténcia muscular

Carboidratos de extrema
importancia para a ressintese
de glicogénio

E necessario proteina
para a recuperagéo e
regeneracdo muscular.

Carboidratos:
~1,2-1,5 g/kg

Proteinas: ~0,3 g/kg

Gorduras: exigéncias minimas

¢ Dado que os carboidratos armazenados no musculo (glicogénio) sao a
principal fonte de energia durante os movimentos de forca explosiva,
consumir carboidratos assim que possivel depois das sessdes de treino
e competicao é a chave para a recuperacao de atletas de poténcia,
garantindo a reposigao das reservas de glicogénio muscular.

e 0 consumo de proteinas depois do exercicio é importante para a
recuperacdo muscular adequada.

Baixo volume de
movimentos explosivos

Forga muscular sub-maxima
e maxima, desenvolvimento
técnico e econdmico

Necessidades de
ingestao de carboidratos
mais baixas (& necessario
um pouco de ressintese
de glicogénio)

E necessario proteina
para a recuperagéo e
regeneracéo muscular.

Carboidratos:
~0,5-1 g/kg

Proteinas: ~0,3 g/kg

Gorduras: exigéncias
minimas

Corridas multiplas ou
sessdes de
treino no mesmo dia

Néo se aplica -
especifico das
demandas do
treino e competicdo

A ingestédo de
carboidratos é
essencial para a
ressintese de glicogénio.

Concentrar-se nos
alimentos toleraveis ao
trato gastrointestinal
para o exercicio seguinte
(reduzir GORDURA e
ingestdo de PROTEINA)

Carboidratos:
~1,2-1,5 g/kg
Proteinas: exigéncias
minimas

Gorduras: exigéncias
minimas




EXEMPLO: COLOCANDO EM
PRATICA AS RECOMENDACOES
BASEADAS NA CIENCIA

Perfil da atleta
Nome: Melissa

Idade: 19

Peso: 61,4kg (135Ib)
Tipo de atleta: Nadadora

Meta: Combater a fadiga em suas duas horas de treino e
competigao.

Melissa é uma nadadora universitaria e durante o
segundo ano da temporada tem tido problemas para se
sentir com energia durante um treino completo ou
competicdo. Ao final, estd sempre cansada, mesmo que
tenha dormido o suficiente. Ela consultou um médico e
ndo tem nenhuma indicacdo de anemia por deficiéncia
de ferro. Seu treinador pediu que se consultasse com a
nutricionista da equipe para uma orientagao.

Depois de completar o registro de frequéncia alimentar
de trés dias, ficou muito claro para a nutricionista
esportiva 0 que poderia ser a causa da falta de energia
de Melissa. Durante o verdo ela seguiu um programa
para ganhar massa magra e perder gordura corporal,
portanto fez uma dieta rica em proteinas e pobre em
carboidratos. Porém, Melissa ndo alterou sua dieta
quando comegou a pré-temporada de treinos e agora,
durante a temporada, sua dieta segue sendo rica em
proteinas, inclusive acima do estimado para atletas que
praticam esportes de poténcia. A reserva de carboidra-
tos é a principal fonte de energia para que os musculos
de Melissa se contraiam ao nadar; como resultado de
sua dieta, é provavel que ela esteja com baixa reserva
de glicogénio muscular, o que poderia ser a causa de
sua fadiga ao final dos treinos ou competigdes. Segundo
as recomendacoes, Melissa deve consumir ~368-737 g
de carboidratos por dia. Por ser mulher, a nutricionista
esportiva recomendou um consumo dentro do limite
inferior do intervalo, ou seja,
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aproximadamente 450-500 g por dia. Atualmente,
Melissa esta consumindo somente cerca de 200-250 g
por dia. Portanto, o primeiro passo é alterar sua dieta
habitual, com introdu¢do de uma maior quantidade de
carboidratos e redugdo dos niveis altos de proteina.
Ainda que durante o dia Melissa ndo coma muito carboi-
drato, ela consome uma boa refei¢éo rica em carboidra-
tos antes dos treinos ou competigdo. Porém, ela nunca
pensou em consumir energia e se hidratar durante seus
treinos ou competigoes. Para obter a energia necessaria
e estar bem hidratada, a nutricionista a sugeriu manter
um isotonico ao lado da piscina enquanto ela estiver
treinando e toméa-lo durante seus descansos da compe-
ticdo. Os nadadores suam na piscina, por isso a
nutricionista pesou a Melissa antes e depois do treino e
mediu a quantidade de liquido que ela ingeriu; e
calculou sua taxa de suor, que é de aproximadamente
0,5 I/h, um valor bastante comum para um nadador.
Manter uma garrafa de 600 ml de Gatorade ao lado da
piscina para toma-la a cada hora ajudara Melissa a
suprir suas necessidades de hidratagdo e a proporcio-
nara 35 g de carboidratos, o que cumpre com o intervalo
recomendado de 30-60 g/h. A nutricionista mantera o
controle do progresso e os relatérios de fadiga. Se
Melissa ainda precisar de mais energia, podera também
consumir outras fontes de carboidratos, como gomas e
géis durante as pausas que a fornecerdo outras quanti-
dades de carboidratos, chegando perto do limite
superior do intervalo recomendado. Melissa deve seguir
0 mesmo plano de alimentacdo que faz nos treinos,
durante as pausas ou em uma competigéo.

Por tltimo, Melissa nunca deu importancia a nutrigao de
recuperacdo, apenas comia quando havia fome ou
quando tinha tempo para comer algo. Como o glicogénio
é¢ uma fonte de energia muito importante para o
nadador, é necessario que ela reponha as reservas de
carboidratos armazenadas no musculo com a maior
brevidade depois de um treino ou competicdo. Visto que
Melissa necessita consumir cerca de 74-92 g de carboi-
dratos para sua recuperagéo, de acordo com seu peso
corporal, a nutricionista a recomendou tomar uma
bebida como Gatorade para obter carboidratos além de
hidratagdo mais alimentos fontes de proteina e carboi-
drato para consumir ~50 g de carboidratos adicionais e
assim alcancgar os objetivos (0 que ndo é um problema
para Melissa, visto que ela estd sempre morrendo de
fome ao terminar de nadar).




Estas recomendagdes sdo grandes mudangas na
dieta de Melissa em geral, assim como no plano de
nutricdo esportiva. Para evitar qualquer desconforto
gastrointestinal que a leve a ndo querer fazer estas
mudancas, a nutricionista fez um plano para introdu-
zir pouco a pouco os carboidratos. Durante um més,
Melissa aumentou gradualmente sua ingestdo de
carboidratos ao longo do dia, durante seu treino ou
competicdo e na recuperacgdo. Melissa informou que
a fadiga extrema que ela sentia anteriormente ja
melhorou muito.
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CALCULOS/SUA PLANILHA

1. PESO CORPORAL
Para fazer os calculos, & necessario saber seu peso em quilogramas:.

Peso corporal= kg |:| kg

2.NECESSIDADES DIARIAS DE MACRONUTRIENTES
Carboidratos

peso corporal (kg) * 5 g/kg = |:| g por dia
A
peso corporal (kg) * 7 g/kg = |:| g por dia

Proteinas

peso corporal (kg) * 1.2 g/kg = |:| g por dia
A
peso corporal (kg) * 1.7 g/kg = |:| g por dia

As quantidades dentro destes intervalos devem ser determinadas com base nas exigéncias do esporte
ou do atleta de forma INDIVIDUAL.

3.NECESSIDADES DE CARBOIDRATOS (CHO) ANTES DO EXERCICIO

A. Informar a hora que deseja comer antes do exercicio (1-4 horas): (h)
B. Informar a quantidade desejada de CHO (1-4 g/kg de peso corporal): (9)
C. Consumo GHO prévio ao exercicio = peso corporal (kg) *

quantidade CHO da linha 2 (g/kg) = |:| g de CHO.

4.NECESSIDADES DE LiQUIDOS ANTES DO EXERCICIO
A. 4 horas antes do exercicio:

__ pesocorporal (kg) * 5 mL/kg = |:| mL
A
__ pesocorporal (kg) *7 mL/kg = |:| mL
B. 2 horas antes do exercicio:

peso corporal (kg) * 3 mL/kg = |:| mL
A
peso corporal (kg) * 5 mL/kg = |:| mL




5. NECESSIDADE DE CARBOIDRATOS DURANTE O EXERCICIO

A recomendacao é de 30-60 g/hora, portanto nado é necessario calcular. A quantidade deve ser determinada
com base nas exigéncias do esporte ou do atleta de forma individual.

6. NECESSIDADE DE LiQUIDOS DURANTE 0 EXERCICIO

A

B
C.
D.
E
F

Peso antes do exercicio = _____kg

Liquido consumido durante o exercicio = L(__ mL/1000=___ L)

Peso depois do exercicio=___ kg

Alterag@o de peso = Peso antes do exercicio kg — Peso depois do exercicio kg =|:|
Tempo de exercicio= horas

Taxadesuor= (Alteragdo de peso  + Consumo de liquidos )/ horas =

—

7. NECESSIDADE DE CARBOIDRATOS DEPOIS DO EXERCICIO (QUANDD HA < 8 HORAS DE REEUPERACAD]
peso corporal (kg) * 1 g/kg = |:| g de carboidratos
A

peso corporal (kg) * 1.2 g/kg = |:| g de carboidratos

8.NECESSIDADE DE LiQUIDUS DEPOIS DO EXERCICIO
Peso perdido = Peso antes do exercicio kg — Peso depois do exercicio kg = |:|
Necesidades de liquido:

peso corporal perdido * 1L = |:| mL

A

peso corporal perdido * 1.5 L = |:| mL




