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Qual o papel da nutrição?

• Fornecer energia

• Constituir reservas (para esforços longos)

• Manter o peso e massa gorda sob controlo



3 ELEMENTOS CHAVE



HIDRATOS DE CARBONO





Figure 3. Distance to ‘The Wall’ for endurance runners.
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Performance



Saber utilizar



Uma estratégia ergogénica

COMO?

• Maximizar as reservas de glicogénio muscular e 
utilizá-las de forma “optima”

• Ensinar o corpo a usar mais gordura (ácidos 
gordos livres e triglicéridos intra musculares) 

• Aumentar a capacidade oxidativa do corpo 
(biogénese mitocondrial)









Ingerir hidratos de carbono 2-3h antes aumenta a performance 
Há alguma vantagem na ingestão 1h antes

Mas mais perto do treino, os resultados são inconsistentes







Mensagens importantes

• Ingerir hidratos de carbono em quantidade
suficiente ao longo do dia

• Estipular uma refeição pré-treino adequada 2-
3h antes (salvo em training low) 

• Treinar abastecimentos em treinos >2h para 
testar 60 e 90g/hora



“Carga de glicogénio”

24-48h antes com 5 a 7g/Kg



E depois do esforço?

• As taxas mais elevadas de reposição do glicogénio muscular 
ocorrem durante a primeira hora após o exercício:

– Ativação do enzima Glicogénio sintase

– Aumento da insulino-sensibilidade

– Aumento da permeabilidade da membrana das células 
musculares a glicose



➢ Alimentos com IG elevado melhoram a reposição do glicogénio 
muscular

 em 24h, quando comparado com o consumo de alimentos de baixo 
índice glicémico

➢ Treinos bidiários:

• Melhora a performance após 4h de recuperação

Erith S, Williams C, Stevenson E, Chamberlain S, Crews P, Rushbury I. The effect of high carbohydrate meals with different glycemic indices on recovery of performance during prolonged intermittent 
high-intensity shuttle
running Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2006 Aug;16(4):393-404.

Decisivo em apenas algumas modalidades
ou em competições com 2 eventos/dia



1,3 a 1,8g/Kg de peso/dia
Em 3 a 4 refeições “homogénas”

Necessidades proteicas



Hidratação

A água é um nutriente e um componente vital

• Termorregulação

• Transporte de substâncias

• Meio de reação

• Lubrificante Eur J Clin Nutr (2010) 64, 115–123

60-70% 



Recomendações ANTES

• Ingerir lentamente 5 a 7ml/Kg nas 4h anteriores ao treino/prova 

• Se o indivíduo não urina ou tem a urina escura aumentar 3 a 
5ml/Kg

• Reforçar com sais minerais, sobretudo sódio, em condições 
climatéricas adversas (muito calor) ou nos “salty sweaters”

Exemplo prático: 
• indivíduo 70Kg
• 1,4 a 2L nas 4h anteriores (350-500ml/hora)



Durante o esforço

6 a 8ml de líquidos/Kg de Peso/hora de esforço

(400 a 500ml/hora ou 150-200ml cada 10-20 minutos)

A bebida deve ser servida entre os 15 e os 20ºC 

Duração superior a 1hora ou condições climatéricas adversas:

• 46 a 115mg de Sódio/100ml de Bebida 

• 6 a 8g de Hidratos de carbono/100ml de bebida



Hidratado

Desidratado

Muito Desidratado



INGESTÃO DE (APENAS) ÁGUA EM ESFORÇOS PROLONGADOS

( E EM CONDIÇÕES CLIMATÉRICAS ADVERSAS) 

AUMENTO DAS PERDAS DE SÓDIO NO SUOR

HIPONATRÉMIA

SINTOMAS DE DESIDRATAÇÃO



Soluções práticas



“A great diet cannot make average athletes’ elite, but a
poor diet can make an elite athlete average”
Asker Jeukendrup

Muito obrigada

www.filipavicente.net
afilipanutricionita@gmail.com

http://www.filipavicente.net/

