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PREFACIO

Passei longos anos no consultério me dedicando a pacientes que ora conseguiam
cumprir plenamente os planos e metas propostos e ora ndo conseguiam sair do lugar.
Essa inconstancia se somava a um sentimento, muitas vezes de fracasso, por nao
conseguir fazé-los executar coisas Obvias (no meu ponto de vista) e ndo conseguir
estabelecer novos habitos mesmo diante de todos os beneficios previstos na dieta. Ao
mergulhar no mundo da Nutricdo funcional, enquanto a maioria das pessoas discutiam o
potencial risco do gluten, algo me saltava aos olhos: Por que informacdes simples sdo
negligenciadas? Pois bem, diante de cada consulta perguntas basicas eram realizadas e
a cada novo atendimento a certeza de que 0s pacientes necessitavam de informagdes
diretas e relevantes. Ao desenvolver o mestrado, durante as coletas de dados foi nitida a
necessidade de esclarecer alguns pontos basicos como as fontes de carboidratos,
proteinas e lipideos, bem como o papel de alguns nutrientes no desempenho esportivo.

A partir dessas experiéncias e com 0 objetivo de trazer um material relevante e de

simples leitura, este guia foi elaborado.




A todos os jovens atletas que sonham através do esporte.
Meu carinho, respeito e admiracao.
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INTRODUCAO

O futebol € uma modalidade extremamente complexa que tem como uma das
principais caracteristicas mudancas de atividades a cada 4 a 6 segundos, portanto
intermitente. Sabe-se que jogadores profissionais desempenham mais de 1350 atividades
incluindo cerca de 220 corridas em alta velocidade, além das corridas em alta velocidade,
0S mesmos executam, dribles, saltos, cabecadas e arrancadas que contribuem para a

demanda energética de cada jogador.

Uma partida de futebol pode ter uma é&rea percorrida de
aproximadamente 15 quildometros, e normalmente, o segundo tempo tem menor

intensidade que o primeiro.

Com seguranca, € possivel afirmar que o futebol € o esporte coletivo mais
explorado no mundo cientifico e estas diversas publicacbes s@o essenciais para

estabelecer questdes relacionadas a este esporte.

Entre diversas discussdes, fatores genéticos, habilidade, somatotipo sdo fatores
importantes para sua performance, nao diferente, a Nutricdo tem demonstrado importante
papel na performance do jogador, uma vez que a partir dos alimentos gera-se demanda
energética para suprir o gasto, pode-se contribuir para minimizar lesées e melhorar a

performance do jogador em campo e durante os treinos.

Uma alimentagdo adequada, balanceada, individualizada e periodizada contribuem
para o desempenho dos jogadores e conhecer os habitos alimentares, bem como suas
reais ingestbes, nos possibilitara conhecer o perfil nutricional e corrigir caréncias
nutricionais que venham trazer prejuizos a jovens atletas profissionais, uma vez que a
idade esta intimamente relacionada a mudancas fisicas e demandas energéticas

especificas.

A orientacdo nutricional esportiva deve ser realizada por um profissional
nutricionista habilitado, porém informacfes consistentes a cerca da nutricdo sao
imprescindiveis para que as estratégias alimentares sejam executadas de forma

consciente pelos atletas.
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O QUE SAO ALIMENTOS?

Sao produtos ou substancias que ingerimos para nos alimentar, visando um estado
nutricional onde o organismo consiga realizar suas fun¢des. O ato de se alimentar, busca
nutrir o organismo com 0s nutrientes necessarios para manter uma boa saude, vitalidade
e crescimento do individuo. O atual Guia Alimentar Brasileiro classifica os alimentos de

quatro formas:

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR

Produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da
natureza e usados para criar preparagoes culindrias.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Produtos cuja fabricacdo envolve diversas etapas, técnicas
de processamento e ingredientes, muitos deles de uso
exclusivamente industrial.

FONTE: Guia alimentar da populacao brasileira, 2018.

Os alimentos processados e ultraprocessados ndo devem ter uma participacao
ativa em nosso cotidiano, pois seu alto consumo esta relacionado diretamente com o
aumento das doencgas crénicas ndo transmissiveis como a obesidade, diabetes do tipo 2,
dislipidemia, entre outras doencas que acometem mais da metade da populacdo
brasileira. Embora alguns produtos mantenham a identidade préxima ao alimento da qual
foi extraido, essas modificacfes trazem mudancas na composi¢cao nutricional do alimento

trazendo prejuizos j& mencionados.
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O QUE SAO PRODUTOS ALIMENTICIOS?

Produtos industrializados derivados de matéria prima alimentar ou produtos in
natura (comida de verdade). Passam por diversos processos e sao adicionados outros
produtos advindos de processos tecnoldgicos, assim, deixam de ser um alimento in
natura. Também denominados de produtos ultraprocessados. Esses sdo, geralmente,
compostos por grande quantidade de agUcares e aditivos quimicos que pouco continuem

para a saude.

-

=“MBALAGEM ECONOMICA

COMO FAZER A LEITURA DA LISTA DE INGREDIENTES?

Para que haja compreensao dos maleficios que um alimento pode causar, uma boa
dica é saber realizar a leitura da lista de ingredientes.
A lista é escrita em ordem decrescente, ou seja, 0 primeiro ingrediente € aquele que tem
maior quantidade, seguido de todos os outros. Uma lista de ingredientes s6 esta presente

em alimentos embalados, sendo processados e ultraprocessados.

Para reconhecer um alimento ultraprocessado, ao ler a lista de ingredientes ele tera
mais de cinco ingredientes e principalmente, nomes pouco familiares e ndo usados em

preparacdes culinéarias, como conservantes, estabilizantes, etc.

Por exemplo na foto abaixo, entende-se que a farinha de trigo enriquecida com
ferro e acido félico tem em maior quantidade na receita, seguida da farinha de trigo

integral. Entre os ingredientes, podemos observar diversos “nomes desconhecidos”.
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INGREDIENTES: AGUA, OLEOS VEGETAIS LIQUIDOS
E INTERESTERIFICADOS, VITAMINAS (“E", "A" e "D"),
ESTABILIZANTES MONO E DIGLICERIDIOS DE ACIDOS ‘
GRAXOS E ESTERES DE POLIGLICEROL DE ACIDO
RICINOLEICO, CONSERVADORES BENZOATO DE SODIO
E SORBATO DE POTASSIO, ACIDULANTE ACIDO CITRICO,
AROMATIZANTE (AROMA IDENTICO AO NATURAL DE
MANTEIGA), ANTIOXIDANTES TBHQ E BHT E CORANTES
URUCUM E CORCUMA. NAO CONTEM GLUTEN.

O QUE E NUTRICAO ?

Nutricdo Refere-se como o corpo utiliza as substancias nutritivas contidas nos
alimentos. Pode ser oferecida na forma de:
Dieta alimentar;

Combinacao de alimento + suplemento nutricional oral;

Nutricdo € fundamental a funcdo imune, crescimento e reparo de tecidos e

atividades fisicas, mantendo assim a vida e a saude.

O QUE SAO NUTRIENTES?

Séo substancias contidas nos alimentos as quais 0 corpo necessita para
desenvolver suas funcgdes. Sinais e sintomas sdo o retrato da falta ou excesso de
nutrientes.

Os nutrientes possui diversas funcdes em nosso organismo, entre elas:

e Fornecer energia;

e Assegurar 0 crescimento e manutencao;

e Proteger o corpo ( Sistema imunoldgico);
Nutrientes produtores de energia: Gorduras e carboidratos.
Nutrientes para crescimento e manutencao: Proteinas ( aminoacidos); Minerais;
Elementos/traco; Agua; Gorduras; Carboidratos.

Nutrientes protetores: Proteinas; Vitaminas; Minerais/Elementos tragos; Gorduras.

O QUE SAO SUPLEMENTOS?

Suplementos tem o papel de complementar uma dieta normal equilibrada pode

contar com nutrientes normalmente adquiridospor meio de uma alimentagdo ajustada a
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cada individuo. Demandas especificas podem ocasionar necessidade de utilizacdo dos
mesmos.

Os suplementos nutricionais incluem vitaminas, minerais, ervas, suplementos de
refeicdes, produtos vinculados a nutricdo esportiva, suplementos alimentares naturais e
entre outros.

Ha uma infinidade de ofertas no mercado de suplementos e avaliar a necessidade
de consumo se faz extremamente importante, uma vez que o consumo inadequado pode
trazer danos "a saude. No esporte, vale ressaltar que algumas substancias sdo proibidas,
portanto se o uso for intencional ou ndo, atletas que usam suplementos proibidos correm
0 risco de cometer uma violagdo de regra antidopagem, o que pode trazer danos
irremediéveis a sua carreira.

Uma dica para se livrar desses maleficios é a utilizacdo segura sempre feita por
nutricionistas em concordancia com o médico a qual o acompanha. Nenhum outro

profissional esta habilitado a esta prescricéo.

Macronutrientes

S&o nutrientes que o corpo utiliza em grandes porcdes. Sao eles: Carboidratos,

proteinas e lipideos.

Carboidratos:

Os carboidratos sdo fundamentais para o exercicio fisico e para o desempenho
esportivo. Os estoques de carboidrato do corpo sao limitados e, muitas vezes, sao
menores do que as necessidades para o treinamento atlético e para a competicdo. No
entanto, a disponibilidade de carboidratos como substrato para 0 metabolismo do musculo
€ um fator critico para o desempenho em exercicios intermitentes de alta intensidade e
exercicios aerébicos prolongados. A fadiga que ocorre em exercicios fisicos prolongados
e de alta intensidade esta associada, em boa parte, com baixos estoques e deplecéo de
glicogénio, hipoglicemia e desidratagédo. Como os estoques de carboidratos séo limitados
no organismo, a manipulagcdo da dieta com alimentacdo rica em carboidratos €
fundamental para a reposicdo muscular e hepatica, bem como para a resposta imune.
Entretanto, varios fatores como o estado nutricional e de treinamento; o tipo, a
quantidade, o horério e a freqUéncia de ingestdo de carboidratos afetam a restauracao de

glicogénio.
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Uma suplementacé&o com carboidratos que forneca de 40 a 65g de carboidratos por
hora mantem a concentragcdo sanguinea de glicose e, positivamente, influencia o
desempenho no exercicio. Além disso observa-se que a ingestao de glicose, sacarose e

maltodextrina durante o exercicio apresenta efeitos positivos equivalentes sobre o

desempenho.
RECEITA - SUCO ENERGETICO RECEITA - CREPE DE BANANA
Ingredientes: Ingredientes:
200mL de agua de coco; 2 bananas;
2 Laranjas; 1 Ovo;
2 Beterrabas; 60g de goma de tapioca;
Modo de preparo: Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva; Em um recipiente, coloque todos os ingredientes e
misture. Leve "a frigideira ou ao forno. Sirva com
Total de Carboidratos= 56,519 geléia ou canela.
Total de Carboidratos= 81,089
(Sem acomnanhamentos)
Proteinas:

A proteina € um nutriente que desempenha funcfes essenciais no organismo como
defesa e protecao celular, construcdo de novos tecidos, preservacao da massa muscular
esquelética e reducdo do catabolismo proteico. A necessidade de ingestao proteica na

dieta pode ser influenciada por alguns fatores, dentre os quais destacam-se:

- Intensidade, duracao e tipo de exercicio: 0 aumento da intensidade e da duragéo
do exercicio, a0 menos com exercicios aerobicos, acarreta aumento da utilizacdo de
proteinas, presumivelmente como substrato energético. A maior necessidade proteica é
decorrente de alteracdo na taxa de sintese proteica muscular e da necessidade de

manter uma maior massa muscular.
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RECEITA - CREPIOCA DE PIZZA

Ingredientes:

2 Ovos;

50g de Goma de tapioca;

409 de queijo;

3 Rodelas de tomate e orégano "a gosto.

Modo de preparo:

Em um recipiente, misture o ovo e a goma de
tapioca, leve "a frigideira. Apds assar, adicione o
queijo, tomate e orégano.

RECEITA - DANONINHO DE INHAME

Ingredientes:

2 Inhames médios descascados;
3 xicaras de agua filtrada morna;
1 xicara de morangos congelados;

Modo de preparo:

Em um recipiente, coloque o inhame picado na
agua morna e deixe de molho por 8 horas. Apés
esse tempo, lave bem em agua corrente e bata no
liquidificador com agua morna limpa por dois
minutos. Adicione os moranaos e bata novamente.

. s

Lipidios:

Lipideo refere-se a varios compostos quimicos que possuem uma caracteristica em

comum: Insolubilidade em agua. A classificagdo do mesmo pode se da de acordo com a
classificacdo, subclassificacdo, descricdo. N&o é objeto deste trabalho discutir
amplamente as fung¢Bes especificas deste macronutriente, porém é relevante destacar
gue sua adequacao é essencial uma vez que a ingestdo diminuida ou aumentada pode

estar relacionada a quadros patoldgicos.

Boas fontes de gorduras estéo distribuidas nos alimentos, entre elas destacam-se:

Castanhas, coco, abacate entre outras.

Micronutrientes

S&o substancias que o corpo usa em pequenas porgdes, quando comparados com
0S macronutrientes, mas que possuem func¢des vitais em nosso organismo. Sao

compostos por vitaminas e minerais e a principal fonte sédo as frutas, legumes e verduras.

RECEITA - FROZEN DE MANGA

Ingredientes:

3 Mangas maduras congeladas;

1 copo de leite fresco;

2 colheres de sopa de horteld;

1 xicara de coco ralado;

2 colheres de semente de chia ou linhaca;
2 colheres de sopa de melado de cana;

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Sirva

RECEITA - SORVETE NATURAL

Ingredientes:

1 banana Congelada;

1 banana fresca;

1 xicara de morangos congelados;

1 colher de sopa de creme de ricota;

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Sirva
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Agua

A agua € o nutriente mais importante e abundante no corpo humano, pois néo
estocamos agua no nosso organismo, precisando repor diariamente. Ela constitui a maior
de 45 a 75% do peso corporal, a depender da idade e sexo, sendo considerado em média
60% para adultos.

A agua participa de diversas fungbes do nosso organismo: fazem parte de
estruturas de células, compde a saliva, secre¢des e sangue; € o local onde eletrélitos séo
dissolvidos; € responsavel por reacfes fisico-quimicas que acontecem no organismo;
transporte de nutrientes para as células e remocfes de metabdlitos produzidos pelas

mesmas; secrecdo hormonais e principal reguladora da temperatura corporal.

O nosso corpo elimina diariamente em condicdes normais em torno de 2300ml
através de: 1400ml na urina, 100ml na transpiracdo, 0,1 L nas fezes, 350ml perdas
sensiveis na pele e 650ml na respiracdo, sendo esse valor elevado para 6600ml quando
associados a exercicios fisicos, comprovando dessa forma a extrema importancia da

hidratac&o correta por atletas de alto rendimento.

O exercicio fisico e o estresse térmico causam desequilibrio de fluidos e de
eletrolitos, que necessitam ser corrigidos. O atleta eu-hidratado (corretamente hidratados)
no inicio do treino torna-se hipohidratado (pouco hidratado) ao longo do treinamento.
Logo, faz-se necessario a hidratacdo antes, durante e apds o exercicio para que a
performance seja mantida durante o treino, evitando de forma efetiva a fadiga e a

desidratacdo quando em paralelo com uma dieta adequada.

A melhor forma de repor a quantidade de agua perdida pelo organismo € através
da ingestéo de agua pura, todavia, os treinos com duracao maior que 1 hora podera haver
o consumo de fluidos contendo carboidratos e eletrdlitos. As recomendacdes praticas
para a Otima aplicagdo depende de: variagbes na intensidade do exercicio, duracdo e

temperatura do treino e caracteristicas individuais do atleta.

Uma hidratacdo apropriada durante a pratica esportiva pode garantir que o
desempenho esperado seja atingido e que problemas de saude sejam evitados. Muitos
atletas e praticantes iniciam o exercicio fisico com deficit de agua corporal no qual

podemos considerar que o atleta se encontra hipo-hidratado.
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Antes do exercicio fisico: recomenda-se que o individuo consuma 250 a 500 ml de
agua (duas horas antes). O Colégio Americano de Medicina do Esporte preconiza o
consumo de 5 a 7 ml/kg-1 do Peso Corporal nas 4 horas antes o exercicio.

Durante a atividade fisica a perda hidrica sera dependente da temperatura e umidade do
meio ambiente, peso corporal, fatores genéticos, estado de aclimatizacdo ao calor e
eficiéncia metabdlica. Dependendo destas condicOes as taxas de sudorese podem variar
de 0,3 a 2,4 I/h.

Durante o exercicio: recomenda-se iniciar a ingestdo ja nos primeiros 15 minutos e
continuar bebendo a cada 15 a 20 minutos. O volume a ser ingerido varia conforme as

taxas de sudorese, geralmente entre 500 e 2.000 ml/h.

Apbs o exercicio, o objetivo é repor o deficit de fluidos e eletrélitos. Recomenda-se para
rapida e completa recuperacdo, recomenda-se de 450-675 ml por cada 0,5 kg de peso
corporal perdido medido antes e apdés o exercicio. Uma recomendacdo pratica seria
mensurar o peso corporal antes e apoés a atividade fisica e a reposicao seria o equivalente

a 150% das perdas corporais ap0s o exercicio.

Hidratacao Recomendacéo
Antes 250 a 500 ml de agua 2h antes do
exercicio.
Durante A cada 15-20min consumir de 250-500ml de
fluidos
Apbs 450-675 ml por cada 0,5 kg de peso
corporal perdido.
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ALIMENTACAO DO ATLETA

A alimentacdo de um atleta deve atender suas Vocé sabia?

necessidades energéticas. A manutencdo de massa
Um jogador de futebol de 75
quilos pode gastar ate

imunes, reprodutivas devem ser realizadas e o aproximadamente 1360
calorias em um unico treino!

magra, balanco energético, preservacao de funcdes

desempenho atlético deve ser considerado. Quando a

ingestdo nao é suficiente para atender a demanda
energética, ha a possibilidade de perda de massa magra que pode impactar na
diminuic&o de forca e de desempenho, além de ser um risco para o desenvolvimento de

algumas funcdes vitais.

COMO O SONO PODE IMPACTAR O DESEMPENHQO?

Existe um tripé conhecido na evolucao de qualquer esporte que € baseada em :
treino , nutricdo adequada e descanso (sono e tempo de recuperacao entre um treino e
outro). A inadequacdo de uma dessas trés situacdes trara prejuizos ao rendimento, nao

importa a modalidade.

Para auxiliar na adequacao do sono, ha algumas medidas que podem ser tomadas

(Higiene do sono), tais como:
1. DURANTE O DIA: evitar/minimizar cochilos diurnos.
2. QUARTO: deve ser silencioso, escuro e com temperatura agradavel.

3. APARELHOS ELETROELETRONICOS E ELETRODOMESTICOS: emitem
ondas eletromagnéticas, interferindo na qualidade do sono (wi-fi, televisao,

micro-ondas, celular, radio rel6gio). Desligue-os proximo ao horario de dormir.

4. HORARIO DE DEITAR E LEVANTAR: deve ser relativamente uniforme —

horménios gostam de rotina.
5. PROXIMO AO HORARIO DE DEITAR:
1. N&o realizar atividade fisica extenuante.
2. Nao ingerir bebidas alcodlicas.

3. Na&o fazer uso de tabaco.
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4. Nao ingerir alimentos/bebidas estimulantes, exemplo: cafeina (cha mate,

p6 de guarand, cha verde, café, cacau em po).

6. AO ANOITECER: evitar ouvir musica, assistir televisao, utilizar

computador/tablet, e até mesmo celular.

7. QUANDO ESTIVER NO QUARTO: nao assistir televisao, nao fazer refeicdes na

cama, nem falar ao celular.
8. MEDICACOES: evitar uso cronico de medicacdes para insonia.

9. SONO: deve ser de aproximadamente 8 horas ininterruptas. Deve ser

revigorante e completo!

Ao realizar a higiene do sono, tera uma qualidade de vida muito melhor, além de

melhora no rendimento ao longo do dia, sem cansaco e sonoléncia.

OrientagOes gerais:

e Abusar dos temperos naturais como manjericdo, curcuma, orégano, tomilho,
cebola, alho, aipo, alho-poro, salsinha, canela, acafrdo da terra, cardamomo , entre
outros.

e Evite temperos prontos, caldos em tabletes. Atencdo ao molho shoyo (glutamato
monossodico).

e Evitar embutidos e alimentos defumados (Peito de peru, presunto, salsicha,
salame, mortadela etc).

e Prefira Cozinhar em panelas de inox, vidro ou ceramica branca. Evitar esquentar,
resfriar ou acondicionar alimentos em recipientes plasticos (prefira recipientes de
vidro ou plasticos livres de BPA).

e Para cozinhar legumes e hortalicas, preferir coc¢ao a vapor.

e Diminuir a quantidade de 6leo nas preparacoes.

o Preferir 0 azeite de oliva prensado a frio, com acidez de até 0,5%, extravirgem. Nao
aguecer o azeite, preferir o 6leo de coco extravirgem (resiste a altas temperaturas)

e Evitar ingerir liquidos juntos com as refei¢cdes, apenas no intervalo entre elas (30
minutos antes e 1 hora apos cada refeicao).

e Evitar o consumo de sucos e bebidas industrializadas. Quando o fizer, selecionar

marcas que nao contenham aditivos quimicos e acucar adicionado.
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Reduzir ao maximo o consumo de doces e agucares. Procure sentir o sabor natural
dos alimentos.

Procure selecionar os alimentos que fardo parte da sua dieta com base no valor
nutritivo de cada um, evite as conhecidas “calorias-vazias”, alimentos energéticos
com pouco ou nada de valor nutritivo agregado.

Prefira alimentos integrais (p&o, bolacha, torradas e arroz) ou multigréos.

Lembre-se sempre: quanto mais variada sua alimentacdo é, maior a chance ela tem de

fornecer todos os nutrientes e compostos bioativos necessarios ao bom funcionamento do

seu organismo.

Dicas - Compras de alimentos

NS NEE N NN

Prefira os alimentos da estacdo, que sdo muitos mais nutritivos.

Opte por alimentos frescos (Se possivel, da feira);

Leia o rotulo dos alimentos, qguanto menos aditivos quimicos melhor;

N&o compre os produtos com embalagens rompidas: latas e caixas amassadas;
Inicie as compras pelos produtos néo pereciveis, deixando carnes, peixes e demais
pereciveis para o final;

Dé preferéncia aos produtos em embalagens de vidro a enlatados ou embalagens

plasticas.

Dicas - Self Service

<\

Olhe todos os alimentos antes de comecar a se servir para evitar pegar comida
demais; Inicie o prato pelas saladas, evite as frituras;

N&o opte por saladas que ja tenham molho pronto;

Evite preparacdes com molho a base de creme de leite e manteiga;

Prefira frutas frescas como sobremesa.
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CONCLUSAO

Vale ressaltar que as recomendacdes no esporte sofrem variaveis de acordo com
intensidade, tempo e objetivo, tais resultados, reforcam a necessidade de uma
intervencdo e educacdo nutricional voltada ao esporte, pois € extremamente importante
identificar as demandas dos jogadores de acordo com cada periodo e tipo de treinamento

e/ou competicao.

A dieta deve atender o gasto energético total, garantir uma ingestdo de agua
apropriada, fornecer um balanco adequado de carboidratos, proteinas e lipideos, bem
como atingir as recomendac¢des de micronutrientes. O consumo de nutrientes inadequado
por tempo prolongado pode ocasionar além da perda de performance, danos na saude e

impacto negativo a atletas em fase de desenvolvimento.

A natureza é vasta em possibilidades de alcancar tais demandas, uma vez que
oferece incontaveis alimentos. A utilizacdo de suplementos deve ser feita de
maneira consciente e necessaria, uma vez que nao deve ser uma alternativa

a alimentacédo, mas uma ferramenta de complementacéo, quando necessario.

Além do que comer, também €& importante reconhecer o papel de como comer. Ao
alimentar-se  procure ambientes calmos, mastigue bem os alimentos e
tenha atencéo plena no prato evitando distragdes como televisdo e celular. O ato de
comer deve ser fisico, mental, emocional e espiritual. Comer vai além de suprir
demandas energéticas, comer € uma experiéncia que precisa ser vivida de maneira

respeitosa consigo e com 0s outros.
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