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PLANEJAMENTO DE REFEIÇÕES PRÉ-TREINO E PÓS-TREINO DE ACORDO COM A 
INTENSIDADE E TEMPO DE EXERCÍCIO



“O desempenho na atividade física e a recuperação 
após o exercício são reforçadas por uma nutrição 

ideal” (American College of Sports Medicine, 2009).



Evolução da Nutrição Esportiva

ULTIMAS DUAS DÉCADAS 

“Recuperação entre as sessões de 
treino” > overtraining

↑CHO + líquidos 

(energia, macro e micronutrientes)

ULTIMA DECADA

“Modular as adaptações musculares 
induzidas pelo treinamento”

Estratégias nutricionais (ex: timing de 
nutrientes, creatina,  beta alanina e 

aminoácidos)

Position Stand- ISSN, Nutrient Timing, 2008; Maughan, Shirreffs, 2011

ATUALMENTE:
Periodização 
nutricional!!!



↑  Radicais Livres

↓Antioxidantes

↑ ESTRESSE  OXIDATIVO

Dano 
Celular

↑ Disfunção celular
↑ Atrofia

↑ Risco de lesões 
↓ Imunidade

↓Desempenho
Overtrainning?



↑  Radicais Livres

↑ Antioxidantes

 ESTRESSE  OXIDATIVO

↓ Dano Celular

↓ Risco de lesões

↑ Adaptações do exercício!



Aumento da temperatura 
corporal;

Aumento no fluxo 
sanguíneo para os 

músculos;

Vasodilatação periférica Acumulo de Lactato e H+

Produção de 
catecolaminas 

(adrenalina, 
noradrenalina) e GH

Eventos fisiológicos durante o exercício



Débito cardíaco em repouso Débito cardíaco durante o exercício vigoroso

Adaptado de Powers e Howley. Fisiologia do exercício (9ª edição).



Refeição pré exercício

Objetivo: 
✓ Maximizar os estoques de glicogênio previamente cheios;
✓ Manutenção da glicemia durante o exercício;
✓ Minimizar desconforto gástrico;
✓ Reduzir sintomas de fraqueza e fome;
✓ Prevenir desidratação;
✓ Melhorar as adaptações do treinamento; e 
✓ Diminuir o dano muscular associado ao exercício;

“A refeição que antecede os treinos deve ser suficiente na quantidade de líquidos para manter 
hidratação, pobre em gorduras e fibras para facilitar o esvaziamento gástrico, rica em 

carboidratos para manter a glicemia e maximizar os estoques de glicogênio, moderada na 
quantidade de proteína e deve fazer parte do hábito alimentar do atleta”.

(Rev Bras Med Esporte, 2009)  

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.



Refeição pré exercício

Conduta Dietética:

✓ Apenas alimentos bem tolerados (pré-testados);

✓ CHO de moderado IG e fácil digestibilidade: evitar excesso de gorduras e fibras;

✓ Moderada quantidade de proteína (0,25-0,40 g/kg ou 20-40g); 

✓ Deve fazer parte do hábito alimentar do atleta/ desportista.

*Novos suplementos e estratégias jamais devem ser testados pela primeira vez no dia da 
competição!

Ajustes Individualizados
Considerar as necessidades específicas de cada atleta, incluindo restrições 

alimentares, preferências e resposta individual aos alimentos.

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.



✓ Carboidratos: 2-4 g/kg de peso corporal.
✓ Proteínas: 0.15-0.25 g/kg de peso corporal.
✓ Gorduras: Baixa quantidade para facilitar a digestão. 

✓ Carboidratos: 1-2 g/kg de peso corporal.
✓ Proteínas: 0.15-0.25 g/kg de peso corporal.
✓ Gorduras: Baixa quantidade para facilitar a digestão. 

REFEIÇÃO PRÉ EXERCÍCIO

PRÉ treino Endurance 

PRÉ Treino de força

Lanche pre exercício: 1g CHO/kg de peso corporal; 

CHO: 1 a 4 g/kg, de 1 a 4h antes do exercício, aumenta a 
resistência e o desempenho em exercícios prolongados.

Kreider et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition 2016.



Recomendação diária para o consumo de carboidratos

Nível de treinamento % VCT gr/kg/Dia

Iniciantes 45-55% 3-5 gramas

Moderado a intenso 55-65% 5-8 gramas 

Muito intenso 50-70% 8- 10 gramas

Kreider et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition 2016.

✓ Principal fonte de energia em alta intensidade;
✓ Manter a glicemia durante o exercício;
✓ Reposição do glicogênio; 
✓ ↓Dano muscular

As quantidades variam de acordo com: 
Gasto energético; Modalidade esportiva; Tempo da sessão; 

Condição ambiental; Nível de treinamento



ESTRATÉGIAS AGUDAS PARA FORNECIMENTO DE ENERGIA

Estratégia Período Quantidade
Abastecimento geral Preparação para eventos <90 min 

de exercício
7–12 g/kg por 24 h conforme 

as necessidades diárias

Carregamento de carboidratos Preparação para eventos > 90 min 
de exercício continuo/intermitente

36–48 horas antes: 10–12 g/kg 
de peso corporal

Reabastecimento rápido <8 h de recuperação entre 2 
sessões que exigem muito 

combustível

1–1,2 g/kg/h durante as 
primeiras 4 horas e depois 
retomar as necessidades 

diárias de combustível

Durante exercício breve <45 min Não é necessário

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.

Promover alta disponibilidade de carboidratos para o desempenho ideal em competição ou 
em sessões de treinamento importantes



Consumo de CHO antes do exercício
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Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.



PRÉ EXERCÍCIO: 5 a 7 ml/Kg de água nas 4 horas antes; 
                                      3 a 5 ml/Kg nas 2 horas antes. 

Planejando a hidratação  

DURANTE O EXERCÍCIO: 150 a 200 ml de água a cada 15-20 minutos > até 1 
hora de exercício. 

PÓS EXERCÍCIO: Continuar hidratação (150% da quantidade de líquido 
consumida durante o exercício, ingestão gradual, mesmo que não sinta sede.

Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, 2010.

*Ingestão hídrica total 
diária: 30 a 50ml/kg peso.

*Evite bebidas que não colaboram com a boa hidratação e nem com processo de 
reidratação. 

Ex: refrigerantes, bebidas alcoólicas, cafés e chás à base de mate;

*A hidratação corporal é fundamental para manter regulação térmica durante o 
exercício e para o ótimo funcionamento cardiovascular. 

*Quando o tempo de duração do exercício físico extrapolar uma hora, a hidratação 
só com água precisa ser revista.



APLICAÇÃO PRÁTICA

Marcadores de desidratação



REFEIÇÃO Pré Exercício LANCHE Pré Exercício

3 a 4 horas antes 1 a 2 horas antes

Hidratação: 5 a 7 ml/Kg de água nas 4 horas antes 3 a 5 ml/Kg nas 2 horas antes. 



20gr de 
Carboidrato 
Equivalem

110gr de Batata doce cozida

65gr de Macaxeira cozida

85gr de Inhame cozido

80gr de Arroz integral

75gr de Macarrão integral

23 gr de Waxy Maize

Opções de Carboidratos



Métodos de treinamento nutricional: Training the gut 

✓ Simular ingestão feita no dia da competição: Treinar com os alimentos que seriam ingeridos 
em um dia de competição;

✓ Aumento gradual da ingestão de CHOs durante o exercício;
✓ Uso repetido de refeições para aumentar/melhorar o esvaziamento gástrico.

Periodized Nutrition for Athletes Sports Med (2017) 47 (Suppl 1):S51–S63

“Treinar o intestino”

‘train the gut’: Treinar o intestino para melhor absorver e tolerar o 
consumo de CHO durante os jogos.  



Pré Treinos

Componentes mais comuns: Cafeína; Creatina; Betaína, Inositol; AA’s 
(BCAA, Glutamina, Arginina, Taurina); 

Beta-Alanina; Bicarbonato de sódio, Extrato de beterraba concentrada, 
TCM, Glicerol...)

Grupos clínicos: Obesos; Hipertensos, idosos; cardiopatas

Mix de substancias ergogenicas para a melhora do desempenho 
durante a pratica esportiva!

Timming: 20 a 30 min antes da pratica esportiva;
Considerar: Período e nível de treinamento; horário de uso;

Atletas: verificar lista anti-doping.



Recursos nutricionais Ergogênicos 

Composto Momento EFEITO
Água PRÉ/DURANTE/PÓS Hidratação; ↓Temperatura corporal

Múltiplos carboidratos 
(gel e bebidas)

PRE/DURANTE/PÓS Manter glicemia; Prolongar fadiga 
muscular periférica.

Repositores eletrolíticos PRÉ/DURANTE Hidratação; Prolongar fadiga muscular 
periférica

Cafeína PRÉ Prolongar Fadiga Central; ↓Percepção 
de esforço. 

Citrulina, Arginina, Extrato de 
beterraba (Nitrato)

PRÉ Vasodilatadores: Fornecimento de O2 e 
nutrientes; Remoção de metabolitos

Beta alanina, Bicarbonato de 
sódio.

PRÉ Reduzir acidose

*Creatina não é obrigatoriamente um pré treino! 

*BCAA, Glutamina, ZMA, Óleo de coco.

GL Close, L Hamilton, A Philp, L Burke, JP. Morton. Free Radical Biology and Medicine. 2016



New Strategies in Sport Nutrition to Increase
Exercise Performance

GL Close, L Hamilton, A Philp, L Burke, JP. Morton. Free Radical Biology and Medicine. 2016

Nível de evidencia:                       Elevado    |       Moderado Sem evidencias ou proibidos



Carboidratos

Velocidade de absorção

Maltodextrina

Dextrose

Waxy Maize

Isotonicos

Ribose

Palatinose

Batata doce

Palatinose



Recomendações de CHO durante o exercício

Jeukendrup. A Step Towards Personalized Sports Nutrition: Carbohydrate Intake During Exercise. Sports Med (2014)

✓Hidratação e Energia;
✓Isotônicos (6 a 8% CHO);
✓Maltodextrina, Frutose e 
sacarose + Na, K, Cl, Mg.

Bebidas mistas de CHO 



Investigar o efeito de diferentes misturas de carboidratos no 
desempenho  
✓ Ciclistas treinados (n=8)
✓ GLICOSE , 
✓ MIX (GLICOSE + FRUTOSE + SACAROSE ) 
✓ ou AGUA durante o exercício (150 min a 60% VO2 MAX)

Diferentes misturas de carboidratos podem 
influenciar na capacidade de utilização

↑44% na oxidação em 
MIX vs GLICOSE



Lúmen 
intestinal

Enterocito Corrente 
sanguínea

Asker E. Jeukendrup. Training the Gut for Athletes. Sports Med . 2017



Objetivo
✓ Promover a recuperação muscular; 
✓ Repor as reservas de glicogênio;
✓ Iniciar a síntese proteica; 
✓ Restaurar as perdas hídricas;

REFEIÇÃO PÓS EXERCÍCIO

Características nutricionais
✓ Alimentos de fácil digestibilidade;
✓ Preferencia por carboidratos de alto índice glicêmico;
✓ Proteínas de alto valor biológico e boa digestão;

Carboidratos ↑IG=
↑Entram rapidamente na circulação =

↑Reposição do glicogênio 

Ajustes Individualizados:
Considerar restrições alimentares, preferências e resposta 

individual aos alimentos.

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic 
Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.



✓ Carboidratos: 1-1.5 g/kg de peso corporal nas primeiras 30 minutos 
após o treino, seguido de 0.5-1 g/kg a cada 2 horas por 4-6 horas.

✓ Proteínas: 0.25-0.30 g/kg de peso corporal. 

✓ Carboidratos: 1-1.5 g/kg de peso nas primeiras 2 h após o treino.
✓ Proteínas: 0.25-0.30 g/kg de peso corporal. 

REFEIÇÃO PÓS EXERCÍCIO

A síntese proteica é otimizada em resposta ao exercício pelo consumo de proteína 
de alto valor biológico (~10gr de EAA)  na fase de recuperação (0 a 2 h após).
 = 15 a 25 g de proteína.

A adição de proteína (0,2–0,3 g/kg) aos carboidratos aumenta a taxa de 
ressíntese de glicogênio. Além disso, a proteína adicional pode minimizar 
os danos musculares, promover um equilíbrio hormonal favorável e 
acelerar a recuperação do exercício.

Pós treino Endurance 

Pós Treino de força

PÓS EXERCÍCIO: Continuar hidratação 
(125 a 150% da quantidade de líquido 
consumida durante o exercício, ingestão 
gradual, mesmo que não sinta sede;

*Evite bebidas que não colaboram com 
a boa hidratação e nem com processo 
de reidratação. 
Ex: refrigerantes, bebidas alcoólicas, 
cafés e chás à base de mate;

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.



GLUT-4

Ressintese de 
glicogênio

↑CHO
Eventos fisiológicos após 

exercício (~30 min)
↑Fluxo sanguíneo; 

↑ Expressão de glut-4; 
↑ Glicogênio sintase



REFEIÇÃO Pós Exercício LANCHE Pós Exercício

2 a 4 horas após30min a 2 horas após

Hidratação: 125 a 150% do valor consumido no exercício



↑Tolerância ao esforço 
(↑ 69s no tempo ate exaustão

↓PSE e FC 
↓ marcadores de stress muscular

↑ Vit E, C e complexo B;
↑ Fe, Ca, P e gorduras (W-6 e W-9);
Regulação do perfil lipídico e prevenção de 
doenças cardiovasculares;
↑ Densidade calórica!

Antocianinas e compostos fenólicos:
↓ Estresse muscular e melhora na tolerância ao 

esforço em atletas de elite

(Carvalho et al. 2015)

AÇAÍ



Olimpíada do Rio de Janeiro, 2016. Atletas Michael Phelps e Ryan Lochte após prova de natação.



O que aprendemos hoje!

✓ Considerar refeições 4 horas antes da pratica esportiva contendo carboidratos (treino de força:1 a 4gr/kg; 
endurance:2 a 4gr/kg) + Proteínas (0,15 a 0,25g/kg) para manter elevado os estoques de glicogênio e 
minimizar o dano muscular durante o exercício;

✓ Evitar excesso de fibras e lipídeos nas refeições antes do treino;

✓ Iniciar protocolo de hidratação (5 a 7ml/kg 4horas antes + 3 a 5ml/kg nas 2h antes) para evitar risco de 
desidratação; 

✓ O consumo de carboidrato (1 a 1,5gr/kg) combinado com proteínas (0,25 a 0,30gr/kg) parece ser uma 
estratégia eficiente para recuperação muscular nas duas primeiras horas após o exercício; A mesma 
combinação pode ser realizada na refeição seguinte (4 a 6 horas após) em atividades de longa duração.

✓ Novas estratégias nutricionais e suplementos devem ser testados no treinamento, jamais em competição;
 
✓ Evitar ingestão de bebidas alcoólicas e diuréticas no processo de recuperação.



Ou seja...

“Se pudermos dar a cada indivíduo a quantidade exata de nutrientes e de 
exercício, que não seja insuficiente, nem excessiva, teremos encontrado o 
caminho mais seguro para a saúde”.    
                                                           Hipócrates (460 a.C - 377 a.C)



Prof. MSc. Victor Matos

@VictorMatosNutricionista

PLANEJAMENTO DE REFEIÇÕES PRÉ-TREINO E PÓS-TREINO DE ACORDO COM A 
INTENSIDADE E TEMPO DE EXERCÍCIO
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