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Introducao

“Existem muitos fatores que contribuem para o sucesso no esporte, incluindo talento, motivagao e
treinamento™ (Ramirez et al., s.f., https://bit.ly/3sDWywf). Quando todos estes fatores sdo iguais, a
nutricdo pode fazer a diferenca entre ganhar e perder. Para conseguir um treino eficaz, precisamos de
uma boa alimentacéo que forneca a energia necessaria para um bom desempenho fisico, que forneca
o combustivel necessario antes e durante o exercicio e que ajude na recuperagao posterior.

Os requisitos energéticos variam de acordo com as necessidades especificas de cada jogador,
podendo até ser modificados de acordo com a época ou situacdo do jogador. Obter a
quantidade certa de energia, sem excessos e sem restricdes, é fundamental para se manter
saudavel e ter um bom desempenho. Se vocé comer demais, a gordura corporal aumenta; se
VOCé comer muito pouco, o desempenho diminui.

Quando se trata de nutricdo esportiva, alguns especialistas falam em uma piramide de
prioridades. A base da piramide é seguir uma dieta balanceada que forneca os nutrientes
necessarios para manté-los saudaveis e fortes. Um jogador bem nutrido tem melhor
desempenho e fica menos doente. Como segundo passo, temos as estratégias de nutricao
esportiva, que consistem num bom planejamento alimentar antes, durante e depois dos treinos
e jogos, que fornecem o combustivel adequado para um desempenho ideal e contribuem para
uma melhor recuperacdo. Como terceiro e Gltimo passo, temos a suplementacao, que, embora
possa ajudar em alguns casos, deve ser consumida de forma regulada. Ndo existem
suplementos nutricionais que cubram uma dieta deficiente. De nada adiantaria praticar
qualquer estratégia de nutricdo esportiva ou suplementacdo se a base da piramide ndo for
solida e o jogador ndo estiver bem nutrido. (Ramirez et al., s.f., p. 86).

Figura 1: Por que uma boa nutricdo é tdo importante
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Suplementos

Nutricao Esportiva

Dieta balanceada

Fonte: elaboragdo propria baseada em Ramirez et al., s.f., p. 86.

Os beneficios de uma boa nutrigéo:
e Energia necessaria para treinar e jogar.
e Melhor recuperagdo entre treinos e jogos.
e Aproveitamento e melhoria em cada sessdo de treinamento.

e Obtencdo e manutencdo de uma composicao fisica adequada.
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e Melhora a saude do jogador e previne doengas.

e Reduz o risco de lesbes por fadiga.

1.1 Energia necessaria para treinamento e
competicao

As necessidades de energia de um jogador sdo influenciadas pelo peso corporal, idade e maturacéo,
0 desejo de ganhar ou perder peso e, 0 mais importante, pelo custo energético do treinamento
(frequéncia, duracdo e intensidade). O futebol é um esporte intermitente no qual o jogador realiza
uma variedade de atividades, desde caminhar até correr em alta intensidade, mudar de direc&o, pular
e chutar a bola, além do contato com os jogadores adversarios.

A quantidade de energia consumida determina a quantidade de macronutrientes (proteinas,
carboidratos e gorduras) e micronutrientes (vitaminas e minerais) que o jogador ingere para atender
as suas demandas fisioldgicas. Além disso, a energia consumida afeta as funcbes hormonais e
imunoldgicas do jogador, sua restricdo ou aumento e ajuda a alcancar uma composicao corporal
desejada.

Atender as demandas energéticas do jogador é fundamental para manter um bom desempenho e
prevenir o desenvolvimento de fadiga crénica durante os treinos e jogos. O gasto de energia varia de
acordo com a carga de treinamento, a posicdo de jogo e as fungdes taticas especificas do jogador.
Alguns estudos indicam que o custo energético total nos dias de jogo é de cerca de 3500 calorias, € 0
custo energético de um jogo completo é de 1300 a 1600 calorias (Collins et al., 2020). Em rela¢do ao
gasto caldrico de acordo com a posi¢do, hd uma diferenca significativa com os goleiros, pois
geralmente tém treinamentos diferenciados nos quais percorrem menos distancia e, portanto, tém um
menor gasto caldrico, o que também se reflete nos jogos. Por isso é que muitas vezes os goleiros
precisam ter ingestdo caldrica menor para evitar o ganho de peso. Também é muito importante notar
que os ciclos de treinamento variam e o0 gasto energético também. Em algumas ocasides, pode haver
apenas um unico treino ao dia, e em outras duas ou ate trés sessdes de treinamento por dia, portanto,
é importante reforcar a alimentacéo nesses dias. Mais adiante, forneceremos exemplos préaticos disso.

No entanto, vale ressaltar que o0 gasto energético em dias sem competicdo pode ser muito variado,
dependendo de algumas variaveis, como a carga de treinamento, a posi¢do de jogo, a filosofia do
treinador, o estado fisico inicial do jogador e sua composic¢do corporal. Um estudo realizado com
jogadores profissionais da liga alema indicou que o consumo calérico durante os dias de treinamento
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foi em média de 2637 calorias, significativamente menor do que nos dias de jogo, que foi de 3114
calorias por dia (Brinkmans et al., 2019). Varios estudos indicam uma clara diferenca entre o consumo
calorico total nos dias de jogo e nos dias de treinamento, tornando evidente a necessidade de ajustar
a alimentacdo nos dias de jogo. Além disso, é importante mencionar que alguns estudos demonstram
um aumento nas demandas fisicas e taticas do futebol nos Gltimos anos, tornando as estratégias
nutricionais ainda mais importantes.

Contudo, ha algo que muitas vezes tem um grande impacto no gasto energético total do jogador e que
nédo levamos em consideragéo: o estilo de vida do jogador e as atividades adicionais fora do esporte.
Se o jogador realizar um treino intenso, mas depois permanecer inativo pelo resto do dia, a demanda
calorica total do dia podera diminuir. Em outros momentos, como periodos de inatividade ou quando
0 jogador se lesiona, a demanda €é substancialmente reduzida. Nesse caso, o jogador deve consumir
menos energia para atingir o equilibrio caldrico e evitar o ganho de peso indesejado.

Anedota: Lembro-me que quando trabalhava numa equipe da primeira divisdo, onde os jogadores
tinham planos nutricionais personalizados e verificacGes periddicas de peso e gordura, alguns ndo
conseguiam reduzir o peso apesar de seguirem um plano nutricional. Muitas vezes temos em mente
0 conceito de que o jogador de futebol profissional é um atleta de alto rendimento e necessita de
muitas calorias para atender as suas demandas. Mas em muitos casos este conceito ndo é aplicado.
Ao investigar alguns jogadores, percebi um detalhe importante: naquela época eles faziam um Unico
treino diario de no maximo noventa minutos e, além disso, alguns jogadores ficavam extremamente
sedentarios no resto do dia (em frente a televisédo, lendo ou descansando na cama). As atividades que
0 jogador realiza no resto do dia, ou seja, seu estilo de vida, tém grande impacto no gasto calérico
total. Se um atleta treina muito durante noventa minutos, mas nédo se movimenta o resto do dia, o
gasto caldrico pode até ser semelhante ao de uma pessoa que realiza diariamente atividades fisicas
leves, mas que também realiza outras atividades diarias como limpar, subir escadas., organizar,
arrumar o jardim, etc.

1.2 Dieta balanceada: nutrientes essenciais

Os nutrientes essenciais sdo divididos em dois grandes grupos:

e Macronutrientes: sdo necessarios em grandes doses diariamente. Eles sdo compostos por
proteinas, carboidratos e gorduras.

e Micronutrientes: devem ser consumidos em pequenas quantidades diariamente e séo
compostos por vitaminas e minerais.

CONMEBOL EVOLYCION.



BASE DA NUTRICAO APLICADA AO

RN Ve  FUTEBOL

Os nutrientes de que o corpo humano precisa podem ser obtidos com uma dieta
equilibrada e variada, baseada nos principios da pirdmide alimentar
mediterranica. ("Nutrientes dos alimentos”, n.d., https://bit.ly/32BR2zU).

Figura 2: Piramide alimentar

Grasas, aceites y dulces
Ocasionalmente

Leche, Yogurt y Queso

2 Carne, aves, pescado, huevos,
2 a 3 porciones

legumbres y frutos secos.
2 a 3 porciones

Frutas
2 a 4 porciones

Vegetales

3 a 5 porciones - . g
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)
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Fonte: [Imagem sem titulo sobre a pirdmide alimentar]. (sf). Recuperado de https://bit.ly/3nrSLRW

Gorduras, 6leos e doces. Ocasionalmente

Leite, iogurte e queijo. 2 a 3 porc¢des

Carnes, aves, peixes, ovos, legumes e frutas
secas. 2 a 3 porgoes

Vegetais 3 a 5 porgoes
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Frutas 2 a 4 porcoes

Pao, cereais, arroz, massas. 6 a 11 porc¢des

Para manter uma dieta equilibrada, o jogador precisa de uma propor¢do adequada dos trés nutrientes
essenciais: carboidratos (45% a 65%), proteinas (10% a 35%) e gorduras (20% a 35%). No entanto,
embora seja importante conhecer as porcentagens de macronutrientes na dieta, na nutri¢do esportiva,
a utilizacdo de porcentagens de macronutrientes foi substituida pelo uso de gramas por quilograma
de peso corporal, especialmente para carboidratos e proteinas, 0 que sera mencionado a seguir.

1.2.1 Macronutrientes

Carboidratos

O consumo adequado de carboidratos é um elemento-chave para lidar com cargas de treinamento
intensas entre atletas profissionais. Os carboidratos consumidos e armazenados como glicogénio séo
a fonte de energia para os musculos durante o treinamento. O glicogénio armazenado tanto no figado
guanto nos musculos esqueléticos é uma fonte de energia essencial tanto durante os jogos quanto
durante o treinamento, onde a disponibilidade de glicogénio é um fator limitante durante o esforgo
fisico de longa duracdo. De acordo com uma analise dos jogos de futebol, o esfor¢o do jogador esta
na faixa de 70-80% do VO2 maximo. O esforco prolongado a esse nivel depende principalmente do
glicogénio como substrato para 0 metabolismo energético. O consumo adequado de carboidratos
antes, durante e apds o treinamento contribui para a manutencdo e restauracdo das reservas de
glicogénio, o que atrasard o efeito da fadiga muscular e melhorara o desempenho.

As necessidades de carboidratos do jogador estdo relacionadas com o gasto energético dos
treinamentos. A carga de treinamento varia de acordo com os ciclos de treinamento e jogos e pode
até mesmo mudar de um dia para o outro. Existem dias de preparacdo fisica com treinamentos
intensos; dias de treinamento tatico que podem ser bastante leves; e outros dias de jogos onde ha um
alto gasto energético, especialmente se o jogador jogar 0s noventa minutos. Portanto, é recomendavel
ajustar as quantidades de acordo com o treinamento, a fim de garantir o suprimento de combustivel
nos dias mais intensos e evitar o ganho de peso nos dias menos intensos.

Uma boa maneira de garantir a ingestdo de carboidratos € inclui-los nas refei¢des: antes, durante e
apos o treinamento. Deve-se lembrar que, quando o tempo de treinamento ou a intensidade aumentam,
a ingestdo de carboidratos também deve aumentar.
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Além disso, devemos lembrar que os carboidratos sdo a principal fonte de energia, ndo as proteinas,
como muitos pensam. "Os jogadores s&0 como carros com muita poténcia e autonomia, mas precisam
abastecer constantemente para chegar ao seu destino™ (Burke, 2007). Essa comparacao pode ser (til
para 0s jogadores entenderem que os carboidratos sdo seu combustivel e que ndo podem realizar nada
sem eles, apesar de serem excelentes jogadores.

Assim, como mencionado acima, as metas de carboidratos devem ser fornecidas em gramas relativas
a massa corporal do atleta, e ndo como uma porcentagem da ingestdo total de energia.

A tabela a seguir fornece informacdes sobre as quantidades de carboidratos que devemos consumir
por cada quilograma de peso por dia.

Tabela 1: Quantidade de carboidratos por kg de peso

Necessidades
carboidratos

Carga de treinamento

(g por kg de peso
corporal)

Fonte: Ramirez et al., s.f., p. 87.

No entanto, apesar destas recomendaces, alguns relatdrios indicam que os jogadores consomem em
média 4 g/kg de peso corporal (Collins et al., 2020), o que corresponderia a dias de treino muito leves
ou de descanso. Mas isto pode ser deficiente em dias de treino moderado ou dias pré-jogo, quando as
necessidades atingem um minimo de 6 a 8 g/kg de peso corporal.
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Nas tabelas a seguir mostramos alguns exemplos da quantidade de carboidratos que devem ser
consumidos em diferentes situacdes.

Exemplos de dieta com elevado contetdo de carboidratos para um jogador de 75 kg.
Meta: 8 gramas de carboidratos por kg de peso corporal (75 x 8 = 600 g de carboidratos).
Tabela 2: Dieta

Café da manha

Lanche da manha

Lanche

Lanche da tarde

Jantar

Durante os
treinamentos

Fonte: Ramirez et al., s.f., p. 88.

A lista a seguir nos fornece uma maneira pratica de saber como fazer com que o jogador consuma a
quantidade recomendada de carboidratos. Se o jogador precisa de 600 gramas de carboidratos, ele
deve consumir 20 porcGes de 30 gramas.
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Alimentos contendo cerca de 30 g de carboidratos

Proteinas

As proteinas dos alimentos sdo compostas por aminoacidos que constituem a maior parte dos
6rgdos e musculos. Eles desempenham um papel fundamental tanto no crescimento quanto na
reparagdo dos tecidos corporais. Também fazem parte de horménios e enzimas que regulam

0 metabolismo, apoiam o sistema imunoldgico e outras funcbes corporais importantes. Dai a

1 xicara de macarréo cozido

2/3 xicara de arroz cozido

1 batata ou batata doce médias

2 fatias de pao de sanduiche ou 1 pao baguette pequeno

4 colheres de aveia

%, xicara de cereal

3 colheres de mel ou 3 colheres de aglcar ou 3 colheres de doce ou geleia
30 g de marrom glacé ou de doce de marmelo ou goiabada

1 banana grande ou 1 maca ou 1 pera ou 1 xicara de uvas

1 e 1/2 barra de cereal

4 colheres pequenos de uvas passas

1 fatia de bolo de aveia com mel (aprox. 60 a 80 g) ou 2 biscoitos doces de aveia
1 bebida isotbnica

300 ml de suco de laranja natural. (Ramirez et al., s.f., p. 88)

importancia fundamental na dieta e para o esporte. (Ramirez et al., s.f., p. 89)
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O treinamento diario de futebol exerce estresse nos tecidos musculares e tendinosos, o que cria a
necessidade de reparar essas estruturas que contém proteinas, a fim de manter e melhorar sua
integridade e funcéo.

Ainda existem algumas divergéncias sobre as necessidades reais de proteina em atletas. A
recomendacdo tradicional era garantir uma ingestdo elevada de proteina, mas atualmente ha
evidéncias suficientes que indicam que quantidades superiores a 1,7 g/kg de peso por dia nao
ajudariam a aumentar ou reparar muasculos. Estabeleceu-se que as necessidades de proteina para
jogadores de futebol estdo em torno de 1,6 g/kg de massa corporal por dia, 0 que a maioria dos
jogadores alcanca facilmente com sua ingestdo habitual, mesmo sem o uso de suplementos caros.
Pode haver uma excec¢do durante a restricdo de energia, quando as necessidades de proteina podem
aumentar devido ao ambiente catabdlico criado pela restricdo energética. Nesses casos, seria prudente
aumentar a ingestao de proteina (talvez entre 2,0 a 2,4 g/kg de peso corporal), dependendo também
da carga de treinamento, perda de peso ou reabilitacdo de lesdes (Collins et al., 2020).

Recomenda-se que 0s jogadores se concentrem na ingestdo de alimentos ricos em proteinas de alta
qualidade, consumidos em momentos oportunos (como apos os treinos) e distribuidos ao longo do
dia. Idealmente, devem ser consumidas de trés a quatro refeicdes com cerca de 0,4 g/kg de peso
corporal para atender as recomendacdes sugeridas.

Recomendacdes para promover a sintese proteica ideal no periodo de recuperacéo e
adaptacdo de cada treino:

* Consumir alimentos proteicos de alta qualidade dentro de 30 minutos a 2 horas apos
completar o exercicio para melhor recuperacdo e sintese de proteina muscular. As proteinas
de origem animal sdo de melhor qualidade (laticinios, carnes, ovos, etc.).

* A quantidade de proteina necessaria para maximizar esta resposta ao exercicio € de cerca
de 20-25 g.

» Recomenda-se consumir proteinas de digestao rapida, como o whey protein, que pode ser
facilmente encontrado nos laticinios do dia a dia.

* A sintese proteica muscular permanece estimulada 24 horas ap0s o treino, por isso é
recomendado distribuir o consumo total de proteinas ao longo do dia e ndo o consumir em
uma Unica refeigéo.

« E importante lembrar que, se forem consumidas grandes quantidades de proteinas, elas
sdo simplesmente queimadas como combustivel e ndo sdo utilizadas para restaurar ou gerar
novos tecidos.

CONMEBOL EVOLYCION.



BASE DA NUTRICAO APLICADA AO

e | Ve FUTEBOL

* Nao ha muitas razdes que justifiquem o uso de proteinas em pd ou suplementos de
aminoacidos caros. As refeicdes didrias sdo provavelmente tao eficazes ou até mais eficazes.
(Ramirez et al., s.f., p. 89)

Como calculamos a quantidade de proteina que necessita diariamente um jogador de 75 kg?
Meta: 1,6 gramas de proteina por quilograma de peso corporal (75 x 1,6 = 120 g de proteina).

A lista abaixo d& uma ideia de dois alimentos que fornecem 10 g de proteina. Um jogador que
necessita de 120 gramas deve consumir cerca de 12 porc6es dos dois alimentos listados.

Alimentos contendo cerca de 10 g de proteina
50g de peito de frango

50g de carne magra

50g de peixe

2 ovos ou 3 claras

250 a 300 g de iogurte / 150 a 200 g de iogurte grego
2 fatias de queijo ou 50 g

3 colheres de leite em p6

400 ml de leite de soja

150 g de legumes ou lentilhas

200g de feijao

60 g de frutas secas ou sementes (Ramirez et al., s.f., p. 89)

Além disso, a qualidade da proteina pode ser essencial para alcancar a absorcao e utilizagdo ideais. A
leucina é o principal aminoacido para a remodelacdo das proteinas musculares; recomenda-se cerca
de 2,5 g de leucina em cada refeicdo para promover uma sintese ideal de proteinas musculares.
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Felizmente, esta quantidade de leucina é encontrada em alimentos comuns, como carne, frango, ovos
e soja.

Gorduras

A gordura é o terceiro macronutriente principal. Deve estar presente na dieta do jogador em
quantidades adequadas como parte fundamental do fornecimento de energia e como fonte de acidos
graxos essenciais. No inicio do exercicio, os carboidratos sdo o nutriente que atende as maiores
demandas energéticas durante a atividade, mais de 15 a 20 minutos, o uso de carboidratos ¢ reduzido
e provoca um aumento no uso de gorduras como fonte de energia. Além disso, uma correta ingestao
de gorduras também permitird a absorcdo adequada de algumas vitaminas lipossolUveis essenciais
para o atleta.

A gordura é uma parte importante da dieta, mas alguns tipos sdo mais saudaveis que outros.
Comer com mais frequéncia gorduras saudaveis de origem vegetal em vez de gorduras menos
saudaveis de origem animal ajudard a reduzir o risco de infarto, acidentes vasculares cerebrais
e outros problemas graves de saude. ("Explicacdo das gorduras na alimentagdo”, s.f.,
https://bit.ly/3v176r0)

Os &cidos graxos sao 0s componentes naturais das gorduras e 6leos. Com base em sua estrutura
quimica, eles podem ser classificados como saturados e insaturados. Os acidos graxos saturados estdo
principalmente presentes em alimentos de origem animal, como carnes, embutidos, manteiga e queijo.
Recomenda-se que os jogadores, assim como a populacdo em geral, limitem o consumo de gordura
saturada a menos de 10% do consumo total de energia.

A maioria dos acidos graxos insaturados provém de plantas e peixes gordurosos. Esses acidos podem
ser divididos em monoinsaturados e poliinsaturados. O &cido graxo monoinsaturado mais importante
é o0 acido oleico (dbmega 9). Eles estdo presentes em alimentos de origem animal e vegetal, mas
principalmente no azeite de oliva. Na familia dos &cidos graxos poliinsaturados, os mais importantes
sdo o0 4cido alfa-linolénico (bmega-3) e o acido linoleico (6mega-6). Ambos sdo considerados acidos
graxos essenciais, pois 0 organismo humano ndo pode sintetiza-los.

As gorduras trans sdo prejudiciais ao organismo. Elas se formam quando o 6leo vegetal é submetido
a um processo de hidrogenagdo para tornd-lo solido e utilizdvel em produtos alimenticios
processados, como margarinas, biscoitos, produtos de confeitaria industrial, sorvetes e outros.
Recomenda-se limitar ao maximo o consumo de alimentos que contenham gorduras trans.
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Normalmente, sugere-se que os atletas ajustem a ingestdo de gordura de acordo com a demanda de
carboidratos e proteinas, adaptando-se aos objetivos totais de energia. 1sso geralmente leva a uma
ingestdo de gordura de 20% a 35% do total de calorias consumidas.

Tabela 3: Gorduras

Saturadas:

Monoinsaturadas:

Poliinsaturadas
Omega-3:

Poliinsaturadas
Omega-6:

Trans

Fonte: Fundacéo de Hipercolesterolemia Familiar, sf., https://bit.ly/3vqVay5

1.2.2 Micronutrientes

Vitaminas e minerais

As vitaminas e 0s minerais sdo essenciais para 0 bom funcionamento do organismo e para a
manutengdo de uma boa saude. Nos atletas, estas necessidades aumentam, uma vez que “muitos
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minerais sdo perdidos através do suor e necessitam de ser repostos diariamente, bem como algumas
vitaminas e minerais tém funcdes antioxidantes para neutralizar o estresse oxidativo causado pelo
esforgo fisico” (Gottau, s.f., https:/ /bit.ly/32ESMIk). Outros minerais formam tecidos importantes,
como o célcio nos 0Ssos.

Célcio, potassio, magnésio e sddio sdo essenciais para prevenir desequilibrios eletroliticos e
também auxiliam na contracdo muscular necessaria para cada movimento.

As vitaminas A, C e E desempenham fungdes antioxidantes, enquanto as do complexo B
colaboram na correta producao de energia a partir dos macronutrientes e permitem o correto
funcionamento do sistema nervoso. (Gottau, s.d., https://bit.ly/32ESMIkK)

Esses nutrientes podem ser obtidos por meio de uma alimentacéo balanceada e variada, baseada no
ndo consumo de alimentos ricos em nutrientes, como frutas, verduras, graos, carnes, vegetais e
gorduras insaturadas. As necessidades de vitaminas e minerais s6 sdo atendidas por uma nutricao
adequada. No entanto, se ndo forem consumidas quantidades adequadas quando existe uma restricdo
energética, especialmente durante um periodo prolongado, ou se a dieta ndo for variada e forem
consumidos alimentos pouco nutritivos, pode haver risco de deficiéncia. Neste ultimo caso,
recomenda-se consultar um profissional habilitado para orientagdo sobre a ingestdo de suplementos
multivitaminicos a fim de compensar a deficiéncia nutricional.

Para garantir o consumo das vitaminas e minerais necessarios:
1. Consuma vegetais de cores diferentes;
2. Ingira pelo menos trés porc¢des de frutas ou vegetais por dia;

3. Opte por saladas coloridas e variadas para garantir o consumo de uma maior variedade de
nutrientes. Cada cor proporciona nutrientes diferentes que complementam uma dieta
equilibrada.

Tabela 4: Diferentes tipos de fontes

Fontes de | Fontes de | Fontes Fontes de BEOIES de Fontes de
flavonas e | luteina de betacaroteno vitamina C, antioxidante
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Fonte: Ramirez et al., s.f., p. 90.

flavonoides (poderoso vitamina | (vitamina A) e ByEl[plR (ORI e
(antioxidantes, | antioxidante), | C, vitamina C. licopeno fitoquimico
antimicrobianos | calcio, magneési (antioxidante s.
e anti- | magnésio, o, 4cido | Alimentos: ).
inflamatérios) e | 4cido  félico, | flico e | tangerina, Alimentos:
de  potassio. | vitaminas K e | potassio. | laranja, Alimentos:  uva, cebola
Alimentos: pera, | C. abdbora, morango, roxa,
couve-flor, Aliment | cenoura. maca, ameixa,
batata, banana e | Alimentos: 0S: pimentéo amora,
cebola. folhas verdes | meléo, vermelho, berinjela.

(alface, manga, tomate,

espinafre, banana melancia.

acelga, etc.), | milho,

aipo, brécolis, | pimentdo

macd  verde, | amarelo.

kiwi, lim&o.

1.2.3 Estratégias de nutricao esportiva: nutricao para treinos e

jogos

Refeicdo prévia

"A refeicdo prévia ao treino e as competicGes deve focar na oferta de carboidratos, pois eles
constituem a principal fonte de energia para o organismo™ (Ramirez et al., s.f., p. 90).

Deve ser planejada de acordo com o horéario do treino: se o jogo for de manha, a refeicdo principal
sera o café da manha; se for no inicio da tarde, serd o almogo; e se for a tarde/noite, seré o lanche
(Ramirez et al., s.f.).

"Recomenda-se a ingestdo de 1 a 4 gramas de carboidratos, de 1 a 4 horas antes do treinamento”
(Ramirez et al., s.f., p. 90).

Exemplo de um jogador de 75 kg:
4 horas antes: 300 g de carboidratos

3 horas antes: 225 g de carboidratos
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2 horas antes: 150 g de carboidratos
1 hora antes: 75 g de carboidratos
Exemplo 1:

Se 0 jogo for a tarde, as 17:00 horas, a refeicdo principal pode comecar no almoco as 13:00
horas (4 horas antes, com o objetivo de 300 gramas de carboidratos).

Comida:

1 prato bem cheio de macarrdo (4 xicaras)

1 fatia grossa de péo

1 copo de suco de laranja natural

1 porgéo de doce (50 g) marrom glacé ou goiabada
Algumas horas antes:

1 banana com 3 colheres de mel

60 a 30 minutos antes:

1 isotbnico

Exemplo 2:

Se a partida for disputada pela manha, as 8h, a refeicéo principal podera ser o café da manha
as 6h (2 horas antes, meta: 150 g de carboidratos).

Refeicéo:

1 xicara de iogurte normal

1 e % xicara de granola ou aveia
3 colheres de mel

1 banana

1 copo de suco de laranja natural

60 a 30 minutos antes:
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1 isotdnico
Durante o treino ou jogo

Se o treino for extenso ou se sdo disputados 90 minutos de uma partida, recomenda-se a
ingestdo de uma pequena quantidade de carboidratos para reabastecer o combustivel e evitar
queda no desempenho. Recomenda-se consumir de 30 a 60 gramas de carboidratos no
intervalo ou no inicio do exercicio.

Exemplo [de alimentos com 30 g de carboidratos que podem ser consumidos]:
1 bebida isotonica

1 banana [grande]

1 saché de mel (30 g) [2 colheres de mel (40 g)]

Refei¢ao pos-treino ou competicéo

E importante consumir alimentos ricos em carboidratos e proteinas para recuperar 0 corpo
do desgaste causado pelo exercicio. E aconselhavel aproveitar a janela fisiol6gica e consumir
alimentos dentro de 30 minutos a 2 horas ap6s o exercicio. E importante lembrar que o
jogador/jogadora deve adaptar essa refeicdo dependendo da situacdo, pois pode consumi-la
no vestiario, em casa ou em algum restaurante.

Recomenda-se a ingestdo de 1 a 1,2 gramas de carboidratos por quilo de peso e 20 a 30
gramas de proteinas de boa qualidade.

Ideias de refeigcdes pos-treino (para um jogador de 75kg)

Alimentos que contém aproximadamente 75 g de carboidratos + 20 g de proteina
-500 ml de leite achocolatada + 1 barra de cereal

-1 iogurte grande + 2 bananas + 1 xicara de cereal ou aveia ou granola

-1 sanduiche de presunto e queijo, frango, atum ou ovo + 1 copo de suco de laranja fresco

-Batido de 300 cc de leite desnatado, 3 colheres de leite em p6 desnatado, 1 banana, 4
colheres de aveia instantanea e 3 colheres de mel

Para quantidades precisas, podem ser consultadas as tabelas de alimentos com carboidratos
e proteinas propostas acima. (Ramirez et al., s.f., p. 91)
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1.3 Hidratacao

A hidratacdo é essencial para alcancar um 6timo desempenho esportivo, uma vez que nédo
existe uma estratégia nutricional que neutralize os efeitos negativos da desidratacdo. Assim
como plangjamos o treino e a alimentagdo, também devemos planejar a hidratagdo. E
importante lembrar que ndo devemos esperar ter sede para beber, uma vez que sentimos sede

significa que ja estamos desidratados. (Ramirez et al., s.f., p. 92)

Quando, quanto e o que beber?

Como ponto nimero um, o consumo diério de liquidos pode ser tdo importante quanto as estratégias
de consumo de liquidos durante a competicdo ou treino. Devemos insistir para que os jogadores se
mantenham constantemente hidratados e ndo esperem até o Gltimo momento para beber liquidos.

As estratégias de hidratacdo variam de jogador/a para jogador/a, o que significa que uma
estratégia pode funcionar melhor para alguns do que para outros. Portanto, o ideal é praticar

essas estratégias durante os treinos para que vocé possa aplica-las nos jogos.

Também é possivel aproveitar os momentos de hidratacdo para consumir bebidas ricas em
carboidratos, o que permite aplicar duas estratégias ao mesmo tempo: reposicdo de

carboidratos e hidratacdo. (Ramirez et al., s.f., p. 92)

1.3.1 Preé-hidratacéo

O ideal é que o jogador/jogadora se encontre bem hidratado/a ao longo do dia, especialmente

se houver mais de um treino ou se estiver proximo a uma competicdo. No dia da competicéo,
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especialmente se for a tarde, € aconselhavel distribuir a ingestéo de liquidos ao longo do dia,

comecando a hidratacdo pela manha e ndo deixando para beber no ultimo momento.

Podem ser aproveitados os aquecimentos antes das partidas para a hidratacdo bebendo de 500
ml a 1 litro, e se pode reforcar a hidratagdo com alguns goles imediatamente antes de entrar
em campo. (Ramirez et al., s.f., p. 92)

1.3.2 Durante os treinos ou no intervalo das partidas

Durante os treinos, o ideal é que o treinador/treinadora organize pausas para a hidratacdo dos
jogadores/jogadoras, principalmente em dias muito quentes onde hd aumento da perda de
liquidos.

Em dias de competicdo, pode-se aproveitar o intervalo para repor as perdas de liquidos e entrar
em quadra reidratado/a para o segundo tempo. (Ramirez et al., s.f., p. 92)

1.3.3 Reidratacdo pos-exercicio

E importante repor as perdas de fluidos para alcancar a recuperaco ideal.

A recuperacdo apds o exercicio faz parte da preparacdo para a proxima sessdo de

exercicio e a reidratacdo deve ser considerada uma parte importante da estratégia.

Algumas estratégias séo:

v Beber 1,2 a 1,5 litros de agua por cada kg de peso perdido para compensar e repor
completamente as perdas de liquidos.
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Para descobrir quanto liquido vocé perdeu:

e Monitore seu peso antes e depois dos treinos ou competicfes. Para isso, deve-se
pesar-se vestido levemente, com os pés descalgos e depois de enxugar 0 suor com

uma toalha assim que terminar o exercicio.
e Anote o volume em litros de liquido que vocé bebe durante o exercicio.

e Perda de suor = peso corporal antes do exercicio (quilos) — peso corporal apos o

exercicio (quilos) + liquidos ingeridos durante o exercicio (litros).

e Para converter a perda de suor por hora, o divida pela duracdo do exercicio em

minutos e multiplique por 60.

v Caso ndo possua balanca, beba 0,5 a 1 litro de &gua ou bebida isotbnica

imediatamente apds terminar o exercicio.

v E importante limitar a perda de peso a menos de 2% do peso corporal. Ou seja, uma

pessoa que pesa 75 kg ndo deve perder mais de 1,5 kg no treino ou partida.

v Nao beba mais do que perde com o suor, pois isso fara com que vocé ganhe peso e

poderé carregar quilos extras durante o exercicio.

Também € importante lembrar que em climas quentes as necessidades de liquidos
aumentam, por isso é aconselhavel fazer mais pausas para hidratacdo durante o treino. E
durante as competigdes devem se aproveitar todas as oportunidades para beber quantidades
adequadas de liquidos. (Ramirez et al., s.f., pp. 92-93).

Embora as estratégias mencionadas acima possam ser Uteis para a maioria dos jogadores, a quantidade
de liquido que cada jogador necessita depende de quanto ele perde através da transpiracdo. E isso
também varia no mesmo jogador, dependendo de alguns fatores como intensidade do exercicio,
temperatura e umidade, roupas, aclimatacao, nivel de treinamento e genética.
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Para conhecer mais detalhadamente as necessidades de ingestdo de liquidos de cada jogador, pode-se
calcular a taxa de suor (perda de suor por hora). Para isso, os calculos anteriores de perda de liquidos
sdo divididos pela duracdo do exercicio em minutos e multiplicados por sessenta.

Figura 3: Quantidade de ingestao de liquidos de cada jogador

Peso antes do Peso ap6s o Perda de peso
exercicio (kg) exercicio (kg) (kg)

Perda de peso + Volume consumido Perda liquida de
(kg) (litros) liquidos (litros)

Perda liquida de
liquidos

Perda de liquidos
por hora

) ¢ 60

Duracao do exercicio
em minutos

Fonte: preparado com base em Jeukendrup, A., s.f., https://bit.ly/3e0BQ5G

Peso antes do exercicio (kg)

Peso apos o exercicio (kg)

Perda de peso

Volume consumido (litros)

Perda liquida de liquidos (litros)

Perda de liquidos por hora
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Perda liquida de liquidos

Duracéo do exercicio em minutos

1.3.4 Quando precisamos de mais do que agua?

Quando nos referimos a hidratacdo, pensamos em agua, mas os liquidos consumidos para hidratacdo
podem conter uma variedade de ingredientes. Em treinos que duram mais de uma hora, é
recomendado consumir uma fonte de carboidratos que eleve rapidamente a glicose no sangue. I1sso
geralmente melhora o desempenho, permitindo que o atleta mantenha o ritmo, as habilidades e a
concentracdo. As quantidades de carboidratos variardo de acordo com a preparacdo do jogador, a
duragéo do treinamento ou o tempo jogando uma partida, bem como a tolerancia individual.

O uso de bebidas isotdnicas com cerca de 6% de carboidratos (30 g em uma garrafa de 500 ml)
permite que o jogador cumpra simultaneamente a hidratacdo e o fornecimento de carboidratos. Além
disso, pesquisas recentes propdem a opcao de fazer enxagues bucais com carboidratos por 5 a 10
segundos, especialmente nos minutos finais do jogo. Foi demonstrado que enxaguar regularmente a
cavidade oral com uma solucgéo que contenha carboidratos ativa o sistema nervoso central e melhora
o desempenho em exercicios de resisténcia de alta intensidade com duracdo de 30 a 70 minutos.

O sadio deve ser incluido entre os liquidos consumidos durante as sessdes de exercicio que duram
mais de 1 ou 2 horas ou em climas quentes e imidos, pois h&d maior perda devido ao suor. Isso pode
ser alcangado por meio de liquidos que contenham sddio, como bebidas esportivas e bebidas
reidratantes caseiras com adicdo de sddio (veja a receita no quadro). No entanto, uma refei¢do, como
bolachas salgadas, amendoim com sal ou o uso de sal de cozinha na comida, pode fornecer a
quantidade necessaria.

Outro ingrediente comum em bebidas é a cafeina, que pode aumentar a resisténcia ou o desempenho
nas etapas finais do exercicio prolongado. Esse beneficio pode ser obtido com doses relativamente
pequenas de cafeina (1 a 3 mg/kg de peso ou cerca de 100 a 200 mg). Essas quantidades podem ser
encontradas em café preto, refrigerantes, géis esportivos ou bebidas energéticas.

Tabela 5: Contetido de cafeina

Conteudo de cafeina
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Fonte: Elaboragao propria.

Figura 4: Bebidas com carboidratos e eletrolitos para repor no intervalo dos jogos

Fonte: Elaboracdo propria

1.3.5 Bebida hidratante caseira

Esta bebida hidratante caseira é econdmica e facil de preparar. Pode ser utilizada como fonte de
hidratacdo, de carboidratos e de eletrolitos que o corpo precisa repor quando ocorre uma transpiracao
significativa.

CONMEBOL EVOLYCION.



BASE DA NUTRICAO APLICADA AO

e Ve FUTEBOL

Receita
800 ml de &gua potavel.

200 ml de suco puro de laranja, toranja ou limé&o
espremido.

3 colheres de mel (60 g).
Y colher de cha de sal. (Ramirez et al., sf)
Cada 500 ml desta bebida caseira contém cerca de 30 gramas de acucares, sodio e potassio;

semelhante as bebidas esportivas comerciais.

Figura 5: Bebida hidratante caseira
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3 colheres
de acucar

200 ml de suco

puro de laranja,

lim3o ou toranja
espremido

Bebida
" hidratante

Fonte: Elaboracdo propria
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Bebida hidratante caseira

800 ml de
agua potavel

15 colher de cha de
sal ou 1 colher de
cha de bicarbonato
de sdédio

Bebida hidratante caseira

3 colheres de acucar ou mel
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Acucar

800ml de agua potavel

200ml de suco puro de laranja, limao ou
toranja espremido

Bebida hidratante

% colher de chéa de sal ou 1 colher de cha de
bicarbonato de sodio

1.3.6 Desidratacao

" "Demonstrou-se que a desidratacdo causada por um déficit de> 2% da massa corporal prejudica o
desempenho especifico do futebol, incluindo atividades intermitentes de corrida e drible [de bola] de
alta intensidade™ ("A Ciéncia da Hidratacdo e Estratégias no Futebol", n.d., https: //bit.ly/32PcjWO).
Vérios estudos indicam que os jogadores de futebol geralmente s6 consomem liquidos suficientes
para repor aproximadamente 50% de suas perdas durante treinos e partidas, o que pode resultar em
desidratacdo, especialmente em condi¢Ges ambientais mais quentes. Além disso, é comum observar
que jogadores de futebol iniciam um treino ou jogo em estado de desidratacdo, provavelmente como
resultado da desidratacdo acumulada em treinos anteriores. (A Ciéncia da Hidratacdo e Estratégias
no Futebol ", s.f.)

Alguns sintomas de desidratacéo incluem:

e sede

dores de cabeca

mal-estar geral

tontura

cansaco
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e fraqueza

e nauseas e vOmitos

e bocaseca

e irritabilidade

e aumento da frequéncia cardiaca

e baixa pressao arterial

e baixa concentracdo e estado de alerta

e urina escura

A cor da urina é uma forma pratica de ensinar o jogador a monitorar constantemente a hidratacéo,
quanto mais escura, mais desidratado ele fica. Existem certas exce¢des que incluem o consumo de
algumas vitaminas e medicamentos.

Figura 6: Conheca o seu estado de hidratacao

CONMEBOL EVOLYCION.



BASE DA NUTRICAO APLICADA AO

B | FUTEBOL
Qual é a cor da sua urina?

@ Hidratado @ Desidratado

. Muito
@ Hidratado desidratado

Levemente Severamente
desidratado desidratado

@ Desidratado

Fonte: elaboragdo propria baseada em Ramirez et al., s.f.

Quial é a cor da sua urina?

Hidratado

Levemente desidratado

Desidratado

Muito desidratado

Severamente desidratado
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Extremamente desidratado

1.3.7 Conclusdes praticas

A educacdo sobre a importancia da ingestdo de liquidos para o desempenho dos jogadores de
futebol é fundamental e deve comegar nas primeiras etapas de suas carreiras esportivas.

Use a escala de cor da urina antes do treinamento e dos jogos para identificar os jogadores
desidratados. A cor amarela clara indica um bom estado de hidratacgéo.

Monitore as mudancas no peso corporal durante o treinamento e o jogo em diferentes
condicbes ambientais para determinar as taxas de sudorese individuais e 0s habitos de
hidratacdo. 1sso ajudara a identificar os jogadores em risco de desidratacdo significativa.

Os jogadores devem beber liquidos suficientes durante os treinamentos/jogos para evitar uma
desidratacdo superior a 2%. Uma estratégia para alcancar esse objetivo é incentivar 0s
jogadores a beber em todas as pausas.

Ap0s o exercicio, se a desidratacdo for severa (superior a 5% do peso corporal) ou for
necessaria uma reidratacdo rapida (por exemplo, menos de 24 horas antes do proximo
treinamento ou jogo), deve-se ingerir aproximadamente 1,5 litros de liquido para cada quilo
de peso perdido durante o exercicio.

Consumir uma bebida com sodio ou alimentos que contenham sédio ajuda a repor as perdas
de sddio no suor, estimula a sede e retém os liquidos ingeridos.

1.4 Composicao corporal

A composigéo corporal envolve a anélise do corpo humano com base na divisdo da massa corporal
total. A alimentacdo pode ter um impacto profundo na composicdo corporal de um jogador, 0 que,
por sua vez, pode afetar seu desempenho. Em esportes como o futebol, sua avaliacdo é importante
porque pode determinar o potencial atlético do jogador. Niveis adequados de massa gorda (MG)
permitem que os jogadores se movam com mais eficacia durante os treinos e jogos, e niveis adequados
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de massa magra, especialmente massa muscular (MM), podem afetar fatores importantes de
desempenho, como velocidade, forca, poténcia e até mesmo o risco de lesdes.

A composicéo corporal ideal de um jogador de futebol em termos de MG e MM varia de acordo com
as condicOes individuais de cada jogador, posi¢cdo de jogo e estilo. Um percentual moderadamente
baixo de MG melhora a economia dos movimentos dos jogadores, agilidade, velocidade e saltos. Um
bom percentual de MM melhora a poténcia e forca do jogador, 0 que permite uma capacidade fisica
superior durante treinamentos e jogos.

Existem momentos diferentes ao longo da temporada em que os jogadores podem precisar ajustar sua
ingestdo para provocar mudanc¢as na MG ou MM. Isso pode ocorrer durante a pré-temporada ou em
caso de lesbes, quando pode ser necessario modificar a dieta com base no gasto energético. Essa
relacdo € muito importante para a saude e o desempenho do atleta, pois muitas vezes ndo se reflete
apenas na medicdo do peso corporal.

Os métodos para avaliar a composicao corporal no futebol devem ser validos, confidveis e viaveis, a
fim de monitorar uma mudanca significativa. A aderéncia a padronizacdo em qualquer protocolo de
avaliacdo ajudard a minimizar erros técnicos de medicdo e permitira o reconhecimento de mudancas
significativas menores, melhorando assim o acompanhamento longitudinal da composic¢ao corporal.
Alguns métodos de medicdo da composicdo corporal incluem densitometria 6ssea (DEXA),
bioimpedancia, pesagem hidrostatica e antropometria.

Antropometria

A antropometria fornece uma avaliacdo aceitavel, econémica e pratica da composic¢do corporal
quando realizada por pessoal treinado. Existe uma organizacao internacional chamada International
Society of Advancement in Kinathropometry (ISAK), que certifica pessoas em todo o mundo para
garantir que as medicBes sejam precisas, fornecam resultados confiaveis e possam ser comparadas
globalmente. Ao realizar medi¢bes que estejam dentro dos padrBes da ISAK, elas podem ser
comparadas com dados de jogadores de futebol de todo o mundo, pois existe uma extensa literatura
sobre composicdo corporal no futebol. Mais informacbes podem ser encontradas em
https://www.isak.global

Dobras cuténeas para medir a gordura corporal.

As dobras cutaneas podem ser utilizadas para monitorar os niveis de gordura localizada, bem como a
gordura corporal total por meio da soma das dobras ou de férmulas padrdo. E fundamental ter
conhecimento das formulas que escolhemos utilizar, pois existem inumeras equacdes que foram
desenvolvidas em diferentes populacbes e podem ndo representar o jogador de futebol. Por esse
motivo, recomenda-se a utilizacdo de medidas absolutas de dobras cutaneas para avaliar alteracoes
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na composicao corporal em vez de calcular o percentual de gordura corporal por meio de equacoes,
por ser muito mais fécil, pratico e com menos erros.

As dobras cutaneas sdo medidas escolhendo de trés a nove locais onde a quantidade de gordura
corporal ¢ medida em milimetros usando paquimetros. Atualmente, é utilizada principalmente a soma
de seis dobras (triceps, subescapular, supraespinhal, abdominal, coxa e panturrilha) para determinar
0s niveis de gordura do jogador.

Figura 7: Medicéo da dobra abdominal

Fonte: Elaboragao propria.
Anélise de composicao corporal

Dependendo da posicdo de jogo, pode haver diferencas na composi¢do corporal devido as técnicas de
treinamento e ao envolvimento no jogo. Pesquisas mostram que jogadores defensivos tém niveis mais
altos de gordura corporal do que jogadores ofensivos. Além disso, os goleiros tém niveis mais altos
de gordura do que o restante da equipe.

A avaliacdo da composicéo corporal é uma ferramenta fundamental tanto para o treinador quanto para
0 jogador. Contudo, no futebol, a ampla variedade de protétipos de composicéo corporal € evidente,
mesmo dentro da mesma posi¢do de jogo, o que torna invalido classifica-los com base em um padréo
muito rigido. As medicOes devem ser feitas em varios momentos da temporada para obter um

CONMEBOL EVOLYCION.



BASE DA NUTRICAO APLICADA AO

e | Ve FUTEBOL

historico individual de cada jogador, a fim de compreender as condi¢gdes em que o jogador percebe
um melhor desempenho. Além disso, € interessante correlacionar com outros testes fisicos, como
testes de salto ou testes de velocidade, que podem ajudar a obter uma analise mais precisa da condi¢éo
real do jogador.

E importante ter em mente que a composicdo corporal pode mudar ao longo da temporada,
dependendo do estado do jogador (por exemplo, se ele estiver lesionado, pode aumentar seus niveis
de gordura por um periodo) e, principalmente, em relacdo a idade e ao desenvolvimento do jogador
(um jogador em crescimento pode ter um maior percentual de gordura e menor percentual de massa
muscular).

1.3.8 Estratégias para Modificar a Composicao Corporal

Perder peso ou reduzir gordura corporal

Para o futebol, é dificil estabelecer um valor ideal de peso e gordura corporal, pois isso varia de
acordo com cada individuo. No entanto, € sabido que um jogador tera um melhor desempenho se tiver
niveis de gordura que estejam em consonancia com 0 necessario para movimentar-se eficientemente,
sem carregar quilogramas extras. Ter excesso de peso ou gordura 0s tornara mais lentos e menos
ageis.

Por outro lado, também ndo é recomendavel ter niveis muito baixos de gordura, uma vez que a
gordura é a maior reserva de energia do corpo e uma forma eficiente de armazenar energia em caso
de necessidade.

Héa evidéncias anedoticas de que os jogadores tém se interessado em manter um percentual de gordura
corporal menor na Gltima década. Isso pode ser atribuido a vérios fatores, incluindo um aumento na
presenca de especialistas em nutri¢cdo e condicionamento fisico nas equipes, menos ganho de peso
durante a temporada de folga, menos lesdes associadas e a percepc¢do por parte dos jogadores de que
uma composicao corporal ideal melhora suas habilidades fisicas e técnicas. Além disso, os jogadores
tém se concentrado em manter niveis de gordura muito baixos, sem nenhuma evidéncia de que isso
possa melhorar o desempenho esportivo.

E importante estabelecer metas realistas de peso e percentual de gordura corporal para cada jogador,
levando em consideragédo seu histdrico e desempenho esportivo.

"Se o0 nivel de gordura corporal diminuir muito, a satde sofrera as consequéncias, mas se for muito
alto, o jogador ndo tera a mesma agilidade devido ao peso desnecessario que carrega™ (Guevara, 2015,
https://bit.ly/3tUs1Mg).
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As metas de peso e percentuais de gordura corporal devem ser cuidadosamente planejadas com tempo
suficiente para ndo afetar o desempenho do jogador. Existem exemplos de jogadores que recorrem a
métodos indesejados para perder peso, como dietas da moda, restri¢do caldrica extrema e 0 uso de
suplementos que podem conter substancias indesejadas. 1sso, além de afetar seu desempenho fisico e
estado de espirito, pode levar o jogador a frustragdo por ndo atingir suas metas de perda de peso em
gordura corporal. Muitas vezes, uma perda de peso rapida pode ser devido a perda de liquidos e massa
muscular, e ndo necessariamente de gordura corporal.

Estratégias para perder peso:

1

Estabelecer uma meta real de peso.

N
1

Criar um leve balanco cal6rico negativo, em torno de 500 kcal diérias, para que o corpo utilize
os depdsitos de gordura como fonte de energia.

3- Recomenda-se o treinamento muscular para evitar a perda de massa muscular.

4- Avaliar alteracGes na composicdo corporal para garantir que o peso perdido corresponde a
gordura e ndo a massa muscular ou simplesmente a perda de liquidos.

5- Limitar as porcdes em vez de pular refeicdes.

6- Fazer uma boa escolha de alimentos que fornecam mais do que apenas calorias vazias (ver
figura 8).

7- Garantir o consumo alimentar antes e depois do treino.

8- Garantir o consumo de carboidratos antes dos treinos e jogos mais intensos.
9- Distribuir o consumo de proteinas ao longo do dia.

10- Evitar comida lixo, frituras e excesso de doces.

11- Incluir vegetais em todas as refeicGes.

12- Evitar o consumo de alcool e bebidas agucaradas.

13- Controlar a alimentacdo e evitar excessos alimentares nos periodos entre as temporadas,
quando a atividade fisica diminui e, consequentemente, o gasto calérico também cai.

Figura 8: Alimentacdo adequada para cada treinamento
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Treinamento leve, Treinamento Treinamento
controle de peso moderado pesado

Fonte: Elaboragédo propria

Treinamento leve, controle de peso

Treinamento moderado

Treinamento pesado

Controlar as porc6es no prato € uma maneira muito pratica e eficaz de ensinar os jogadores a perder
peso. A divisdo do prato ajuda a evitar 0 excesso de consumo, uma vez que, por vezes, pode ser dificil
seguir uma dieta personalizada com pesagem ou medicdo precisa das porcoes.

Ganhar massa muscular

A aparéncia do jogador pode ser um fator importante para aqueles que estdo preocupados com sua
imagem publica. Muitas vezes, eles sdo mais guiados por uma imagem corporal estética do que por
uma composicao que os favorega no esporte.

Os jogadores de futebol ndo se caracterizam por ter niveis muito elevados de massa muscular, pois
isso pode torna-los mais lentos e menos ageis. No entanto, uma boa musculatura € fundamental para
ter forca e poténcia suficientes. Além disso, a maior parte da energia é armazenada nos musculos na
forma de glicogénio muscular, 0 que 0s torna um importante reservatorio de energia. Podemos
compara-lo ao tanque de combustivel de um carro: quanto maior for, mais capacidade de armazenar
combustivel tera e podera percorrer mais quildmetros com o tanque cheio.
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O ganho muscular € afetado por trés fatores fundamentais: genética, um bom treinamento de pesos
que forneca o estimulo necesséario e uma alimentacdo que fornegca os nutrientes essenciais para a
formag&o da massa muscular.

Estratégias nutricionais para ganhar massa muscular:

1- Consumir um extra de cerca de 500 calorias por dia acima das necessidades estimadas,
acrescentando alguns lanches ou aumentando as porcdes (ver tabela 6).

2- Uma ingestdo correta de proteinas nos ajudara a atingir o objetivo, embora o excesso ndo consiga
construir mais musculos.

3- Dividir a ingestéo em vérias refei¢bes ao dia ao invés de querer consumir tudo em uma sd refeigéo.
4- Incluir uma pequena quantidade de proteina em cada refeigdo.

5- Bebidas como vitaminas e sucos de frutas podem fornecer uma fonte extra de energia e nutrientes
de facil ingestdo e assimilagéo.

6- Limitar o consumo excessivo de frutas, vegetais e graos integrais, pois, embora tenham boas
qualidades nutricionais, podem causar saciedade e reduzir a densidade calorica da dieta.

7- Dar grande importancia as refeicdes antes, durante e ap0s o treino, para consumir energia e
nutrientes de acordo com as indica¢des da segéo anterior.

Pode-se fazer um treinamento de forga extra bem planejado.

Tabela 6: Dieta com 500 calorias extras.

Tudo isso tem aproximadamente 500 calorias extras

1 xicara de chocolate + 5 biscoitos doces de aveia

1 sanduiche de presunto e queijo

1 xicara de iogurte com 50 g de granola

1 banana
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2 fatias de p&o sanduiche com 2 colheres de manteiga de amendoim e 2 colheres
de geleia

1 bebida isotdnica

Fonte: elaboracdo prépria.
Conclusdes

O futebol vancou consideravelmente nos Gltimos anos e, sem duvida, continuard avancando e
passando por mudancas no que diz respeito a ciéncia.

Neste modulo, pudemos ver um resumo das evidéncias sobre as demandas nutricionais especificas
no futebol para otimizar a saude e o desempenho dos jogadores. Descrevemos a energia necessaria
para o treinamento e a competicdo, como deve ser uma dieta equilibrada e quais s&o as quantidades
recomendadas de nutrientes para os jogadores. Também abordamos estratégias de nutri¢do esportiva,
quais alimentos, quantidades e momentos de ingestdo podem beneficiar o desempenho e a
recuperacdo dos jogadores, bem como estratégias adequadas de hidratagdo em torno ao exercicio e
como isso pode beneficiar ou prejudicar os jogadores. Por fim, vimos um resumo sobre composicao
corporal, quais técnicas podem ser usadas e como elas influenciam os jogadores de futebol.

O objetivo deste médulo foi fornecer ao aluno um guia com base cientifica para desenvolver algumas
recomendacges praticas no campo de trabalho.
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