
NUTRIÇÃO DESPORTIVA - ACSM 



RECOMENDAÇÕES DO ACSM PARA NUTRIÇÃO 



RECOMENDAÇÃO ACSM – 6-10g/kg por dia 

HCO 





• PELAS RAZÕES ABAIXO REFERIDAS, DEVEM SER 
PRIVILEGIADOS OS ALIMENTOS RICOS EM 
AMIDO E CELULOSE (POLISSACARIDEOS) EM 
DETRIMENTO DOS AÇUCARES SIMPLES: 

• atrasam a fome; 

• permitem um trabalho muscular com maior 
intensidade e duração; 

• preenchem as reservas de glicogénio muscular e 
hepático mais lentamente; 

• Apresentam baixo teor de colesterol e índice 
glicémico 

• não necessitam de complexos vitamínicos de 
compensação (B1); 

 



SUGESTÕES DE HIDRATOS COMPLEXOS 







RESERVAS INICIAS DE HIDRATO DE CARBONO (PRÉ-ESFORÇO) 



SUPERCOMPENSAÇÃO DE HIDRATOS DE CARBONO 



CHO 



CONSIDERAÇÕES DA REPOSIÇÃO DO GLICOGÉNIO MUSCULAR 

Os açucares simples (açúcar 
de mesa, bolos,…) são 
absorvidos muito 
rapidamente, o que implica 
além do preenchimento das 
reservas de glicogénio, um 
depósito no tecido adiposo 
por impossibilidade de 
absorção do tecido muscular 
e hepático da glicose 
colocada tão rapidamente à 
disposição. Estes açucares 
simples deverão ser ingeridos 
em proporções abaixo dos 
10% (40 a 50g) do valor total 
dos HCO, podendo no 
entanto ser ingerido em 
maiores quantidades após o 
treino/competição, no 
intuito de preencher 
rapidamente as reservas de 
glicogénio. 

 



RECOMENDAÇÕES PARA A REPOSIÇÃO DO GLICOGÉNIO 
MUSCULAR NO PERÍODO PÓS-ESFORÇO 

ricos em 



Avaliação dos valores referentes a reserva de glicogénio muscular 
nos quadríceps dos jogadores de futebol após o esforço 



INFLUÊNCIA DA INGESTÃO DE HIDRATOS DE CARBONO VS PLACEBO 
NA PERFORMANCE DE ESFORÇOS AERÓBIOS PROLONGADOS 

            30             60             90           120            180             



ANÁLISE DA RELAÇÃO ENTRE AS RESERVAS DE 
GLICOGÉNIO MUSCULAR E O TEMPO DE EXAUSTÃO 



RECOMENDAÇÕES PARA INGESTÃO DE GORDURAS 

A ingestão de gordura não aumenta a metabolização da mesma pelo músculo, 
promovendo contudo, um aumento da concentração plasmática 

Lipídeos vs Desporto 



RECOMENDAÇÕES DO ACSM: 20 -25% VETD 



Maior contribuição das 
gorduras na obtenção 

de energia = maior 
poupança de 

glicogénio muscular 



RECOMENDAÇÕES PARA INGESTÃO DE PROTEÍNAS 

RECOMENDAÇÃO ACSM – 1,2 -1,8 g /kg por dia 

Dieta atual: As fontes animais representam 2/3 da proteína dietética. Importa 
salientar que esta fonte promove o aumento dos níveis de colesterol e g. saturadas  



CAPTAÇÃO E METABOLIZAÇÃO DAS PROTEÍNAS: OBTENÇÃO 
DOS AMINOACIDOS 



PROTEÍNA VS DESPORTO 

podendo 



CONTRIBUIÇÃO DAS PROTEÍNAS NO METABOLISMO 
ENERGÉTICO DURANTE A REALIZAÇÃO DO ESFORÇO 



IMPORTÂNCIA DA HIDRATAÇÃO NA OTIMIZAÇÃO DAS SESSÕES DE 
TREINO COM BASE NO CONTROLO DA FREQUENCIA CARDÍACA 



 
As consequências da desidratação estão dependentes da quantidade de água que o organismo 
perde. Logo, 3% de perdas (aproximadamente 2 litros) provoca uma acentuada diminuição da 
resistência ao esforço e consequente fadiga; 5% de perdas (aproximadamente 3,5 litros) 
provoca uma acelerada entrada em situação de esgotamento funcional; e 10% de perdas 
(aproximadamente 7 litros) pode provocar consequências fatais. 
As perdas de água, implicam obviamente deficiências nos percentuais de sais minerais, 
especialmente o magnésio, e sintomas de debilidade muscular, distensões musculares, 
diminuição de reflexos, provocado também por uma alteração dos fluidos celulares através da 
substituição intracelular do potássio pelo sódio. 
 
 

DECRÉSCIMO DA PERFORMANCE COM A DESIDRATAÇÃO 



RECOMENDAÇÕES PARA HIDRATAÇÃO DURANTE A 
REALIZAÇÃO DA ATIVIDADE FÍSICA 

• Para uma correta hidratação, é aconselhável a água pura, ou então, 
uma solução com 10 a 20 gr de glicose ou frutose diluídas num litro 
de água, a temperaturas entre 10 ºC e 15 ºC (evitando problemas 
digestivos).  

• A esta solução poderão ser acrescidas algumas gotas de sumo de 
limão (proporcionando um paladar mais agradável).  

• A ingestão destes líquidos deve ser feita de forma regular, logo após 
o início da competição, uma vez que durante o exercício verificam-
se carências de água, podendo este facto não se manifestar, ou 
seja, o atleta não se apercebe que necessita de água.   

• Esta deverá ser subministrada em pequenas quantidades de cada 
vez, uma vez que o volume total de liquido ingerido não pode ser 
superior à capacidade de absorção do organismo - 12 ml/Kg/hora, o 
que corresponde a 720 ml/hora num indivíduo de 60 Kg. 

 



Hipotónicas 10 a 20 gr/l (glúcidos) 

Isotónicas 60 gr/l (glúcidos) 

Hipertónica + 60 gr/l (glúcidos) 

BEBIDAS DE REPOSIÇÃO ENERGÉTICA 

SOLUÇÃO TEMPO DE ABSORÇÃO 

ÁGUA 5 A 10 MIN 

SOLUÇÃO HIPOTÓNICA 15 A 20 MIN 

SOLUÇÃO ISOTÓNICA 20 A 30 MIN 

SOLUÇÃO HIPERTÓNICA 30 A 45 MIN 

OSMOLALIDADE VS ABSORÇÃO DAS SOLUÇÕES DE REPOSIÇÃO 


