Aula 8 — Nutricao Pre e Intra-Treino

Vocé ja se sentiu sem energia no meio de um treino, como se seu corpo simplesmente se recusasse a
continuar? Ou talvez tenha experimentado aquele desconforto gastrico que atrapalha completamente sua
performance, mesmo quando a mente quer ir além? Se sim, vocé nao esta sozinho. Muitos estudantes e
atletas, sejam eles amadores ou profissionais, enfrentam esses desafios diariamente, e a resposta para
supera-los muitas vezes reside em algo fundamental: a nutricao estratégica antes e durante o exercicio.

Nesta aula, vamos desvendar os segredos por tras da nutricao preé e intra-treino, transformando a forma como
vocé enxerga a alimentacao em relacao a atividade fisica. Nosso objetivo é que, ao final deste encontro, vocé
seja capaz de identificar as necessidades energéticas especificas para diferentes tipos de exercicio, planejar
refeicdes e lanches pré-treino que otimizem a performance e evitem desconfortos, e selecionar as melhores
estratégias de hidratacao e reposicao de nutrientes durante o exercicio, priorizando sempre a "comida de
verdade" antes de considerar suplementos.

A relevancia pratica deste conhecimento é imensa. Para o estudante universitario, dominar esses conceitos
significa ndo apenas cumprir horas complementares, mas também aplicar o conhecimento em sua propria
rotina de treinos, melhorando a qualidade de vida e o bem-estar. Para o candidato a concursos, € uma
ferramenta valiosa para aprimorar o desempenho fisico em testes de aptidao e, claro, um diferencial para a
avaliacao de titulos. Prepare-se para uma jornada que conectara o que vocé ja sabe sobre alimentacao
saudavel com o universo dinamico da nutricao esportiva, abrindo portas para um desempenho superior e uma
recuperacao mais eficiente.



A Largada: Por Que a Refeicao Pre-Treino
é Crucial?

Estratégia de Abastecimento Prevencao de Desconforto
Garantir energia suficiente para sustentar o Evitar problemas gastrointestinais como nauseas,
esforco fisico, evitando fadiga precoce e queda colicas ou refluxo durante o exercicio

de desempenho

Imagine que seu corpo € um carro de corrida de alta performance. Vocé nao o levaria para uma competicao
sem antes abastecer o tanque com o combustivel adequado, certo? Da mesma forma, iniciar um treino sem a
energia necessaria € como tentar correr uma maratona com o tanque vazio. A refeicao pré-treino nao é
apenas um lanche qualquer; ela é a sua estratégia de abastecimento para garantir que o motor do seu corpo
funcione no maximo de sua capacidade, do inicio ao fim.

O principal objetivo dessa refeicao € duplo: primeiro, garantir que vocé tenha energia suficiente para sustentar
o esforco fisico, evitando a fadiga precoce e a queda de desempenho. Segundo, e igualmente importante, é
prevenir o desconforto gastrointestinal que pode surgir durante o exercicio, como nauseas, colicas ou refluxo.
Ninguém quer ter que parar um treino por causa de uma dor de estdmago, ndo é mesmo? E um equilibrio
delicado entre fornecer combustivel e ndo sobrecarregar o sistema digestorio.

Pense na ultima vez que vocé se sentiu exausto no meio de um exercicio, ou teve que parar por causa de uma
pontada no estdmago. Muitas vezes, esses sinais sao um grito de socorro do seu corpo, indicando que a
preparacao nutricional nao foi a ideal. Ao entender e aplicar os principios da refeicao pré-treino, vocé nao
apenas otimiza sua performance, mas também torna a experiéncia do exercicio muito mais agradavel e
produtiva. Isso nos leva a questionar: qual seria, entao, a composicao ideal para esse "combustivel de alta
octanagem"?



O Cardapio do Desempenho: Composicao
da Refeicao Pre-Treino

Agora que entendemos a importancia de abastecer o corpo, a
proxima pergunta natural é: o que colocar nesse tanque? A
composicao ideal da refeicao pré-treino € como a receita de um
bolo perfeito: cada ingrediente tem sua funcao e a proporcao é
fundamental. O foco principal deve ser nos carboidratos, que
sao a principal fonte de energia para os musculos durante o
exercicio. Eles sdo rapidamente convertidos em glicose, que é
armazenada como glicogénio nos musculos e no figado, pronta
para ser utilizada.

No entanto, ndo basta apenas carboidratos. Uma pequena
quantidade de proteina também é benéfica, pois ajuda a reduzir
a degradacao muscular durante o exercicio e pode contribuir
para a saciedade, evitando a fome no meio do treino. Ja as

e as fibras, embora essenciais na dieta diaria, devem
ser consumidas com moderacao na refeicao pre-treino. Elas
demoram mais para serem digeridas, o que pode causar
desconforto gastrointestinal e atrasar a entrega de energia.
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Banana com mel e iogurte desnatado - energia rapida Pao integral com peito de frango desfiado - forca e
e sustentada para longas distancias recuperacao muscular otimizadas

A individualidade é a chave aqui. O que funciona para um atleta de endurance pode nao ser o ideal para um
praticante de musculacao. A experimentacao e a observacao da sua propria resposta corporal sdo cruciais
para encontrar a combinacao perfeita para vocé.



O Relogio Biologico: Timing e Exemplos
Praticos

2-4 horas antes < 1hora antes
Arroz integral com frango grelhado e legumes Banana, batata doce cozida, ou punhado de uvas
(pouca fibra) passas
1 2 3

1-2 horas antes

Pao integral com geleia e suco natural, ou iogurte
com aveia e frutas

Composicao definida, mas quando comer? O timing da refeicao pré-treino é tdo importante quanto o que vocé
come. Consumir muito perto do exercicio pode levar a desconforto gastrico, enquanto comer muito antes
pode fazer com que a energia se esgote antes mesmo do treino comecar. A regra geral € que quanto mais
proxima do treino, mais leve e de facil digestao a refeicao deve ser.

Para refeicdes maiores, como um almoco ou jantar, o ideal € consumir de 2 a 4 horas antes do exercicio. Isso
da tempo suficiente para a digestao e absorcao dos nutrientes. Se o tempo for mais curto, digamos, 1a 2
horas antes, opte por um lanche menor e rico em carboidratos de facil digestdo. E para aqueles momentos em
que o treino é iminente (menos de 1 hora), uma fruta como uma banana ou uma tamara pode ser a solucao
perfeita, fornecendo energia rapida sem sobrecarregar o estdmago. E como planejar uma viagem: vocé nao
enche o carro de bagagem pesada se for fazer uma parada rapida, mas se a viagem for longa, precisa de
mais suprimentos.

(@) Lembre-se que a hidratacdo também comeca aqui. Beber dgua regularmente ao longo do dia e um
pouco mais antes do treino é fundamental para otimizar a performance e prevenir a desidratacao.



No Meio da Batalha: Necessidades
Nutricionais Durante o Exercicio

Vocé ja se perguntou por que alguns atletas parecem ter uma energia inesgotavel, enquanto outros
"quebram" no meio de uma prova? A resposta muitas vezes esta na estratégia de nutricao intra-treino.
Durante o exercicio, especialmente aqueles de média a alta intensidade e com duracao superior a 60 minutos,
seu corpo continua a queimar calorias e a utilizar os estoques de glicogénio. Além disso, a transpiracao leva a
perda de liquidos e eletrolitos, essenciais para o funcionamento muscular e nervoso.

A Q (]

Queima de Energia Perda de Fluidos Reabastecimento
Utilizacao continua dos Transpiracao causa perda de Necessidade de repor
estoques de glicogénio agua e eletrdlitos essenciais carboidratos e eletrolitos
muscular e hepatico durante o exercicio

Ignorar essas necessidades é como tentar manter uma fogueira acesa sem adicionar mais lenha: ela vai se
apagar. O objetivo da nutricdo intra-treino é exatamente esse: reabastecer o "combustivel" (carboidratos) e
repor os "fluidos e minerais" (agua e eletrélitos) que estao sendo perdidos, garantindo que a performance
seja mantida e a fadiga seja adiada. Isso é crucial nao apenas para atletas de elite, mas para qualquer pessoa
que pratique exercicios mais longos ou intensos, como uma corrida de 90 minutos ou uma sessao de
musculacao de alta intensidade.

A necessidade de intervencao nutricional durante o exercicio é diretamente proporcional a duracao e
intensidade. Para treinos curtos (até 60 minutos) e de baixa a moderada intensidade, a agua geralmente é
suficiente. No entanto, a medida que o tempo e a intensidade aumentam, a reposicao de carboidratos e
eletrolitos se torna vital para evitar a queda de glicose no sangue (hipoglicemia) e a desidratacao, que podem
levar a fadiga extrema, tontura e até mesmo colapso. Mas, o que exatamente devemos consumir para manter
essa energia fluindo?



Abastecendo em Movimento: O Que
Consumir Durante o Treino

Carboidratos Hidratacao Eletrdlitos
30-60g por hora para Agua como veiculo de Saodio, potassio, magnesio
exercicios > 60 minutos nutrientes e regulacao térmica para fungcao muscular

Quando o assunto € nutricao intra-treino, os carboidratos sao, novamente, os protagonistas. Eles sao a fonte
de energia mais rapida e eficiente para os musculos em atividade. A recomendacao geral para exercicios
prolongados (acima de 60 minutos) varia de 30 a 60 gramas de carboidratos por hora, dependendo da
intensidade e da duracao total. Para eventos de ultra-endurance, essa quantidade pode ser ainda maior. E
como ter um posto de gasolina movel, onde vocé pode reabastecer o carro sem precisar parar
completamente.

Além dos carboidratos, a hidratacao é fundamental.
A agua é o veiculo que transporta nutrientes e
remove residuos, além de regular a temperatura
corporal. A perda de 1-2% do peso corporal em
fluidos ja pode comprometer significativamente o
desempenho. Para exercicios mais longos ou em
ambientes quentes, a adicao de eletrélitos (sodio,
potassio, magnésio) a agua é crucial. Eles ajudam a E
manter o equilibrio hidrico e a fungdo muscular, Elégﬂ'gﬂ st /}Zﬂ'
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A escolha da fonte de carboidratos e eletrélitos deve considerar a praticidade e a tolerancia individual. Géis
energeéticos, bebidas esportivas, frutas secas e até mesmo balas de goma sao opcdes populares. O
importante é que sejam de facil digestao e fornecam a energia necessaria sem causar desconforto.
Conectando com a aplicagao real, um ciclista em um treino longo pode levar géis e uma garrafa de bebida
esportiva, enquanto um jogador de futebol pode ter acesso a bebidas isotdnicas durante os intervalos. A
estratégia é sempre personalizada.



Opcoes Praticas: Comida de Verdade e
Suplementos no Intra-Treino

A filosofia "food first" (comida de verdade em primeiro lugar) € um pilar na nutricao esportiva. Antes de
pensar em suplementos, € essencial otimizar a alimentacdo com fontes naturais de nutrientes. Para o intra-
treino, isso significa buscar alimentos que sejam praticos, faceis de transportar e de digerir, e que fornecam

0s carboidratos e eletrolitos necessarios.

Frutas Naturais Batata Doce Mel e Geleia Agua de Coco
Bananas, tamaras, uvas Pode ser amassada e Consumidos puros ou Excelente fonte de
passas - fontes rapidas transportada, oferecendo com pao/torrada para eletrélitos naturais além
de carboidratos e faceis carboidratos complexos energia rapida de hidratacao

de consumir

Quando os Suplementos Entram em Cena?

Suplementos como géis energéticos e bebidas esportivas sao formulados para oferecer carboidratos e
eletrolitos de forma concentrada e de facil absorcao, sendo extremamente uteis em situacdes onde a "comida
de verdade" é impraticavel ou insuficiente. Por exemplo, durante uma maratona, carregar e mastigar uma
banana pode ser dificil, enquanto um gel € consumido em segundos.

Conceito Ambito/Aplicacdo Base/Origem Exemplo

Comida de Verdade Treinos de menor Alimentos integrais, Banana, batata doce,
duracao/intensidade; minimamente agua de coco
rotina processados

Suplementos Treinos Formulacdes Géis energéticos,
longos/intensos; concentradas de bebidas isotonicas
competicoes; nutrientes
praticidade

A escolha entre um e outro depende do contexto, da duracao e intensidade do treino, e da sua preferéncia
pessoal. O importante € que a estratégia intra-treino seja testada e adaptada a sua individualidade, garantindo
que vocé tenha o combustivel necessario para ir até o fim. Mas a historia dos suplementos é mais complexa e
merece uma analise mais aprofundada.



Desvendando os Suplementos: A Filosofia
"Food First"

No universo da nutricao esportiva, a prateleira de suplementos pode parecer um labirinto. Ha produtos para
tudo: energia, forca, recuperacao, emagrecimento. No entanto, antes de se aventurar nesse mundo, é
fundamental internalizar a filosofia "Food First" (Comida em Primeiro Lugar). Isso significa que a base da sua
nutricao deve ser sempre uma alimentacao equilibrada, variada e rica em alimentos naturais e minimamente
processados. Suplementos, como o proprio nome diz, servem para suplementar, ou seja, complementar uma
dieta que ja é adequada, preenchendo lacunas ou otimizando processos especificos que a alimentacao por si
s6 nao consegue suprir de forma tao eficiente ou pratica.

Suplementos
1 Complementos especificos
5 Otimizacao
Ajustes finos na dieta
3 Alimentacao Equilibrada

Base soélida com comida de verdade

Pense na sua dieta como a fundacao de uma casa. Se a fundacao é fraca, ndo importa quantos enfeites vocé
coloque nas paredes, a estrutura nao sera solida. Da mesma forma, se sua alimentacao basica nao fornece os
nutrientes essenciais, nenhum suplemento fara milagres. Muitos suplementos prometem resultados rapidos e
milagrosos, mas a verdade € que a maioria deles tem um impacto marginal se a base alimentar nao estiver
correta. E um erro comum entre iniciantes e até mesmo atletas experientes, que buscam a "pilula magica" em
vez de focar no basico bem feito.

/N A andlise critica dos suplementos é um passo crucial. Com a proliferacao de produtos e informacoes
(muitas vezes infundadas), é vital basear suas escolhas em evidéncias cientificas solidas. Orgaos e
instituicbes de renome, como o Comité Olimpico Internacional (COI) e a Sociedade Internacional de
Nutricao Esportiva (ISSN), classificam os suplementos com base em sua eficacia e seguranca.



Suplementacao Baseada em Evidéncias:
Creatina e Beta-Alanina

Com a filosofia "Food First" em mente, vamos explorar alguns dos suplementos mais estudados e com
evidéncias robustas de eficacia, que podem ser relevantes para o pre e intra-treino.

Creatina Beta-Alanina

W V77777 7.

y/

A Creatina &, sem duvida, um dos suplementos mais A Beta-Alanina é outro suplemento com evidéncias
pesquisados e eficazes para o aumento de forca e solidas, especialmente para exercicios de alta
poténcia em exercicios de alta intensidade e curta intensidade que duram entre 60 segundos e 10
duracao, como levantamento de peso e sprints. Ela minutos. Ela atua aumentando os niveis de
atua aumentando os estoques de fosfocreatina nos carnosina nos musculos, que é um tampao de pH.
musculos, que é uma fonte rapida de energia para a Durante exercicios intensos, a producao de acido
ressintese de ATP (a moeda energética do corpo). latico leva a acidificacao muscular, causando a
Imagine a creatina como um "turbo" para explosdes sensacao de "queimacao" e fadiga. A carnosina
de energia. Ela nao é um estimulante, mas sim um ajuda a neutralizar essa acidez, permitindo que vocé
otimizador do sistema energético anaerobico. mantenha a intensidade por mais tempo.
Suplemento Principal Beneficio Mecanismo de Acao Tipo de Exercicio
Creatina Aumento de forca, poténcia Aumenta estoques de Alta intensidade,
e massa muscular fosfocreatina (ATP rapido) curta duracao
Beta-Alanina Aumento da resisténcia a Aumenta carnosina Alta intensidade,
fadiga muscular (buffer) (tampona acido latico) 60s-10min

Ambos os suplementos sao geralmente consumidos diariamente, e seus efeitos sdao acumulativos, ou seja,
nao sao "preé-treinos" no sentido de dar um pico de energia imediato, mas sim otimizadores da capacidade de
trabalho muscular ao longo do tempo.



Suplementacao Baseada em Evidéncias:
Cafeina e Proteinas em Po

Cafeina Proteinas em Pé

3-6 mg/kg peso corporal Principalmente pos-treino
30-60 min antes do treino Complementa dieta insuficiente
Reduz percepcao de esforco Sintese e reparo muscular

Continuando nossa analise dos suplementos com base em evidéncias, a Cafeina é talvez o estimulante mais
popular e amplamente utilizado no mundo. No contexto esportivo, ela é reconhecida por seus efeitos
ergogénicos, ou seja, que melhoram o desempenho. A cafeina atua no sistema nervoso central, reduzindo a
percepcao de esfor¢co, aumentando o estado de alerta e a concentracao, e pode até mobilizar gordura para
ser usada como energia, poupando glicogénio. E como ter um "despertador" para o seu corpo e mente, que
te ajuda a empurrar os limites.

A dose e o timing da cafeina sao cruciais. Geralmente, 3-6 mg por quilo de peso corporal, consumidos 30-60
minutos antes do exercicio, sao eficazes. No entanto, a resposta a cafeina é altamente individualizada, e o
excesso pode causar efeitos colaterais indesejados como ansiedade, taquicardia e insoOnia.

As Proteinas em Po6 (Whey Protein, Caseina, Proteina da Soja, etc.) sdo suplementos muito populares, mas
seu principal papel esta mais ligado a recuperacao pés-treino e a construcao muscular do que ao pré ou
intra-treino, a menos que a ingestao de proteinas através da alimentacao seja insuficiente. No entanto, em
algumas situacdes especificas de intra-treino muito prolongado (como ultra-maratonas), uma pequena
quantidade de proteina pode ser adicionada para ajudar a reduzir a degradacao muscular. Para a maioria dos
treinos, o foco intra-treino deve ser nos carboidratos.

Suplemento Principal Beneficio Mecanismo de Acao Consideracoes
Cafeina Reducao da percepcao de Atua no SNC, bloqueia Dose
esforco, aumento de foco receptores de adenosina individualizada,
timing
Proteinas em Po Recuperacao muscular, Fornece aminoacidos para Geralmente pos-
sintese proteica reparo e crescimento treino, ou para

complementar
dieta



A Chave da Individualidade: Nutricao
Personalizada

Chegamos a um ponto crucial que permeia toda a nutricao esportiva: a individualidade bioquimica. Nao
existe uma formula magica que sirva para todos. O que funciona perfeitamente para um atleta pode nao ter o
mesmo efeito, ou até mesmo ser prejudicial, para outro. E como tentar calcar o mesmo sapato em pés de
tamanhos diferentes: simplesmente nao vai servir. Essa é a esséncia da nutricao personalizada: entender que
cada corpo é unico, com suas proprias necessidades, respostas e tolerancias.

Intensidade
Tipo de Esporte Duracdo e demanda energética
Maratonista vs levantador de peso j} @
° Objetivos
@ Ganho de massa, perda de
_ peso, performance
Genética g
Metabolismo |nd|V|d'uaI de Histérico de Satde
nutrientes

Condicbes médicas e restricoes

Essa abordagem leva em conta uma série de fatores: o tipo de esporte praticado (um maratonista tem
necessidades diferentes de um levantador de peso), a intensidade e duracao do treino, os objetivos do atleta
(ganho de massa, perda de peso, melhora de performance), o historico de saude, preferéncias alimentares, e
até mesmo a genética. Por exemplo, algumas pessoas metabolizam a cafeina mais rapidamente do que
outras, o que afeta a dose e o timing ideais. Outras podem ter maior sensibilidade a certos carboidratos,
exigindo uma escolha mais cuidadosa das fontes intra-treino.

A aplicacdo da nutricdo personalizada exige experimentacao e observacéo. E um processo continuo de ajuste
e refinamento. Um nutricionista esportivo, por exemplo, nao entrega um plano alimentar pronto e imutavel. Ele
trabalha em conjunto com o atleta, testando diferentes estratégias, monitorando a resposta do corpo (niveis
de energia, desconforto gastrointestinal, recuperacao) e ajustando o plano conforme necessario. E um didlogo
constante entre o corpo e a ciéncia, buscando a otimizacao maxima do desempenho e da saude.



Montando o Quebra-Cabeca: Estrategias
Integradas

Até agora, exploramos os componentes da nutricao pré e intra-treino de forma isolada. Mas o verdadeiro
poder reside em integrar esses conhecimentos para criar uma estratégia coesa e eficaz. Pense nisso como
montar um quebra-cabeca: cada peca € importante, mas s6 quando todas se encaixam € que a imagem
completa e funcional aparece. A integracao envolve ndo apenas o que comer, mas também quando, em que
quantidade, e como isso se alinha com seus objetivos e com o tipo de atividade fisica que vocé pratica.

01 02

Planejamento Antecipado Teste e Ajuste

Considere o horario do treino e planeje as refeicoes Experimente diferentes alimentos, horarios e
anteriores adequadamente quantidades durante os treinos

03 04

Observacao Corporal Documentacao

Monitore energia, desconforto e recuperacao para Anote as observacdes para identificar padrées e
otimizar a estratégia melhorar continuamente

Uma estratégia bem-sucedida comeca com o planejamento. Se vocé tem um treino intenso pela manha, a
refeicao da noite anterior e o lanche pré-treino serao cruciais. Se o treino € a tarde, o almoco e o lanche da
manha ganham importancia. E um ciclo continuo de abastecimento e recuperacdo. Por exemplo, um estudante
que treina musculacao apods as aulas pode planejar um lanche pré-treino com pao integral e pasta de
amendoim (carboidratos e um pouco de proteina) cerca de 1 hora antes, e levar uma garrafa de agua para o
treino. Se o treino for muito longo, talvez um gel energético ou uma banana durante o exercicio.

A pratica leva a perfeicao. Nao espere acertar de primeira. Teste diferentes alimentos, horarios e quantidades.
Preste atencao aos sinais do seu corpo: vocé se sentiu com energia? Teve desconforto? A recuperacao foi
boa? Anotar essas observacdes pode ser muito util. Conectando com a proxima aula, a nutricao preé e intra-
treino € a base para uma recuperacao eficiente, pois um corpo bem abastecido e hidratado durante o
exercicio ja estd um passo a frente no processo de reparo e reabastecimento pos-treino. E uma ponte que
conecta o esforco ao resultado.



Consolidando o Conhecimento e Proximos
Passos

Chegamos ao final da nossa jornada sobre nutricao pré e intra-treino. Vimos que abastecer o corpo
corretamente antes e durante o exercicio ndo é um luxo, mas uma necessidade para otimizar o desempenho,
prevenir a fadiga e evitar desconfortos. Aprendemos que os carboidratos sao o combustivel principal, que o
timing é crucial, e que a "comida de verdade" deve ser sempre a prioridade. Exploramos também como
suplementos como creatina, beta-alanina e cafeina, quando usados com base em evidéncias, podem
complementar uma dieta bem estruturada, sempre respeitando a individualidade de cada um.

Priorize carboidratos de facil digestao

Na refeicao pré-treino, ajustando o timing a duracao e intensidade do exercicio

Mantenha-se hidratado

Antes, durante e apos o treino, adicionando eletrolitos em exercicios prolongados

Reponha carboidratos durante treinos longos

Para exercicios >60min, use fontes praticas como frutas ou géis

Considere suplementos com orientacao

Creatina, beta-alanina e cafeina apenas se sua dieta base estiver otimizada

Personalize sua abordagem

Experimente e observe a resposta do seu proprio corpo

Autoavaliacao

1. Qual é o principal objetivo da refeicao pré-treino? a) Aumentar a massa muscular rapidamente. b) Garantir
energia e evitar desconforto gastrointestinal. ¢) Queimar mais gordura durante o exercicio. d) Substituir
completamente a refeicdo pds-treino.

2. Para um treino de alta intensidade com duracao de 90 minutos, qual estratégia nutricional intra-treino seria
mais adequada? a) Apenas agua. b) Carboidratos e eletrolitos em quantidades adequadas. ¢) Uma refeicao
rica em gorduras e fibras. d) Somente suplementos proteicos.

3. A filosofia "Food First" na nutricao esportiva significa que: a) Suplementos devem ser consumidos antes
de qualquer alimento. b) A alimentacao equilibrada com "comida de verdade" é a base, e suplementos sao
complementos. c) Apenas alimentos processados devem ser consumidos para energia rapida. d) Nao ha
necessidade de se preocupar com a dieta, apenas com 0s suplementos.

4. Um atleta que busca aumentar a forca e poténcia em exercicios de curta duracao e alta intensidade, como
levantamento de peso, pode se beneficiar do uso de qual suplemento, com base em evidéncias? a)
Cafeina, para reduzir a percepcao de esforco. b) Beta-Alanina, para tamponar a acidez muscular. c)
Creatina, para aumentar os estoques de fosfocreatina. d) Proteina em po, para recuperacao muscular.

5. Explique a importancia da individualidade na nutricao esportiva, dando um exemplo pratico de como ela se
manifesta na escolha de estratégias pré ou intra-treino.

Gabarito: 1. b) 2. b) 3. b) 4. ¢)

 Conexao com a Préxima Aula: Com o corpo bem abastecido e o treino concluido, o proximo passo
crucial é a recuperacao. Na Aula 9 - Nutricao Pos-Treino e Recuperacao, vamos explorar como a
alimentacao estratégica apoés o exercicio é fundamental para otimizar a recuperacao muscular, repor
os estoques de energia e preparar o corpo para o proximo desafio.

Recursos Adicionais:

e Livro: "Nutricdo Esportiva: Uma Abordagem Pratica" (para aprofundamento técnico)
e Artigos Cientificos: Plataformas como PubMed (para pesquisa de evidéncias)

o Sites de Organizacoes: ISSN (Sociedade Internacional de Nutricao Esportiva) e COIl (Comité Olimpico
Internacional) (para diretrizes e classificacdes de suplementos)



Nota Importante

) NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracodes.

Esta observacao € fundamental para garantir que vocé sempre tenha acesso as informacdes mais atuais e
precisas sobre nutricao esportiva, regulamentacdes de suplementos e diretrizes oficiais. O campo da nutricao
esportiva estda em constante evolucdo, com novas pesquisas e atualizacdes regulamentares surgindo
regularmente.

Recomendamos sempre consultar:

« Orgaos reguladores nacionais (ANVISA no Brasil)
e Organizacoes internacionais de nutricao esportiva
e Literatura cientifica atualizada

e Profissionais qualificados na area

Lembre-se: o conhecimento é uma ferramenta poderosa, mas deve ser sempre aplicado com
responsabilidade e orientacao adequada.



