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1-4 h antes,

1-4 g/kg* (2)

Consumo Diário de ProteínaConsumo Diário de Carboidratos

Carboidratos Durante

<~2% (5)
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|  TREINAMENTO DE RESISTÊNCIA
 

EM NÚMEROS
NUTRIÇÃO ESPORTIVA PARA A TEMPORADA DE COMPETIÇÕES

Recomendações atuais a partir de publicações cientí�cas.  . Este documento foi desenvolvido 
como uma referência rápida das recomendações para adultos publicadas. Estes números devem ser usados como um 
guia, considerando os fatores individuais e as metas do atleta.

RECOMENDAÇÕES 
DIÁRIAS

RECOMENDAÇõES 
ANTES DE TREINOS/ 
COMPETIÇÕES

5-7 mL/kg 4 h antes; se a 
urina é escura ou não há urina, mais

 3-5 mL/kg 2 h antes (5,6)

FIBRA
PROTEÍNA 
GORDURA

O momento e a quantidade exata 
devem atender às preferências 
individuais dos atletas e às 
limitações de tempo

Durante treino de intensidade moderada de 1-3 h/d: 6-10 g/kg/d (2)

de >4-5 h/d: 8-12 g/kg/d(2)

Preparação para eventos >90min: 10-12 g/kg/d(2) durante
36-48 h antes(2) 

RECOMENDAÇõES 
DURANTE TREINOS/ 
COMPETIÇÕES

30-75 min, quantidades bem pequenas (considerar enxague bucal) (3)

1-2.5 h, 30-60 g/h(3), 

>2.5 h, até 90 g/h(3) de uma mescla 2:1 de glucose: frutose(3)

 RECOMENDAÇõES 
APÓS TREINOS/ 
COMPETIÇÕES

<8 h entre 
treinos / competições

1.0-1.2 g/kg*(2) ~20-25 g funciona 
para a maioria dos atletas  (4)

1.3-1.5 L de líquido com
sódio/kg peso corporal perdido (1,6)

Para obter mais informações, consulte Alimentos e Líquidos para Esportes de Resistência em www.GSSIweb.org/pt.

Baseado na taxa de suor.
O objetivo é consumir uma 
quantidade de líquidos para 

minimizar a perda de peso corporal


