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INTRODUÇÃO

habilidades em diferentes intensidades. Corridas, arrancadas, 
saltos e chutes são componentes importantes da performance, 

combinação de fatores, incluindo a desidratação, depleção de 

a idade, o sexo e o tipo de fibras musculares. Ambos os fatores 

et al., 2012).

de recuperação dado entre duas partidas consecutivas dura de 3-4 

 

futebol profissional.

EPIDEMIOLOGIA DAS LESÕES NO FUTEBOL

®®
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tempo em ambos o primeiro e o segundo tempo. Alguns autores 

MEDIDAS DE PREVENÇÃO

gelada foram relatadas como eficientes em relação à sua habilidade 
em combater os mecanismos associados com a fadiga muscular 

a redução da inflamação aguda resultante do dano muscular e o 
aceleramento da velocidade da remoção da inflamação são prevalentes 

recuperação são abordados em detalhes em artigos anteriores do 

forma, iremos focar em medidas de prevenção, monitoramento e 
recuperação da fadiga muscular de uma perspectiva nutricional.

crescimento e fatores anabólicos como o fator de crescimento 

excesso associado com resultados da atividade excessiva ou lesão 

são dependentes da massa muscular total e podem ser influenciadas 

da musculatura em resposta a uma lesão. 

Perspectiva bioquímica

-
res. O conhecimento e rastreio dos biomarcadores individuais do 

aumento nos biomarcadores de dano muscular e inflamação como 
-
-

-

COMPOSIÇÃO CORPORAL E PREVENÇÃO DE LESÕES

A composição corporal deve ser avaliada no momento da lesão, 
especificamente, a massa corporal total, a massa magra e a massa 

normalmente envolvem um aumento na gordura corporal e redução 
-

pode aumentar ou diminuir dependendo da situação (Peterson et 
al., 2011).

-
idades esportivas, aumentando o risco de lesão. Curiosamente, a 

-

para o futebol.

Jogadores em clubes profissionais parecem ser um grupo 

 

geral na massa de gordura abdominal e maior massa muscular nas 
pernas são geralmente observadas. Por outro lado, durante um 

al., 2009).

de prevenção de lesão baseados na relação de diferentes tecidos. 

das extremidades inferiores; mostrando a relação entre os teci-

-
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Maior Menor

CPK

Ferritina

Cortisol

Testosterona livre

Linfócitos

Tabela 1. Exemplos de biomarcadores do estado nutricional relacionados à fadiga e 
lesão (dados não publicados da FCB). 
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proporcional com o risco de lesão, sendo menor em atletas não-le-
-

de lesão.

A DIETA DOS JOGADORES DE FUTEBOL: CONSIDERAÇÕES 

PARA A PREVENÇÃO DE LESÕES

-

gasto de energia dos treinamentos. 

-
ergia abaixo 30-35 kcal/kg de massa magra corporal (excluindo 

-

-
-

ficientes em nutrientes como as vitaminas do complexo B ou C; 
-

-

2007).

-

-
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ser atingida pela ingestão de aproximadamente 60g de carboidra-

-

-
tricionais anti-inflamatórias como a ingestão de flavonóides como a 

-

INTERVENÇÕES NUTRICIONAIS PARA O JOGADOR LESIONADO

-
tricionais devem ser coordenadas com as diferentes fases do processo 

-

-

-

2013).

-

de respostas similares a uma sarcopenia relacionada ao envelheci-

-
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-

-
-

-

2011b). 

FASE AGUDA DA LESÃO 

muletas. No entanto, uma discussão detalhada de como a ingestão de 

do presente trabalho.

-
co em intervalos regulares por todo o dia (dose fracionada de 25-30g, 

-

A recomendação para a ingestão de gorduras deve ser focada em 
-

de gordura saturada. Como mencionado acima, um suplemento com 
-

dores lesionados.

FASE DE RECUPERAÇÃO FUNCIONAL

em regeneração, recuperação funcional e recondicionamento. 

FASE DE REGENERAÇÃO

relação à massa magra e controlar a ingestão de carboidratos, es-

suplementação com creatina. A creatina tem sido sugerida para aux-
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-

RECUPERAÇÃO FUNCIONAL

-

-

FASE DE RECONDICIONAMENTO OU TREINO ALTERNATIVO

-

RESUMO E CONCLUSÕES

-

-

-

de alto valor biológico. 
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