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carboidratos, seus treinos repetitivos com movimentos com alta intensidade durante todo o tempo são dependentes do glicogênio muscular, e desta forma 
da ingestão de carboidratos.

time de futebol.

carboidratos, com quantidade moderada de proteínas e restrita em gorduras.
-

líquido para a reidratação.

atlético.
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INTRODUÇÃO

completamente desde o final dos anos 70 e começo dos anos 80, em 

profissional de futebol americano em 1980 e perguntasse como os 

fundos onde um food truck, como uma cantina móvel, ficava estacionado. A 
cantina móvel geralmente aparecia assim que o time estivesse terminando 

vestirem seus uniformes de treinos para as atividades da tarde. A maioria 

Geralmente, a refeição do food truck ou o restaurante de fast food era a 

dia, ou era consumida em seu caminho para a casa após os treinos, o que 
poderia ser fast food, ou algo que eles comprassem em um restaurante e 
que era esquentado no micro-ondas em suas residências.

mais passando a maior parte do dia sem se alimentar ou comendo apenas 

performance.

SISTEMAS DE ENERGIA

qual fonte de energia eles precisam consumir e repor antes e 

e colaboradores (2003) encontraram que aproximadamente 85% do 

foi gasto em atividades de alta intensidade. Das atividades de alta 
intensidade, 9% foi correndo e 6% atacando e brigando pela bola. 
Williams e Rollo (2015) relataram que tanto os sistemas de energia 

intermitentes em esportes coletivos. Durante tiros de corridas ou 
ataques de alta intensidade, a energia é fornecida pelo metabolismo 
anaeróbico, enquanto simultaneamente o metabolismo aeróbico 
continua a fornecer energia aos órgãos vitais. A predominância do 
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e defensive backs irão contar mais com o metabolismo aeróbico 
do que homens de linha (linemen), que vão contar mais com o 

pela fosfocreatina (PCr) e o glicogênio intramuscular, enquanto 

graxos. É importante notar que o glicogênio, ou o carboidrato, é um 
substrato tanto para as atividades aeróbicas quanto anaeróbicas, e é 
o substrato de escolha para atividades de alta intensidade.

quilocalorias ou carboidratos, ou a proporção correta de macro e 

manter a performance atlética. Por exemplo, no outono de 2014, a 
linha ofensiva do time de futebol da Universidade do Colorado estava 
reclamando de fadiga e cansaço durante a semana de treinamentos. 

intensos durante a semana, e como resultado, eles ficavam cansados 
após os treinos e não consumiam quilocalorias suficientes, e portanto, 

para a segunda metade da temporada.

RECOMENDAÇÕES NUTRICIONAIS PARA JOGADORES DE 
FUTEBOL AMERICANO

Quilocalorias

americano é baseada em muitos fatores incluindo suas características 

defensiva, particularmente os defensive ends, são geralmente menores 
que os homens da linha ofensiva, enquanto os running backs, linebackers, 

2014). Em termos de composição corporal, achados similares também 
foram encontrados. Homens de linha (linemen), geralmente, têm uma 
porcentagem de gordura corporal mais alta que os linebackers, running 

aproximadamente 60-80% do gasto total de energia e é medida pela 
calorimetria indireta, onde o consumo de oxigênio (l/min) e a produção de 
dióxido de carbono (l/min) são coletados e analisados por um período de 
tempo específico. Porque a maioria dos profissionais de saúde não têm 

e encontraram que a equação de Cunningham (1980) fornece uma 
estimativa precisa quando se determina as necessidades de energia de 
indivíduos ativos.

 

Carboidratos

exercício quando a intensidade do exercício alcança 65% do consumo 
2max

carboidrato é a principal fonte de energia de escolha para exercícios 
aeróbicos de alta intensidade e também para aqueles conhecidos como 
exercícios anaeróbicos, onde ocorrem tiros de corrida e movimentos 

mais de uma hora por dia, eles precisam de aproximadamente 5-7g de 
carboidratos/kg de massa corporal /dia para manter e repor os estoques 
de glicogênio no fígado e no músculo (Burke et al., 2011, Coyle, 1991). 

entanto, esta porcentagem se correlaciona de maneira negativa tanto 
com a quantidade de carboidratos realmente ingerida e com a energia 

longo da semana. É importante relacionar a ingestão de carboidratos 

e recuperação. Este conceito foi definido como disponibilidade de 
carboidratos e tenta relacionar especificamente a maior ingestão de 

Tabela 1: Variação Estimada da Ingestão Diária de Quilocalorias baseada 
na Posição e Composição Corporal do Jogador.
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Posição

Defensive
Lineman

(DL)
6.100 – 6.4002,0 – 2,1

2,0 – 2,1

2,1 – 2,2

2,1 – 2,2

2,1 – 2,2 

2,0 – 2,12.352

2.542

2.632

2.478

2.839

2.777 1,1

1,1

1,1

1,1

1,1

1,1

6.200 – 6.500

5.700 – 6.000

6.000 – 6.300

5.900 – 6.200

5.200 – 5.400Quarterback
(QB)

Offensive
Lineman

(OL)

Running
Back
(RB)

Tight End
(TE)

Linebacker
(LB)

Variação Estimada 
de Quilocalorias

TMR* (TMR 
= 500 + 22 
MLG kg)

Fator de PA 
(atividade física) 

Efeito Térmico 
do Alimento 

(TEF) 
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uma variedade de vitaminas essenciais, oligoelementos e fibras. Com 

de gorduras e açúcares (como batata frita e bolos, biscoitos ou doces). 

quilocalorias provenientes dos carboidratos e podem custear o consumo 
de mais alimentos densos em quilocalorias como as bebidas esportivas, 
gels e outros produtos alimentícios contendo açúcar, eles deveriam 
consumir estes tipos de alimentos como fonte de energia no pré e pós-

Proteínas
De todos os nutrientes que podem impactar a saúde e a performance, 
o consumo suficiente de proteínas é o maior foco para a maioria 

faculdade estavam preocupados principalmente em consumir proteínas 
o suficiente e acreditavam que a proteína era a principal fonte de 

envolvidas nos processos de síntese e degradação. Atletas, como os 

de maneira suficiente para estimular a síntese de proteínas e reparar o 
dano muscular. 

kg de massa corporal (Phillips, 2012). Estas são mais que o dobro 

que consomem em shakes, suplementos e barras de proteína. A maioria 

proteína através de uma dieta bem equilibrada que inclui proteínas de 
alta qualidade consumidas ao longo do dia, ao invés de consumidas 

e colaboradores (2009) encontraram que consumir mais que 40g de 
proteínas em uma única refeição não apresentou benefícios adicionais 

simplesmente oxidado pelo corpo.

Além da quantidade de proteínas que precisa ser consumida, a sua 

A qualidade da proteína é parcialmente dependente da sua digestibilidade, 

absorvidos mais rapidamente (Adibi et al., 1967). Estas propriedades 
fisiológicas dão ao BCAA, que são encontrados em laticínios e carnes, 

(PDCAAS). Evidências de Wilkinson et al., (2007) e Tang et al. (2009) 
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De maneira ideal, um mix de fontes de proteínas deveria ser 

pesquisas mostraram que 2/3 da proteína consumida em uma dieta típica 
norte-americana vem de fontes animais (Abbot & Byrd-Bredbenner, 2007). 

gorduras saturadas, o que pode colocar indivíduos em risco para doenças 

Gorduras

e vitaminas lipossolúveis que são importantes em uma dieta para um 

se enquadram na faixa de recomendação de ingestão de gorduras ou 

estoques de carboidratos deslocados pela gordura (Coyle et al., 2011). 

gorduras (menos que 15% do total de quilocalorias da gordura) não 

Então, nem uma dieta rica em gorduras ou uma dieta pobre em gorduras 

e gorduras trans (alimentos processados como biscoitos e bolachas), além 
da adição de frutas, verduras, legumes e grãos integrais (ADA, 2009).

massa corporal aumenta, o acúmulo de gordura abdominal aumenta 

tiveram maior risco de doenças cardiovasculares em comparação com 

alimentos ricos em calorias das gorduras) pode resultar no acúmulo 

um risco maior de 52% de morte cardiovascular, em comparação com 

quase o dobro da prevalência em colegas de time que tinham outras 

incluindo intervenção nutricional, necessitam ser implementadas com 

A NUTRIÇÃO EM COMPETIÇÕES E TREINAMENTOS 

performance.

Refeições Pré-jogo

e continuar a repor o glicogênio muscular depois da última 
sessão de treinos. Respeitando fatores pessoais e fisiológicos, a 
refeição pré-exercício deve ser alta em carboidratos, moderada 
em proteínas e baixa em fibras, apresentada de uma forma que 

e demoram mais para serem digeridos, enquanto alimentos com 

A refeição consumida antes do exercício deve ser grande o 

alimentos e a absorção dos nutrientes (ADA, 2009). De maneira 
geral, os carboidratos devem compor a maioria da refeição pré-
exercício e 1g de carboidratos/kg de massa corporal é uma 

3-4g de carboidratos/kg de massa corporal podem ser consumidos 
3-4 horas antes da partida (Burke et al., 2011).

Em alguns casos em que os níveis de adrenalina são maiores 

os estoques de energia na semana que antecede a competição e 

O que a Ciência e a Prática Recomendam para as Refeições 
Pré-Jogo
5-60 minutos antes da competição, é sugerido consumir menores 
quantidades de carboidratos, rapidamente digeridos. Tente 
consumir:

o Líquidos que contenham 30-60g de carboidratos em uma 
bebida esportiva ou gel
2 horas antes da competição, alimentos sólidos podem ser 
introduzidos se funcionar bem para o jogador. Exemplos podem 
incluir: pequenas vasilhas de cereal integral e leite desnatado
o Torrada integral ou um muffin low-fat pequeno 
o 1/2 bagel integral, iogurte desnatado e fruta
o Vitamina de frutas feita com leite ou iogurte desnatado 
3-4 horas antes da competição, refeições maiores podem ser 
consumidas. Contudo, atenção para a quantidade de gordura, 
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porque ela leva mais tempo para ser digerida. Experimente 
uma refeição pré-jogo como:
o Sanduíche de peru no pão integral com queijo, iogurte, 
frutas ou barra de granola pobres em gorduras
o Massa (100g) com molho com carne, sticks de pão, leite 
desnatado
o Arroz com verduras e legumes cozidos no vapor, com 100g 
de frango e um pedaço de fruta
o Torrada francesa ou uma pequena pilha de panquecas com 
pouco xarope ou mel, 1 ovo, leite desnatado e um pedaço de 
fruta

Alimentação uma Hora Antes do Jogo

campo num estado de hipoglicemia. A noção de criar um efeito 
hiperglicêmico pelo consumo de carboidratos imediatamente antes 

Enquanto estes autores encontraram a redução da capacidade de 
exercício quando os indivíduos consumiam glicose no momento 
antes do exercício, na maioria dos atletas, esta hipoglicemia 

estudos agora sugere que o consumo de carboidratos no momento 

podem se beneficiar do consumo de carboidratos líquidos, como 

~6% de carboidratos).

Alimentação Durante o Jogo

também podem diferir do início da temporada para o final da 
temporada. Todos estes fatores, somados ao fato sobre o consumo 

podem afetar o consumo de carboidratos durante a partida. 

Diversos estudos investigando o consumo de carboidratos durante 
esportes intermitentes com duração de aproximadamente uma 
hora encontraram uma melhora na performance com a ingestão 
de carboidratos (Nicholas et al., 1995, Phillips et al., 2012). 
Jeukendrup e Chambers (2010) relataram que para exercícios 

bucal contendo carboidratos pode melhorar a performance, 
possivelmente por estimular os centros no cérebro relacionados 

que são dependentes da duração do exercício. Ele sugeriu que 
os atletas ingerissem menores quantidades de carboidratos (que 

curtas de exercício, enquanto exercícios com duração mais longa 

variedade de fatores, especialmente a duração do exercício. 
Consumir uma bebida contendo carboidratos durante os exercícios 

por período prolongado

Nutrição Pós-jogo

geralmente têm uma semana antes da próxima competição e um 
dia inteiro de folga antes de retomar os treinos. Neste caso, eles 
não necessariamente precisam treinar imediatamente após as 

regularmente. Contudo, a maioria dos times de futebol americano 
treina 4-5 dias na semana e é importante para eles que tenham 
uma nutrição para a recuperação após os treinos. A nutrição de 
recuperação em temporada foi abordada em um outro artigo do 
Sports Science Exchange sobre o futebol americano (SSE #144), 

estar e recuperação, e repor a energia gasta durante a partida.

Em casa:

em quantidades gigantescas de proteínas. Contudo, isto mudou. 

casa com suas famílias.

Na estrada: times de futebol geralmente gastam entre 24 a 36 

possivelmente pequenos lanches para este momento. A principal 

retorno para casa. Times de futebol americano normalmente partem 

pela companhia aérea ou por um restaurante local. Novamente, 

frutas, proteínas magras e grãos integrais, e a gordura encontrada 
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poli-insaturados.

A “MESA” NO LOCAL DE TREINAMENTO

e sua influência em quais alimentos são servidos no local de treinamento. 

Denver Broncos de um almoço servido na última temporada:

e alcaparra, e salada com mini-folhas verdes.

metros quadrados equipada com equipamentos profissionais, e inclui 

frescas, um bar para oferta de alimentos energéticos e uma estação 
para a recuperação. A equipe inclui uma nutricionista como diretora 

durante os acampamentos de treinamentos na pré-temporada, ela serve 

café da manhã e almoço, além dos lanches.

de educação nutricional. Por exemplo, alguns dos nutricionistas dos 
times tem usado um sistema de cores para identificar os melhores 

alimentos oferecidos nos locais de treinamento como uma maneira de 

consumidos para alteração da composição corporal, recuperação de 

imunológico.

serviço de alimentação muito melhor nos locais de treinamento é que 

performance física de acordo com seu potencial genético, mas mais 
importante é que eles estão aprendendo como se alimentar para o resto 

em que eles deveriam estar aproveitando suas aposentadorias.

IMPLICAÇÕES PRÁTICAS 

suas necessidades energéticas como suporte aos treinamentos e 

quantidades adequadas de proteínas.

com a ingestão de carboidratos.

apropriados para manter os níveis de glicogênio.

carboidratos que irão melhorar o glicogênio do fígado, continuar a repor 
o glicogênio muscular e fornecer energia para o cérebro. Adicionalmente, 

futebol americano foi demonstrado em melhorar a performance.
o Consumir bebidas esportivas durante os exercícios pode ser 

pularam uma refeição ao longo do dia, treinaram no calor, no frio ou 

americano mudaram.

verduras, legumes, frutas, proteínas magras, grãos integrais e a gordura 

graxos monoinsaturados ou poli-insaturados.

CONCLUSÃO
A nutrição de um time de futebol americano mudou para a era da ciência 

alimentos comer, o quanto de comida ingerir e o momento correto para 

a como se alimentar para o resto de suas vidas.
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