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• Um corpo mais leve promove um desempenho esportivo melhor (Leveza física e mental!).

• Quanto menos inflamado estiver o organismo, melhores serão as respostas metabólicas durante o 
treino/competição e durante a recuperação (Inflamação aguda ≠ Inflamação crônica).

Inflamação = resposta do organismo a lesões teciduais. 

q Aguda: pós-treino, machucados, cortes (resposta necessária para a reconstrução dos tecidos lesionados). 

q Crônica: resposta contínua aos maus hábitos (alimentares, tabagismo, álcool, sono irregular, etc.). Geram lesões 
no endotélio vascular e potencializam eventos cardiovasculares, cerebrais e/ou trombóticos. 

• Ideal: preparação física e nutricional prévios e individualizados, considerando preferências, rotina e avaliando 
respostas a diferentes estímulos. 

O que sabemos:



De forma geral, nos dias que antecedem a competição: Preparar e prevenir
• Hidratação com água pura (Natural ou com gás – verificar pH – ideal em torno de 7)

 Para hipertensos, verificar quantidade de sódio.  

• Sono reparador 

• Descanso entre os treinos 

• Disciplina

• Evitar excessos, tanto alimentares quanto comportamentais (álcool, gorduras ruins, 
açúcar, industrializados, fast food, dormir pouco)

• Cuidar da imunidade*

• Cuidar da saúde articular

*Considerar a vacina da gripe com, pelo menos, 2 semanas de 
antecedência à viagem. 

Sugestões de marcas de água com gás

 Minalba, Sferriê, Prata, San Pellegrino 



• Alimentação limpa, baseada em comida de verdade. 

• Manter hábitos consolidados (estilo alimentar, estratégia nutricional caso já esteja em 
acompanhamento).

• Não testar nada novo! 

• Lembrar sempre que não são atletas profissionais, portanto, as recomendações são diferentes desse 
público! 



Suplementações interessantes: 

1. Magnésio (Óxido de magnésio e/ou citrato de magnésio) 
Benefícios: cardiovascular, ósseo, transformar ADP em ATP (energia).
Posologia: pelo menos 400mg/dia (1 a 2 cápsulas/dia – dependendo da marca) 

2. Colágeno Tipo II
Benefícios: prevenção de lesões articulares, recuperação muscular.
Posologia: 40mg/dia (1 cápsula/dia)

3. Ômega-3
Benefícios: Componente estrutural e funcional das células, cérebro, sistema nervoso e dos olhos, 
saúde cardiovascular, equilíbrio dos triglicérides. Gordura essencial (não produzida pelo organismo).
Posologia: 1000mg/dia (2 a 3 cápsulas/dia, dependendo da marca). Quanto mais DHA, melhor!
Sugestões de marcas: ômega Joint (Essential Nutrition), Super Ômega-3 TG ou DHA TG (Essential 
Nutrition), ômega 3 DHA (Pura Vida), Mega DHA (Vitafor). 



4. Combo imunidade: 

4.1. Shot matinal* OU fórmulas prontas
Sugestões de marcas: Immune+ Essential guard (Pura Vida), 
Immuno Golden Whey (Essential Nutrition), Imunomult (Vitafor)

4.2. Vitamina D: 4000UI/dia (cápsula ou gotas) 

4.3 Própolis: gotas ou cápsula

5. Glutamina: 
Benefícios: imunidade, fonte de energia para as células da mucosa intestinal (equilíbrio da 
microbiota), reposição do próprio aminoácido em função de estresse pós-exercício. 
Posologia: 5g/dia, diluída em água

6. Creatina: 
Benefícios: potencializar o desempenho físico e ganho de massa muscular. 
Posologia: 3 a 6g/dia, diluída em água. Tomar preferencialmente longe do consumo de 
café/cafeína
Importante: comprar apenas produtos com o selo Creapure®

*Shot matinal

ü 1 limão 
ü 1  c o l h e r  d e  c a f é  d e 

cúrcuma/açafrão da terra
ü 1 colher de café de gengibre 

em pó 
ü Canela em pó a gosto
ü 10 a 20 gotas de própolis
ü Água para diluir



 

Durante o período das Olimpíadas: 
• Tentar ao máximo manter a rotina alimentar, evitando pular refeições para não exagerar nas 

demais. 

• Não ficar em restrição calórica: alteração da produção hormonal, insônia, mudança de humor, 
fadiga excessiva, desânimo e queda anormal do rendimento, fratura por estresse.

• Evitar o consumo de gorduras ruins (frituras em óleo vegetal, salgadinhos/chips, gorduras 
trans dos alimentos industrializados). 

• Aproveitar os itens saudáveis oferecidos nos hotéis: frutas, queijos, iogurtes 
(preferencialmente naturais), oleaginosas/sementes, ovos. 

• Almoço/jantar: montar um prato básico com todos os macronutrientes. Variar os vegetais 
para garantir diferentes micronutrientes.

• Ter opções de lanches práticos e saudáveis para os momentos em que tiver fome.
 



Carboidrato

Leguminosa

Vegetal 
cozido/refogado

Salada crua*

(Cereais ou tubérculos)

Carne magra

Carboidratos (cereais ou tubérculos): 
A r r o z ,  a n g u ,  f a r o f a ,  b a t a t a s 
cozidas/assadas/purês (inglesa, doce ou 
baroa), inhame/cará, mandioca cozida, 
s u f l ê s ,  q u i n o a ,  t r i g u i l h o  ( t a b u l e ) , 
m a c a r r ã o / m a s s a s  ( e v i t a r  m o l h o s 
brancos/queijo amarelo)

Leguminosas: feijão, lentilha,
ervilha seca, grão de bico, soja

Carnes magras:  f rango (grelhado, 
ensopado ou assado), peixe (assado, 
grelhado, moqueca), bifes de boi ou 
porco  gre lhados  ( sem excesso  de 
gordura aparente), carnes de boi ou 
porco assadas (sem excesso de gordura 
aparente), carne bovina moída ou cozida 
(exceto cortes gordos)

Salada crua: 
Folhosos - alfaces, acelga, agrião, almeirão, 
azedinha, brotos, couve, rúcula, repolho
Vegetais crus - beterraba, cenoura, cebola, 
n a b o,  ra b a n e t e ,  p a l m i t o ,  p e p i n o , 
pimentão, tomate

Vegetais cozidos/refogados: abobrinha, 
abóbora, aspargos, berinjela, brócolis, 
chuchu, cogumelos, couve-flor, ervilha 
t o r t a ,  e s p i n a f r e ,  j i l ó ,  m o s t a r d a ,  
Orapronobis, vagem 

Vegetarianos/veganos: trocar a carne por ovos ou proteína vegetal ou aumentar a porção de leguminosas.

Temperar com azeite extra virgem, sal, vinagre, 
limão e/ou especiarias.

*OBS.: caso o almoço seja a refeição  prévia à 
competição, troque a salada crua por mais vegetais 
cozidos, visando facilitar a digestão. As fibras 
permanecem mais tempo no estômago/intestino, 
podendo causar desconfortos!

Prato básico saudável



Opções de lanches práticos 

ü Barras de proteína (para intervalos mais longos)
ü Barras de cereais (caso o intervalo seja curto – energia imediata)
ü Castanhas com frutas (levar frutas do hotel e comprar castanhas na 

cidade ou levar porções já separadas ou compradas prontas)
ü Iogurtes/bebidas lácteas proteicas
ü Snacks de vegetais (batata doce, inhame, mandioca, etc.)
ü Coco seco em lascas ou cubinhos
ü Whey protein para diluir em água ou adicionar em vitaminas 

(sachês individuais ou levar porções separadas na mala)



Dia que antecede a competição: 
Esta é uma refeição muito importante caso, a competição seja pela manhã! 

• Investir em uma refeição mais rica em carboidratos na noite anterior (fornecer glicogênio 
muscular) e proteína magra. Evitar gorduras nesta refeição. Nada de pizza e/ou hambúrgueres! 

Ex.: macarrão à bolonhesa (sem queijo), sanduiche com frango desfiado ou atum, prato básico 
com carne magra. 

• Manter a hidratação com água pura. 



Dia da competição: 

Pré-treino Pós-treino



Dia da competição: 

Competição de manhã:

Caso tenha pelo menos 2h antes para comer: Carboidrato + proteína.
• Pão ou tapioca ou cuscuz + ovos mexidos 
• Iogurte/bebida proteicos + frutas 
• Whey protein (diluir em água ou café) + pão com geleia  

Ø Evite gorduras neste momento (queijos amarelos, pão de queijo, bacon, leite 
integral)

Ø Evite quaisquer exageros. Lembre-se que encher demais o estômago pode trazer 
desconfortos na hora de competir!  



Dia da competição: 

Competição de manhã:

Caso tenha 1h ou menos para comer: carboidrato simples de mais rápida absorção.

• Barra de cereal 
• Açaí com fruta (sem leite, batido com laranja) 
• D-ribose diluída em água 



Dia da competição: 

Mais de uma competição no mesmo dia, com intervalos curtos entre elas: 

Fazer um lanche intermediário. Deixar refeição completa para depois da competição. 
• Iogurte/bebida proteicos + fruta + barra de cereal
• Whey protein (diluir em água) + snack de vegetais
• Vitamina de açaí batida com laranja e granola + whey protein (adicionar o sachê no 

copo)



Durante a competição: 

Manter hidratação com água pura. 

Caso a modalidade dure mais de 1h e haja sensação de falta de energia: 
Água + carboidrato de rápida absorção

ü Gel de carboidrato
ü Sachê de mel
ü Bananinha



 
Imediatamente após a competição:  Reidratação e reposição de 
eletrólitos 
ü Água de coco
ü Suco verde ou Suco de melancia com beterraba e gengibre 

(interessantes para fadiga e dor muscular)
ü Kombucha (chá fermentado)
ü Hydrolift – Essential Nutrition
ü Repositor hidroeletrolítico 
ü Repor salt (Athletica)



Refeição após a competição: 
Seguir a rotina alimentar normal, respeitando a tolerância individual em relação 
ao tempo. 

ü Incluir frutas e vegetais (reposição de vitaminas e sais minerais)
ü Incluir uma fonte proteica e de carboidrato (energia e reconstrução muscular)
 - Almoço completo 
- Whey protein + fruta
- Iogurte/bebidas proteicas + fruta ou granola
- Vitamina de açaí + whey protein
- Sanduíche com frango, atum ou queijo branco 



Suplementações interessantes durante o período de competição: 

1. Artro Aid (Nutrify)
Benefícios: previne lesões articulares, aumenta a mobilidade e flexibilidade, melhora o 
desempenho nos exercícios, reduz desconfortos e inflamações articulares, recupera a 
saúde articular. 
Posologia: 1 dosador (10g) diluído em água, antes de dormir. 

2. Cafeína 
Benefícios: além de estimular o desempenho durante a atividade física, atua na 
recuperação muscular. Atenção ao horário (não tomar após às 16h em função da 
qualidade do sono). Não recomendado para hipertensos ou pessoas hipersensíveis à 
substância.  
Posologia: 210mg/dia (iniciantes) ou  420mg/dia (quem já tem costume de tomar). 

3. Whey protein 
Benefícios: aumento do aporte proteico de forma prática, auxilia na recuperação 
muscular e diminuição da fadiga (BCAA). 
Posologia: 30 a 40g/dia 



Ressaca: 
Hidratação com água (natural ou com gás)

Chá gelado 

Água de coco

Suco verde ou sucos naturais no geral (abacaxi, melancia, melão)

Chá de hortelã 

Suplementação com N-acetil-cisteína (NAC) - 600mg (1 cápsula) - Favorece a produção 
da glutationa, uma enzima antioxidante derivada da cisteína que converte o 
acetaldeído acumulado em acetato.



Não deixe de aproveitar a 
culinária local!

 Tenha moderação e dê 
preferência aos dias em que 

não for competir! 

Boa sorte a todos!! 

Yara Amaral - Nutri

@yaraamaralm
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