INSTITUTD
0 NUTRICAD
INTEGRADA

[CONNAE

. CONGRESSO NORTE E NORDESTE
 DE NUTRICAO CLINICA E ESPORTIVA

. 22,23 e 24 de Julho de 2026

Praiamar Hotel & Convention | Natal - RN

O papel integrado dos macronutrientes no desempenho e na recuperacio

Prof. MSc. Victor Matos

NUTRICAO CLINICA
k ‘ E ESPORTIVA

@VictorMatosNutricionista




®

Check for
updates

Optimizing Nutrition for Exercise 2 9
and Sports

Drew E. Gonzalez, Scarlett Lin Latt, Tricia Blalock,
Brian Leutholtz, and Richard B. Kreider

“A oferta e o momento de ingestao de quantidades adequadas de

carboidratos, gorduras, proteinas e agua sao fundamentais para que os
atletas atendam as demandas de desempenho e reduzam o risco de lesoes.”

Drew E. Gonzalez, Scarlett Lin Latt, Tricia Blalock, Brian Leutholtz, and Richard B. Kreider. Optimizing Nutrition for Exercise and Sports (2023).



Relag¢ao entre volume de treinamento, dieta e desempenho

Performance

Optimal Training/Diet

Overtraining/
Inadequate Diet

Undertraining/
Poor Diet

Training Volume/Intensity

Kreider RB, Fry AC, O'Toole ML. Overtraining in sport, vol. 30. Champaign: Human Kinetics Publishers; 1998. p. 225



Principios nutricionais para dieta adequada

v' Modalidade Esportiva;
v" Necessidades nutricionais;
v" Periodo de treinamento.




Realidade!

Energia

Resultados rapidos?
Modismo?
Desinformacao?

Timing




1980 a 2000

2000 a 2016

Evolucao da Nutricao Esportiva

2016 até hoje...

“Recuperacao entre as sessoes
de treino” > overtraining

Suplementos ergogénicos e dietéticos;
“Janela de oportunidades”;
Nutrient timming.

“Modular as adaptagoes
musculares induzidas pelo
treinamento”

M CHO + liquidos

(energia, macro e
micronutrientes)

Pré treinos: BCAA, Cafeina, Beta
alanina;
CHO e PTN pos treino;
Gel e repositores mais elaborados

Position Stand- ISSN, Nutrient Timing, 2008; Maughan, Shirreffs, 2011

Periodizacao Nutricional;

Treinar o intestino;
Pre sleep nutrition;




Calorias e macronutrientes na pratica esportiva

Beginners Intermediate Advanced Power athletes Endurance athlef
(50-90 kg) (50-90 kg) (50-100 kg) (60-120 kg) (50-80 kg)
Caloric intake 1500-3150 1750-3600 2000-5000 2700-7200 2500-6400
(kcal/day)
Carbohydrate (%) |45-55% 45-55% 50-60% 40-50% 55-65%
(g/kg/day) 3-5 4-6 5-8 5-8 7-13
Protein (%) 11-14% 11-15% 10-16% 10-15% 10-12%
(g/kg/day) 0.8-1.2 I-1.5 1.2-2.0 1.7-2.2 1.5-2.0
Fat (%) <30% 25-30% 22-30% <30% 25-30%
(g/kg/day) 1.0-1.2 1-1.35 I-1.5 1.5-2.0 1.5-2.2

Gonzales et al. 2023, Optimizing Nutrition for Exercise and Sports. Nutrition and Health Nutritional Health, p. 357-374

Kerksick et al. ISSN exercise & sports nutrition review update: research & recommendations. J Int Soc Sports Nutr. 2018;15:38



Caracteristicas dos Macros na refeicao pré exercicio

p—

1 CHO: manter a glicemia e maximizar os
estoques de glicogénio

<> em quantidades de proteina

J, Gorduras e fibras: facilitar o esvaziamento gastrico

Fazer parte do habito alimentar do atleta

*Novos suplementos e estratégias jamais devem ser
testados pela primeira vez no dia da competicao!

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.
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INTEGRACAO DOS MACROS NA REFEICAO PRE EXERCICIO

x

Treino de forga

PRE treino Endurance

v’ Carboidratos: 1-2 g/kg de peso.

v’ Proteinas: 0.15-0.25 g/kg de peso
(~10 a 20gr).

v’ Gorduras: Baixa quantidade para
facilitar a digestao.

v’ Carboidratos: 2-4 g/kg de peso

v’ Proteinas: 0.15-0.25 g/kg de peso
(~10 a 20gr).

v Gorduras: Baixa quantidade para
facilitar a digestao.

Lanche pre exercicio:

1g CHO/kg de peso corporal;

CHO:1 a4 g/kg de 1 a 4h antes:
1 Resisténcia e desempenho em
exercicios prolongados.

Kreider et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition 2016.




Combinac¢ao de suplementos de proteinas e CHO
antes do exercicio

Nutrient provision increases signalling and protein synthesis
in human skeletal muscle after repeated sprints

Vernon G. Coffey - Daniel R. Moore - Nicholas A, Burd - Tracy Rerecich -
Trent StellingwerfT » Andrew P. Garnham » Stuart M. Phillips » John A. Hawley

v'"Homens saudaveis (n=8)

v’ 2 sessoes sprint (10 x 6s all out)

v 30 min pré-exercicio:

v’ 24g whey + 4,8g leucina + 50g Malto
v’ Placebo (ndo-caldrico)

Eur | Appl Physiol (2011) 111:1475-1453
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Eur I Appl Physwel (2001) 111:1475-1483



O GLOBO | saide Q

2 -3 dias antes de prova: CARB LOAD

S6 pao com mel no café da manha: conheca a
dieta do queniano que correu maratona em
menos de 2h e bateu recorde

v PRE: Pao com mel e cha:

O queniano Sabastian Sawe se tornou o primeiro homem no mundo a correr uma maratona 7 . ~ o og _ege
em menos de duas horas em uma prova oficial CHO de faC|| absorgaO e d |ge5t|bllldade.

Por O GLOBO — Sao Paulo
28/04/2026 16h356 - Atualizado ha 2 meses @ @

v INTRA: ~115gr de CHO/h

v’ POS: Arroz com frango.

https://citiusmag.com/articles/sabastian-sawe-marathon-world-record-
recap-london-2026

https://oglobo.globo.com/saude/noticia/2026/04/28/so0-pao-com-mel-no-cafe-da-manha-conheca-a-
dieta-do-queniano-que-correu-maratona-em-menos-de-2h-e-bateu-recorde.ghtml



10h: COLACAO/ PRE TREINO
(1 a 2 horas antes)

07h: CAFE DA MANHA
(3 a 4 horas antes)

—

Alimento Proteinas  Carboidratos  Lipideos Calorias
1l Pao, trigo, francés (50gr, 1 unidade) 398¢ 2932¢ 1554 149 91 keal
1l Frango desfiado com ervas finas (60gr, 3 colheres de sopa) 10,2 g 42q 129 69 kcal
1L Requeijdo, cremoso (18gr, 1 colher de sopa cheia) 173 ¢ 0,44 g 4,22 g 46,18 keal
11 Mamao, Papaia (120gr, 1 fatia grande) 0,55¢ 12,53 ¢ 015¢g A819 keal
Tl Suco de uva integral - (200ml, 1 copo médio) 06g 30,2¢ 0g 123,2 keal
fl Castanha-de-caju, torrada (30gr, 15 unidades) 5,55 ¢ 8749 13,889 171,05 kcal

22,61q 85,43 g 219 608 keal




10h: COLACAO/ PRE TREINO
(1 a 2 horas antes)

Alimento Proteinas  Carboidratos Calorias
fl  Whey Fort (15gr, meio medidor) 161¢ 1029 106 g 571 keal
1l Banana, prata (160gr, 2 unidades) 2284 46729 0129 176,85 keal
fl  Farelo de aveia - (30gr, 2 colheres de sopa) 6g 159 3 105 keal

19,90 g 6274 4184 339 keal




Métodos de treinamento nutricional: Training the gut
“Treinar o intestino” ”

Sports Med (2017) 47 (Suppl 1):S51-S63 @ CrossMark
DOT 10.1007/540279-017-0694-2

REVIEW ARTICLE

Cdlon
ascendente

Periodized Nutrition for Athletes

Asker E Jeukendrup'

Colon sigmoide

v’ Simular ingestdo feita no dia da competicdo: Treinar com os alimentos
gue seriam ingeridos em um dia de competicao;

v' Aumento gradual da ingestdo de CHOs durante o exercicio;

v’ Uso repetido de refeigées para aumentar/melhorar o esvaziamento
gastrico.

‘train the gut’: Treinar o intestino para melhor absorver e

tolerar o consumo de CHO durante os jogos.

Periodized Nutrition for Athletes Sports Med (2017) 47 (Suppl 1):5S51-5S63



Recomendacdes de CHO durante o exercicio

Duration Amount of Recommended type Additional
of exercise carbohydrate of carbohydrate recommendation
needed
e @
30-75 minutes e Single or multiple Nutritional training
small || transportable recommended
amaunts carbohydrates
ar mouth rinse
e © .
1-2 hours o Single or multiple Mutritional training
@ transportable recommended
o carbohydrates
Single or multiple Nutritional training
2-3 howrs transportable highly
carbohydrates recommended

Jeukendrup. A Step Towards Personalized Sports Nutrition: Carbohydrate Intgke During Exercise. Sports Med (2014)
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Caracteristicas dos Macros na refeicao pds exercicio

Preferencia por CHO de alto IG: f*Velocidade na
reposicao de glicogénio

Proteinas de I* valor bioldgico e boa digestao

J <lipideos

Alimentos de facil digestibilidade

—

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic
Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.




Eventos fisioldgicos apds exercicio
(~30 min)
1 Fluxo sanguineo;
1 Expressao de glut-4;
1 Glicogénio sintase

Ressintese de
glicogénio

glycogen
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Pés Treino de for¢a

v’ Carboidratos: 1-1.5 g/kg de peso nas primeiras 2 h apds o
treino.

v’ Proteinas: 0.25-0.30 g/kg de peso corporal.

v Lipideos: Manter reduzido

A sintese proteica é otimizada em resposta ao exercicio pelo
consumo de proteina de alto valor biolégico

(15 a 25gr, ~10gr EAA)
na fase de recuperacao (0 a 2 h apos).

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.



P4s treino Endurance

v’ Carboidratos: 1-1.5 g/kg de peso corporal nos primeiros 30 a
60 minutos apos o treino, seguido de 0.5-1 g/kg a cada 2 horas
por 4-6 horas.

v’ Proteinas: 0.25-0.30 g/kg de peso corporal.

v Lipideos: Manter reduzido

A adicao de proteina (0,2-0,3 g/kg) aos carboidratos:
1 Ressintese de glicogénio;

J Danos musculares;
Promove um equilibrio hormonal favoravel; e
Acelera a recuperacao do exercicio.

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports Exerc. 2016 Mar;48(3):543-68.
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The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with
Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes

Diego A. Bonilla 1230, Jeffrey R. Stout [, Michael Gleeson (7, Bill 1. Campbell ", Guillermo Escalante 7,
Daniel Rojas-Valverde 89 , Jorge L. Petro L0 Richard B. Kreider '*( and Adriin Odriozola-Martinez 2

Reposicao
de liquidos

Disponibilidade REABASTECER

. Reabastece as reservas de energia
de energia para acelerar a recuperagao.

Regeneracgao
do tecido
muscular

DA RECUPERACAO
POS-EXERCICIO

Nutricao

pré-sono
QUATRO ESTR{\TéGIAS.

UMA RECUPERACAO COMPLETA.

“Conjunto de estratégias nutricionais para otimizar as adaptacoes

induzidas pelo exercicio e a recuperac¢ao.”

Bonilla et al. The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes. Life (Basel). 2025 May 27;15(6):867.
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Review
The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with
Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes

Diego A. Bonilla 1-23*(, Jeffrey R. Stout 7, Michael Gleeson >0, Bill I. Campbell (%, Guillermo Escalante 70, ~ °
Daniel Rojas-Valverde 591, Jorge L. Petro 100, Richard B. Kreider () and Adri4n Odriozola-Martinez > Re comen d a g ao p ratica

v' A reposicdo hidrica é uma estratégia nutricional
fundamental que depende das necessidades do atleta,
do ambiente e da modalidade esportiva especifica.

v' A reidratacdo adequada envolve a ingestdo ~1,5L/kg
perdido apds o exercicio +eletrolitos (principalmente
REIDRATAR sodio) e CHO (<6%).

Bonilla et al. The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes. Life (Basel). 2025 May 27;15(6):867.
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The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with
Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes

Diego A. Bonilla 1-23*({, Jeffrey R. Stout *7, Michael Gleeson >0, Bill I. Campbell (%, Guillermo Escalante 70, ~ .
Daniel Rojas-Valverde a9 , Jorge L. Petro L1070 Richard B. Kreider '*() and Adriin Odriozola-Martinez 2 Re co m e n d a ca o p rat I ca

v’ CHO: 1,2 g/kg (até 4 h apds o exercicio): reabastecer as

reservas de glicogénio, 1* sistema imunolégico e facilitar
a reparacao tecidual.

v’ Combinacdo de 5 a 20gr de creatina/dia pode otimizar a

ressintese de glicogénio muscular nas primeiras 24 horas
REABASTECER apos o exercicio.

Bonilla et al. The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes. Life (Basel). 2025 May 27;15(6):867.
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The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with

Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes

~ ]
Diego A. Bonilla 1-23*({, Jeffrey R. Stout *7, Michael Gleeson >0, Bill I. Campbell (%, Guillermo Escalante 70, Re C o m e n d a c a o p ra t I ca
Daniel Rojas-Valverde 89, Jorge L. Petro L1070 Richard B. Kreider '*() and Adriin Odriozola-Martinez 2

v' A ingestdo pods-exercicio de proteina de alta qualidade
(0,3-0,5g/kg ou ~20 a 40gr) e creatina monohidratada
(0,1g/kg de massa corporal) favorece o crescimento e a
reparacao tecidual;

v O potencial da cereja azeda (tart cherry), do nitrato
dietético (Beta vulgaris, Amaranthus L.) e de outros
extratos vegetais contendo polifendis ricos em flavonoides
merece mais pesquisas clinicas.

REPARAR

Bonilla et al. The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes. Life (Basel). 2025 May 27;15(6):867.



ey

Review
The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with
Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes

Recomendacao pratica
Diego A. Bonilla 1-23*({, Jeffrey R. Stout *7, Michael Gleeson >0, Bill I. Campbell (%, Guillermo Escalante 70,
Daniel Rojas-Valverde 39p, Jorge L. Petro L1070 Richard B. Kreider '*() and Adriin Odriozola-Martinez 2

v’ As estratégias nutricionais para o periodo pré-sono:
Caseina ou refeicoes ricas em proteinas de digestao lenta
(20 a 40gr);

v' Oleos de peixe (PUFAs dmega-3);

v" O consumo de dlcool deve ser evitado;

RECUPERAR/ v' N3o consumir cafeina nas 4h que antecedem o sono.

REPOUSAR

Bonilla et al. The 4Rs Framework of Sports Nutrition: An Update with Recommendations to Evaluate Allostatic Load in Athletes. Life (Basel). 2025 May 27;15(6):867.




19h: JANTAR
(2 a 4h apos)

16h: LANCHE
(30min a 2 horas apos)

Alimento Proteinas  Carboidratos  Lipideos Calorias
fl Cuscuz, de milho, cozido (160gr, 2 colheres de servir) 345¢g 4045¢ 1,099 18154 keal
fl  Ovode galinha, cozido ou mexido (90gr, 2 unidades) 13,29 ¢ 061¢ 948 ¢ 145,7 keal
1l Laranja, baia, suco (200ml, 1 copo) 13¢ 17449 0g 73,3 keal
fl Chocolate Bis - Lacta® (30gr, 4 unidades) Og 18,66 g 7464 149 33 keal

18,05 g 7713 ¢ 18,03 ¢ 550 kcal




19h: JANTAR
(2 a 4h apos)

Alimento

fl Tapioca, com manteiga (60gr, 6 colheres de sopa)
fl Carne, bovina, acém, moido, cozido (60gr, 3 colheres de sopa)
fl  logurte batido com mel - Nestlé® (170gr, 1 pote)

fl  Uva, Itdlia, crua (40gr, 10 unidades)

Proteinas  Carboidratos Lipideos

0,05¢ 3816 ¢ 6,54 g
16,014 0g 6,55
4,424 23,63 ¢ 2,554
0349 5439 0,08 g

2078 g 67219 1573

208,7 keal

127,45 keal




Olimpiada do Rio de Janeiro, 2016. Atletas Michael Phelps e Ryan Lochte apds prova de natacao.



Optimizing Nutrition for Exercise ~ CONdutas dietéticas e Suplementos alimentares
and Sports para performance e recuperacao.

o o St AL Sirengihipower Recovery
Optimizing Nutrition for Exercise and Sports (2023). athletes Endurance athletes| nutrition
» Moderate-to- |+ High CHO diet |+ Rehydrate.
high CHO/
PRO diet
* Water/sports |+ Carbohydrate * Carbohydrate.
drinks loading (HMW
CHO)
» Postexercise |+ Water/sports * Postexercise
PRO/EAA drinks/gels PRO/EAA.
* Creatine » Caffeine * Creatine.
* p-Alanine * Sodium * Tart cherry.
phosphate
* Sodium * Nitrates * Omega-3 fatty
bicarbonate (beetroot juice acids.
* Nitrates * Creatin W3: EPA: DHA (2:1);
Fb?ﬂ;‘mt 2000 a 3000mg/dia, > 8sem
Juice

= J, Dano muscular
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Dieta geral

e Manter P CHO, €>PTN’s e 4, Gordura, que atenda as metas de ingestao de macronutrientes;

e J,Vol de treino (30-50%) e PCHO (CARB LOAD: 200 a 300gr/d, 2 a 3 dias antes da competicdo).

Integracao dos macronutrientes na pratica esportiva

Refeicdo pré-treino/competicdo (3 a 4 horas antes do evento)
e Refeicao rica em carboidratos, com teor moderado de proteinas e baixo teor de gorduras.

Pré-exercicio (30—60 min antes do treino/competicao)
e 20—-30 g de carboidrato/ ® 10-20 g de proteina

Durante o exercicio

e Agua (<90 min);

* Bebidas esportivas (>90 min em ambientes quentes) ¢ Géis de CHO (30 a 60g)/ptn ou EAA (5 a 10g).
Apos o exercicio (em até 30 min)

e 20-40 g de proteina ® 60—120 g de carboidrato

Refeicdo pos-exercicio (2 a 3h apos)

e Refeicao com 4P CHO, €>PTN’s e € gorduras.

Ingestao de nutrientes antes de dormir
e 30-40 g de carboidrato ® 20-30 g de proteina de lenta absorc¢ao.

W-3 (2000 a 3000mg/dia) nas principais refeicdes ou antes de dormir.



INSTITUTD
0 NUTRICAD
INTEGRADA

[CONNAE

. CONGRESSO NORTE E NORDESTE
 DE NUTRICAO CLINICA E ESPORTIVA

. 22,23 e 24 de Julho de 2026

Praiamar Hotel & Convention | Natal - RN

O papel integrado dos macronutrientes no desempenho e na recuperacio

Prof. MSc. Victor Matos

NUTRICAO CLINICA
k ‘ E ESPORTIVA

@VictorMatosNutricionista




	Slide 1: .
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6: Evolução da Nutrição Esportiva
	Slide 7
	Slide 8: Características dos Macros na refeição pré exercício
	Slide 9
	Slide 10: Combinação de suplementos de proteínas e CHO antes do exercício
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15:  
	Slide 16: Recomendações de CHO durante o exercício
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19: Características dos Macros na refeição pós exercício
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33: .

