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PREFACIO

Durante o desenvolvimento do projeto de Atendimento Nutricional a
Atletas de Futebol pelo Curso de Nutricao do Centro Universitario da Regido da
Campanha (URCAMP) no ano de 2025, percebeu-se diante de cada consulta
duvidas basicas e situagdes de conflito alimentar. A cada novo atendimento, a
certeza de que os jogadores de futebol necessitavam de informacgdes diretas e
relevantes.

No decorrer das anamneses, avaliagdes fisicas e orientagdes nutricionais,
foi nitida a necessidade de esclarecer alguns pontos chaves, como por exemplo
o papel de alguns nutrientes, suplementos, hidratacdao, intestino saudavel e
sono de qualidade, e relaciona-los ao desempenho esportivo.

A partir dessas experiéncias e com o objetivo de trazer um material
relevante e de simples leitura para jogadores de futebol amador ou profissional,
independentemente de faixa etaria, este guia foi elaborado.
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INTRODUCAO

No futebol, o jogador Cristiano Ronaldo é um Figura 1 - Cristino Ronaldo
exemplo de sucesso e longevidade. Enquanto
jogadores profissionais encerram carreira aos 37
anos em média, este atleta mantém-se em plena
forma aos 41 anos. A disciplina é considerada o seu
pilar central, superando até mesmo seu talento
natural. Com uma alimentacao equilibrada, de
qualidade e consistente, o jogador garante sua
energia e recuperagao muscular mais rapida,
assegurando, assim, seu 6timo desempenho fisico.

Jogadores profissionais desempenham mais Fonte: UOL (2024).
de 1350 atividade. Além das corridas em alta velocidade, os mesmos executam
dribles, saltos, cabecadas e arrancadas que contribuem para a demanda
energética de cada jogador.

Fatores genéticos, habilidade e outras particularidades também sao
importantes para sua performance. E, ndo diferente, a Nutricdo tem
demonstrado crucial papel no rendimento do jogador, uma vez que a partir dos
alimentos e liquidos, gera-se demanda energética para suprir o gasto, e assim,
contribuir para minimizar lesdes e melhorar a qualidade de jogo do atleta em
campo ou quadra, e também durante os treinos.

Uma alimentacao adequada, balanceada, individualizada e periodizada
contribui para o desempenho dos jogadores, e conhecer os habitos alimentares,
bem como suas reais ingestdes, possibilitara diagnosticar o perfil nutricional e
corrigir caréncias alimentares que venham a trazer prejuizos a jovens atletas
amadores ou profissionais, uma vez que a idade esta intimamente relacionada
a mudancas fisicas e demandas energéticas especificas.

A orientacdo nutricional esportiva deve ser realizada por um profissional
nutricionista habilitado. Porém, informacgdes consistentes acerca da nutricao
sao imprescindiveis para que as estratégias alimentares sejam executadas de
forma consciente pelos atletas.



COMIDA DE VERDADE

E aquela que vem da natureza, feita com alimentos frescos ou
minimamente processados — como frutas, verduras, legumes, feijao, arroz,
carnes, ovos e leite. E a comida que a gente reconhece, prepara e compartilha
com outras pessoas, valorizando o ato de comer junto.

A figura 2 apresenta exemplos de alimentos considerados comida de
verdade.

Figura 2 — Comida de verdade

Fonte: Adobe Stock (2024).



CLASSIFICAGAO DOS ALIMENTOS

Segundo o atual Guia Alimentar Brasileiro, os alimentos podem ser
classificados em:

1- In natura: obtidos diretamente de plantas ou de animais sem que tenham
sofrido qualquer alteracdo. Exemplos: frutas, verduras, legumes, ovos.
Minimamente processados: S3o alimentos in natura, que antes de sua
aquisicao, foram submetidos a alteragdes minimas. Ex .: arroz, feijao, farinha,
macarrao, carnes e peixes, leite pasteurizado e legumes congelados.

2- dleos, gorduras, sal e agucar: Produtos extraidos de alimentos in natura ou
diretamente da natureza e utilizados para criar preparagdes culindrias.

Ex.: azeite de oliva, 6leo de soja, dleo de milho, éleo de coco, banha de porco,
gordura do leite, sal e agucar.

Vale destacar aqui que os 6leos, gorduras, sal e acucar devem ser usados em
peguenas quantidades.

3- Alimentos processados: Produtos fabricados essencialmente com a adicdo de
sal ou agucar a um alimento in natura ou minimamente processado.

Ex.: queijos, paes, frutas em calda, carnes salgadas, enlatados como milho e
ervilha, extrato de tomate, atum e sardinha em lata.

4- Alimentos ultra processados: Produtos cuja fabricacdo envolve diversas
etapas técnicas de processamento e ingredientes, muitos deles de uso
exclusivamente industrial.

Ex.: refrigerante, sucoem pd, salgadinhos, biscoitos recheados, macarrao
instantaneo, temperos prontos, pizzas e lasanhas congeladas, salame, presunto,
bacon, salsicha, sorvetes industrializados, balas, cereais matinais adocados e
guloseimas em geral.

Os alimentos processados e ultra processados ndao devem ter uma
participagdo ativa em nosso o cotidiano, pois seu alto consumo esta relacionado
diretamente com o aumento das doencgas cronicas nao transmissiveis como a
obesidade, hipertensao, diabetes do tipo 2, colesterol e triglicerideos altos,
alguns tipos de cancer, entre outras patologias que acometem mais da metade
da populagao brasileira.



Figura 3 — Comparacgdo de alimentos in natura, processados e ultraprocessados
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Fonte: Amil Saude (2018).
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COMO FAZER A LEITURA DOS ROTULOS DE ALIMENTOS ?

Os rétulos sdao um meio de comunica¢ao entre os produtos e os
consumidores. Justamente por esse motivo, as informagdes que estdo neles
devem ser CLARAS, para que o consumidor faca a melhor escolha dentro das
suas necessidades.

A lista é escrita em ordem decrescente, ou seja, o primeiro ingrediente é
aquele que tem maior quantidade, seguido de todos os outros. Uma lista de
ingredientes s6 esta presente em alimentos embalados, sendo processados e
ultra processados. Para reconhecer um alimento ultra processado, ao ler a lista
de ingredientes ele tera mais de cinco ingredientes e principalmente, nomes
pouco familiares e nao usados em preparacdes culinarias, como conservantes,
estabilizantes, etc.

A figura 4 presenta a rotulagem de um alimento com os ingredientes em

ordem.
Figura 4 — Exemplo de rétulo de leite desnatado
INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdes por embalagem: 5
Porgéo: 200 ml (1 copo)
L = 100 ml200 m| %VD*
Valor energético (kcal) 34 68 3
Carboidratos (g) 46 | 92 | 3
Agucares totais (g) 46 92
Acucares adicionados (g)) 0 0 0
Proteinas (g) 3.1 6,2 12 ‘
Gorduras totais (g) 04 | 07 1
~ Gorduras saturadas (g) 0,2 04 2 ‘
Gorduras trans (g) 0o ]| o 0
Fibras alimentares (g) 0 | 0 0
Sédio (mg) 62 | 124 6 ‘
Cailcio (mg) 122 | 243 | 24
*Percentual de valores didrios fornecidos pela porgao.
Ing : leite desnatado e estabilizantes
o to pentassadico, citrato ér;sszf:'dlcc:i Adico
fosfato dissodics
..'l"i'i’gfi"f"i'it?‘_‘is°‘."i’.‘i-' J—
Fonte: Elaboracdo prépria (2026).
e —

Atenc3o!!

Evite comprar alimentos com esses simbolos, pois 0 consumo
’—\ . 7 . ’

excessivo de sddio, agucar e/ou gordura s saturadas aumenta o
risco de diversas doencas cronicas.

el

— : . ~
Quando os consumir, a ingestdo deve ser em pequena

quantidade.
N
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NUTRIENTES

Macronutrientes

Sao nutrientes que o corpo utiliza em grandes porc¢des. Sao eles:
Carboidratos: combustivel do atleta

Sao a principal fonte de energia do corpo e desempenham um papel
essencial no desempenho dos jogadores de futebol. Durante os treinos e jogos,
o corpo utiliza principalmente os estoques de carboidrato para manter a forga,
a velocidade e a resisténcia. Quando esses estoques estao baixos, o atleta sente
fadiga mais cedo, perde intensidade e o rendimento diminui. Por isso, garantir
uma boa ingestao de carboidratos antes e depois dos treinos é fundamental para
manter o desempenho e a recuperagao muscular.

Boas fontes incluem arroz, massas, paes, frutas, batata e mandioca.

RECEITA: Suco de Laranja, Cenoura e Gengibre (rico em carboidrato, fornece
energia e fortalece o sistema imunolégico)

e 2 laranjas

e 1cenoura média

e 1 pedaco pequeno de gengibre

e 1 colher de cha de mel (opcional)

Figura 5 — Receita de Suco Energéti o

Fonte: Adobe Stock (2024).
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Proteinas: estrutura e recuperagdo

S3ao nutrientes essenciais para o corpo e desempenham um papel
fundamental na construcdo e recupera¢ao dos musculos, na formacao de tecidos
e no fortalecimento do sistema imunolégico. Durante os treinos e jogos, o
esforco fisico causa pequenas lesdes nas fibras musculares, e a proteina é
responsavel por repara-las, ajudando o atleta a recuperar a forca e evoluir no
desempenho.

As proteinas de origem animal, como carnes magras, ovos, leite e
derivados, possuem um perfil completo de aminoacidos e favorecem a
regeneracdao muscular. Ja as fontes vegetais, como feijoes, lentilhas e grao-de-
bico, também podem contribuir, principalmente guando combinadas entre si,
formando uma alimentacao equilibrada e nutritiva.

RECEITA: Sanduiche de Atum (rico em carboidratos, proteinas e gorduras boas,
auxilia na manuten¢ao dos musculos e fornece energia)

e 2 fatias de pao

e 1 lata de atum conservado em agua

e 1 col. (sopa) de queijo cotage + 1 col. (cha) de azeite

¢ 1 col. (cha) de mostarda

e cenoura ralada + ovo picado + tomate em rodelas + alface

Figura 6 — Receita de Sanduiche de Atum

Fonte: Freepick (2023).
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Lipideos: reserva de energia

As gorduras, também chamadas de lipideos, sao uma fonte importante de
energia e exercem diversas funcdes essenciais no corpo. Elas participam da
producdo de hormonios, da absorg¢do de vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K) e da
protecao das células, contribuindo para a saude geral e para o bom desempenho
esportivo.

No contexto do futebol, as gorduras ajudam a sustentar o rendimento em
atividades prolongadas e fornecem energia quando os estoques de carboidratos
comegam a diminuir. O consumo adequado é essencial, valores muito baixos
podem afetar a producao hormonal e a recuperagao, enquanto o excesso pode
levar ao acumulo de gordura corporal e prejudicar o desempenho.

Boas fontes incluem amendoim, sementes (como linhaca e chia), ovos,
azeite de oliva, coco e peixes, além de porc¢des de abacate e castanhas. Esses
alimentos sao ricos em gorduras de boa qualidade.

RECEITA: Maionese de Abacate (rica em lipideos saudaveis, fibras, vitaminas
e minerais, auxiliam no controle da glicemia e na saude do coragao)

e 5 abacate

e 1 dente de alho

e Suco de 1 limao

e % xicara cha de azeite

* Sal e coentro fresco a gosto

Figura 7 —Maionese de Abacate

T

Fonte: Adobe Stock (2025).
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Micronutrientes

Vitaminas e Sais Minerais

Sao nutrientes que o corpo necessita em pequenas quantidades, mas que
sdao essenciais para o funcionamento do organismo, prevenindo doencgas e
mantendo a saude.

O Guia Alimentar para a Populacao rasileira (2014), destaca que a melhor
forma de os obter é por meio de uma alimentacdao variada e baseada em
alimentos in natura e minimamente processados — como frutas, verduras,
legumes, cereais integrais, leguminosas, castanhas e sementes.

RECEITA: Sorvete Delicia (rico em vitamina D, Calcio e Potassio, contribui para
a saude dos ossos e auxilia no funcionamento muscular)

¢ 1 banana caturra madura congelada

¢ 1 banana caturra madura fresca

¢ 1 colher de sopa de creme de ricota

e canela

Modo de preparo: bata todos os ingredientes no liquidificador.

Figura 8 —Receita de Sorvete Delicia

Fonte: Freepick (2023).
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AGUA: SISTEMA DE RESFRIAMENTO

Imagine o corpo humano como um motor de alta performance: ele aquece
quando trabalha intensamente e precisa de um sistema de resfriamento eficiente
para nao "fundir". Esse sistema é a dgua. A hidratacao adequada é um dos pilares
invisiveis do rendimento esportivo, sendo tdao essencial quanto o préprio
treinamento. A falta de agua compromete o desempenho fisico e pode causar
sintomas como dor de cabeca, fadiga e, em casos graves, até colapso circulatdrio.

Por outro lado, beber dgua em excesso sem reposicao de eletrdlitos,
especialmente sddio, também é arriscado, podendo levar a hiponatremia, um
disturbio perigoso em que a concentracdao de sdédio no sangue fica
excessivamente baixa.

Por isso, manter o equilibrio hidrico é fundamental. Assim como qualquer
outro nutriente, a ingestao regular e suficiente de agua garante nao sé saude,
mas também a maxima performance dentro de campo ou quadra.

A figura 9 mostra um copo de agua como a melhor forma de hidratacao.

Figura 9 — Agua como a melhor forma de hidratacdo

—_— ™

Fonte: Universal (2017).
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HIDRATAGCAO: QUANDO, QUANTO E PORQUE

A hidratacdo é um dos pontos mais importantes para o rendimento e a saude
do jogador de futebol. Muitas vezes, ela passa despercebida no dia a dia, mas pode
ser o fator decisivo entre ter energia até o final do jogo ou senti fadiga precoce,
caimbras e até se machucar.

Agua e bebidas esportivas s3o as principais op¢des para manter o corpo
hidratado. Enquanto a dgua é suficiente para a maioria das situacdes, em treinos
intensos e jogos longos, as bebidas esportivas podem ser vantajosas, pois repdem
também eletrélitos perdidos no suor, como sddio, potdssio e magnésio. Ja
bebidas alcodlicas ou excesso de cafeina ndo sao boas escolhas nesse contexto,
pois podem atrapalhar o equilibrio hidrico.

A desidratacdo compromete a concentragao, diminui a forca muscular e
reduz a resisténcia. Perder apenas 2% do peso corporal em liquidos pode ser
suficiente para impactar negativamente a performance.  Além da queda no
rendimento, a ma hidratacao aumenta o risco de lesdes. Musculos desidratados
ficam mais sujeitos a caimbras e estiramentos, e acumula¢des mal lubrificadas
tendem a sofrer maior impacto, aumentando as chances de lesdes articulares.

A quantidade de liquidos necessaria varia de acordo com o organismo, a
intensidade do exercicio, a duracao da atividade e as condicdes do ambiente
(como calor e umidade). O ideal é que a reposicao seja feita antes, durante e
depois dos treinos e jogos, garantindo um equilibrio hidrico constante. O quadro
1 representa a recomendacao de hidratacao antes, durante e apds o exercicio.

Quadro 1 — Recomendacgédo de ingestdo de dgua para atletas

Hidratacao Recomendagao
Antes 250 a 500 ml de dgua 2h antes do exercicio
Durante A cada 15-20 min consumir de 250-500 ml de fluidos
Apods 450-675 ml por cada 0,5 kg de peso corporal perdido

Fonte: Cavalcanti (2019).

17



ALIMENTAGAO DO ATLETA: DICAS DE OURO

A alimentacao adequada é um dos pilares do bom desempenho no futebol.
O atleta precisa de energia suficiente para sustentar os treinos intensos e as parti
as, além de nutrientes que favorecam a recuperacdao muscular, a forca e a
resisténcia.

Figura 10 — Alimentacgdo do atleta

Fonte: Adobe Stock (2024).

Os carboidratos sao a principal fonte de energia para o atleta, garanti da
disposicao durante os treinos e jogos. As proteinas ajudam na recuperagcao e no
fortalecimento dos musculos, mas o consumo em excesso nao traz mais
resultados e pode acabar deixando a alimentacao desequilibrada. Ja as gorduras
boas também sao importantes, pois participam da producdao de hormodnios e
ajudam o corpo a manter a energia em atividades mais longas. Além disso,
vitaminas e minerais tém papel essencial na performance e na prevencao de
lesdes.

Orientacoes gerais:

e Use e abuse dos temperos naturais, como manjericdo, ciurcuma, orégano,
tomilho, cebola, alho, salsinha, cebolinha, acafrao -da-terra, cardamomo, entre
outros. Além de sabor, esses temperos contém compostos antioxidantes e anti-
inflamatdrios que contribuem para a saude e o desempenho.

18



e Evite temperos prontos e caldos em tabletes, pois costumam conter grandes
quantidades de sodio, gordura e aditivos artificiais.

® Reduza o consumo de embutidos e alimentos defumados como presunto,
peito de peru, salsicha e salame. Esses produtos geralmente contém
conservantes e altos teores de sddio e gordura saturada, que em excesso estao
associados a maior risco cardiovascular.

e Ao preparar legumes e hortalicas, prefira o cozimento a vapor, que ajuda a
preservar vitaminas e minerais sensiveis ao calor e a agua.

e Use menos 6leo nas preparacdes. Dé preferéncia a métodos como grelhar,
assar e cozinhar.

e Evite ingerir grandes volumes de liquidos junto as refeicdes. Pequenas
quantidades nao prejudicam a digestao, mas o ideal é priorizar a hidratacao
entre as refeicdes — cerca de 30 minutos antes e até 1 hora depois.

e Evite bebidas industrializadas e refrigerantes. Elimine ou limite o consumo de
alcool, pois ele reduz a performance esportiva e é prejudicial a saude. Dé
preferéncia a sucos naturais, chas sem agucar ou agua saborizada com frutas e
ervas.

e Reduza o consumo de doces e acucares adicionados. Com o tempo, o paladar
se adapta e vocé passa a perceber melhor o sabor natural dos alimentos.

e Escolha alimentos com base no seu valor nutritivo. Evite os produtos ultra
processados, ricos em calorias e pobres em nutrientes, conhecidos como
“calorias vazias”.

e Prefira alimentos integrais ou multigraos, como paes, torradas, biscoitos e
arroz integrais. Eles possuem mais fibras, promovem maior saciedade e ajudam
no controle glicémico e intestino |.
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Dicas de Nutri¢ao Pré e Pds-treino

Se a sua ultima refeicao antes do treino for 3-4 antes, opte por refei¢cdes
maiores e ricas em carboidratos, como um almoco contendo arroz, feijao, carne,
verduras e legumes, por exemplo.

Por outro lado, se o seu pré -treino for apenas 30 -90 minutos antes da
praticidade exercicio fisico, vocé deve optar por um lanche menos volumoso e
gue seja fonte de carboidratos, a fim de evitar desconfortos digestivos
Exemplos: banana com uma colher de aveia, iogurte natural com 1 colher de
granola, 1 fatia de p o de forma ou toast com geleia.

RECEITA: Panqueca de Banana (excelente pré-treino, fornece carboidratos de
rapida absorgdo para energia e proteinas para o musculo)

e 2 Bananas

¢ 1 Ovo inteiro + 1 Clara de ovo

e 1 e1/2 Colheres de farelo de aveia
* 1 Scoop de Whey Protein (opcional)

Modo de Fazer: amasse as duas bananas. Acrescente o ovo, a clara, o farelo de
aveia e o whey nas bananas ja amassadas e misture até virar uma massa quase
homogénea. Unte e aqueca uma frigideira em fogo baixo e coloque a massa da
panqueca nela. Apds 4 minutos em fogo baixo, vire a panqueca.

Figura 11 — Receita de Panqueca de Banana

Fonte: Sabor na Mesa (2026).
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A alimentacdo pods-treino  tem como principal objetivo o
restabelecimento das reservas hepaticas e musculares de glicose e a otimizagao
da recuperagao muscular, que sao adquiridas através do consumo de proteinas
de alto valor bioldgico e de carboidratos de alto indice glicémicoimediatamente
apos o treino.

Pao branco (pode ser combinado com geleia), banana ou maca (pode ser
combinada com aveia e mel), queijo branco, batata-doce, batata inglesa cozida
ou assada, tapioca com recheio proteico (frango, atum ou ovos mexidos) e
logurte natural, sdo bons exemplos de refeicdes apds o treino.

RECEITA: Wrap de Frango com Vegetais, Mostarda e Mel (Rico em nutrientes
recuperatorios de energia e restabelecimento muscular)

e Wrap médio ou grande

e 2 colheres de sopa de peito de frango cozido e desfiado
* Rodelas de tomate, alface

e Molho caseiro de mostarda e mel

Figura 12 — Receita de Wrap

Fonte: Receita da Boa (2024).
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SUPLEMENTAGAO:ALIADA OU SOLUGCAO MILAGROSA?

Suplementos s3ao desenvolvidos para Figura 13 — Suplementos

complementar uma dieta normal equilibrada e
incluem nutrientes que vocé normalmente
adquiriria através de uma alimentacao correta.
Quando bem usada, a suplementacao pode ser
uma aliada. A creatina, bastante estudada no
futebol, pode aumentar a poténcia muscular e a
capacidade de repetir esforgos intensos, o que

Fonte: Bigstock (2019).

é muito util em um esporte que exige corridas

curtas e explosivas diversas vezes durante a parti a. Até mesmo a cafeina, em
doses adequadas, pode contribuir para melhorar o estado de alerta e retardar a
sensacao de fadiga.

A necessidade proteica de atletas de forca e velocidade varia de 1,2 a 1,7
gramas/kg de peso corporal, uma quantidade que pode ser atingida por meio de
uma dieta balanceada. Por outro lado, a proteina em p 6 pode facilitar o
consumo de proteinas no dia a dia, especialmente em rotinas corridas, ajudando
o musculo a se recuperar mais rapido depois de treinos e jogos. Por isso, avalie
se a utilizacdo de um suplemento proteico é necessaria e/ou conveniente no seu
caso, considerando inclusive o custo financeiro destes produtos. Saiba que
consumir proteinas exageradamente nao ira facilitar o ganho de massa muscular,
nem mesmo substituir a realizacao de treinos de forca.

Por outro lado, é sempre bom lembrar que nenhum suplemento é milagroso.
Eles s6 fazem diferencga real quando a base esta solida: Alimentagao
+ Hidratagao + Descanso + Treino. O foco principal deve ser sempre comer bem,
e a suplementagdo entra apenas como um reforgo. A suplementa¢do somente
deve ser prescrita por um profissional da saude.

Além disso, a idade é um fator muito importante. Em criancas e
adolescentes, o corpo ainda estd em fase de crescimento e desenvolvimento, e
as necessidades nutricionais podem ser plenamente atendidas com uma
alimentacao equilibrada e variada. O uso de suplementos mentos nessa faixa etaria
deve ser avaliado com muito cuidado e prescrito apenas por um profissional,
guando ha real indicacao.
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SONO E DESEMPENHO DO ATLETA

O sono é um importante componente para otimizar a recuperagao e o
desempenho dos atletas e € demonstrado em estudos nos quais atletas com
sono nao reparador, apresentaram aumento da sensacao de fadiga, piora do
humor e diminuicao das func¢des cognitivas, por exemplo tempo de reacao e
tomada de decisao.

Devido a importancia do sono, tem sido sugerido que atletas durmam um
periodo entre 9 e 10 horas, permitindo recuperacao adequada e adaptacao entre
as sessoes de treino.

Ao realizar a higiene do sono, o jogador de futebol tera uma qualidade de
vida muito melhor, além do aumento no rendimento ao longo do dia, sem
cansacgo e sonoléncia.

A figura 14 mostra a importancia do sono no bom desempenho do atleta.

Figura 14 — Ciclo - Circadiano
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Fonte: Gran (2026).
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INTESTINO SAUDAVEL

Um intestino saudavel e funcionante tem emergido como um
componente crucial para a saude e o sucesso dos atletas. Estudos tém mostrado
gue atletas com uma microbiota intestinal diversificada tendem a apresentar
uma recuperacdao muscular mais eficiente apés o exercicio fisico intenso, esta
relacionada a uma menor incidéncia de lesGes esportivas e melhor resisténcia a
fadiga durante treinos e jogos.

Buscar uma alimentacao rica em fibras (frutas, verduras, feijao, sementes,
arroz integral), ingerir probidticos naturais como o iogurte, por exemplo, evitar
os alimentos gordurosos e manter-se hidratado sdo passos bastante
importantes para o trato digestivo. Evitar o consumo excessivo de café, alcool e
cigarro também ajuda a evitar diversos problemas intestinais.

A figura 15 apresenta alimentos que podem auxiliar em uma microbiota
saudavel.

Figura 15 —Intestin Saudavel

Fonte: Freepick (2023).
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ESCOLHA SEUS ALIMENTOS COM SABEDORIA
Como se Comportar em Restaurante ou Refeitdrio Self-Service:

e Observe todos os alimentos antes de se servir para escolher as opgdes
saudaveis;

e Comece pelo prato de verduras e legumes e evite frituras;

o Prefira saladas simples, sem molhos industrializados;

o Evite preparagdes com creme de leite, manteiga ou molhos prontos;

e Se quiser sobremesa, opte por frutas frescas;

e Beba dgua em vez de sucos adocados ou refrigerante.

Compras de Alimentos:

Prefira alimentos frescos e da estacdo, que sao mais nutritivos e
saborosos;

Dé prioridade a frutas, verduras, legumes, graos, carnes e ovos simples,
evitando produtos industrializados;

Leia os rotulos: quanto menos ingredientes artificiais, melhor;

Evite produtos com embalagens amassadas ou rompidas;

Comece a compra pelos produtos nao pereciveis e deixe os frescos, como
carnes e peixes, por ultimo;

Quando possivel, escolha embalagens de vidro em vez de plasticos ou
enlatados.

Figura 16 — Carrinho de compras com verduras e legumes

Fonte: Adobe Stock (2024).
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CONCLUSAO

Existe uma combinacdo de fatores conhecidos na evolugcao de qualquer
esporte que é baseadaem : Treino + Nutricdo Adequada + Suplementagao
Consciente + Intestino Saudavel + Preparo Psicolégico + Descanso (sono e
tempo de recuperacdo entre um treino e outro). A inadequacao de uma dessas
situacOes trara prejuizos ao rendimento, ndo importa a modalidade.

No futebol, como qualquer esporte, quando o talento encontra o foco, o

resultado aparece.

Figura 17 — Classico Bagua

Fonte: Matheus Pé / FGF (2021).
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