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• Necessidades diárias em hidratos de carbono;

• Recomendações de aporte de hidratos de carbono pré-treino;

• Recomendações de aporte de hidratos de carbono

intratreino;

• Estudo de caso utilizado um caso real de um indivíduo cujo

objetivo é o aumento de peso e massa muscular.
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Macronutrient
IOM1

(2002)

EFSA2

(2017)

WHO3

(2003)
ATP4 (2013)

Carbohydrates 45 a 65%* 45 a 60%* 55 a 75%* 50 a 60%*
1 Institute of Medicine

2 European Food Safety Authority

3 World Health Organization

4 Adult Treatment Panel

* of the Estimated Energy Requirement

Alguns valores de referência para os HC
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Adaptado de Minderico C. Nutrição Treino e Competição. IPDJ, 2016

Algumas funções dos HC
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E se treinarmos com baixas 
reservas de glicogénio?

Teremos que recorrer mais à 
gordura como substrato 

energético, certo?

Sim, mas…
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Lemon PWR. J Am Coll Nutr. 2000;19(sup5):513S–521S.
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As necessidade de HC de um indivíduo fisicamente ativo 

são distintas de alguém sedentário.

As necessidades em hidratos de carbono são distintas 

para atletas de diferentes modalidades desportivas e até 

com diferentes particularidades dentro de cada 

modalidade.
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Os hidratos de carbono não são todos iguais
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Adequado Aporte de HC

• Importância dos HC no exercício físico:

• Poupam proteínas: se houver reservas de glicogénio muscular 

(substrato energético) há redução da neoglucogénese a partir de 

aminoácidos;

• Permitem treinos mais intensos;

• Contribuem para o aumento da insulina, que estimula o 

anabolismo proteico. 

Nutrição e Suplementação no Exercício Físico                                                   Prof.º Dr.º Rui Jorge



10/05/2023

7

Nutrição e Suplementação no Exercício Físico                                                   Prof.º Dr.º Rui Jorge

• Glicogénio hepático – reserva ”universal”;

• Glicogénio muscular é apenas utilizável pelo próprio

músculo;

• Quanto mais tempo dura a sessão de exercício

maior é a preponderância dos hidratos de

carbono provenientes da alimentação.

Catabolismo de Glicogénio
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Consequências de uma baixa ingestão de HC em 
Atletas com elevados exigências de Treino

• Fadiga precoce durante os treinos
• Dificuldade de concentração
• Falta de motivação para treinar
• Irritabilidade
• Dificuldade em recuperar entre sessões de treino
• Perdas de massa isenta de gordura
• Menor nível de hidratação intramuscular
• Menor imunocompetência

Menos progressos 
na performance!

Treinos menos 
intensos/eficazes



Lanham-New S, et al; 2013
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•Quanto mais próximo do treino, menor deverá ser a

refeição;

•Se sentir fome ou cansaço, uma pequena refeição de

fácil digestão com HC é uma opção.
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“Timing”
Treino

“Timing”
Específico Características Nutricionais Notas Importantes

Antes do 
treino

3 a 4 horas 
antes

1-2 g de HC/kg de Peso Corporal
+

0,15-0,25 g de Proteína/kg de Peso 
Corporal

+
≈ 5–7 mL de água/kg de peso 

corporal

- Refeição com alimentos e/ou bebidas ricos em HC, 
com baixo teor de gordura e de fibra, e com 
conteúdo moderado em proteína de forma a evitar 
problemas gastrointestinais.
- O conteúdo destas refeições deve ser adaptado a 
cada situação (p.e. intensidade e duração do treino) 
e melhorado consoante experiências feitas.
- Em relação a água, é recomendada a ingestão de
aproximadamente 5–7 mL/kg de peso corporal pelo
menos 4h antes do exercício e, se o individuo não
produz urina ou esta é escura ou muito
concentrada, deverão ser ingeridos
aproximadamente 3–5 mL/kg adicionais cerca de 2h
antes.

1 a 2 horas 
antes

1-2 g de HC/kg de Peso Corporal
+

≈ 3–5 mL de água/kg de peso 
corporal

- Quanto mais próximo se está da hora de treino, 
maior cuidado se deve ter em relação ao conteúdo 
das refeições, passando a ser, essencialmente, à 
base de alimentos e/ou bebidas ricos em HC.
- A refeição antes do exercício poderá ser perto do 
início (<10-15 minutos) ou durante o aquecimento.

Castro M. & Jorge R. Nutrição e Suplementação in Manual do Técnico de Exercício. 2022
Adaptado de Kerksick et al, 2008, Thomas et al, 2016, Graça et al, 2016, Sawka et al, 2007, Rodiguez et al, 2009)
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•O aporte de HC durante o exercício ajuda a

manter os níveis de energia e melhora a

performance (em treinos/provas de maior

duração: + de 60 min);

•Evita a chegada a um ponto de fadiga total e

torna mais agradável a prática da atividade.
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• Os cotransportadores de glucose

dependentes do sódio (SGLT1)

saturam com um aporte superior a 60

g de glucose por hora.

• Usando também frutose é possível

aumentar entre 50% a 75% a chegada

de hidratos de carbono ao sangue

(num rácio de 2:1).

E porque não usar a galactose?
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Após entrada no enterócito:

-Transportada para o sangue através dos GLUT2

No fígado:

-Fosforilada no carbono 1 pela galactoquinase;

-Forma-se a UDP-galactose pela ação da galactose-1-

fosfato uridil transferase;

-Dá-se a isomerização da UDP-galactose em UDP-

glicose catalisada pela UDPgalactose-4-epimerase

-Formação de glucose-6 fosfato pela ação da

fosfoglicomutase

-Formação de glucose por ação da glicose-6-fosfatase

Via de Leloir
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Entre 6 a 8% de hidratos de carbono numa 

bebida desportiva parece ser a concentração que 

mais favorece a performance física!

Murray R, Bartoli W, Stofan J, Horn M, Eddy D. A comparison of the gastric emptying characteristics of selected sports drinks. Int J Sport Nutr. 1999 Sep;9(3):263-74.
doi: 10.1123/ijsn.9.3.263

O'Connell SM, Woodman RJ, Brown IL, Vincent DJ, Binder HJ, Ramakrishna BS, Young GP. Comparison of a sports-hydration drink containing high amylose starch with
usual hydration practice in Australian rules footballers during intense summer training. J Int Soc Sports Nutr. 2018 Sep 21;15(1):46. doi: 10.1186/s12970-018-0253-8

Orrù S, Imperlini E, Nigro E, Alfieri A, Cevenini A, Polito R, Daniele A, Buono P, Mancini A. Role of Functional Beverages on Sport Performance and Recovery. Nutrients.
2018 Oct 10;10(10):1470. doi: 10.3390/nu10101470
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Caso real em contexto de 
ginásio:

-Indivíduo que começou a 
treinar recentemente e que 
pretende aumentar o peso 

e a massa muscular
(“crescer”, palavras do próprio).

20 anos

172 cm

63 kg
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Exemplo real: Objetivo aumentar o peso e a massa muscular

Homem; 20 anos; 172 cm; 63 kg.

Alimentação atual (já adaptada pelo próprio):

10h – Sandes de pão integral com 1 lata de atum ao natural (pequena);

13h – Frango grelhado (cerca de 250 g) com brócolos;

16h (pré-treino) – Uma banana;

17h30 (pós-treino) – 2 ovos cozidos;

20h – Carnes brancas ou peixes grelhados ou cozidos (cerca de 250 g)

acompanhado de saladas variadas.
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Muitas vezes os indivíduos já iniciaram 
suplementação por iniciativa própria
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Alimentação atual (obtida após uma boa anamnese alimentar!):

8h – Batido de proteína whey (30 g) feito com água;

10h – Sandes de pão integral com 1 lata de atum ao natural;

13h – Frango grelhado (cerca de 250 g) com brócolos;

16h (pré-treino) – Batido de proteína whey 30 g e uma banana;

17h30 (pós-treino) - Batido de proteína whey 30 g e 2 ovos cozidos;

20h – Carnes brancas ou peixes grelhados ou cozidos (cerca de 250 g)

acompanhado de saladas variadas;

23h45 (antes de deitar) – Batido de caseína (50 g).
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Exemplo real: Objetivo - aumentar o peso e a massa muscular

Homem; 20 anos; 172 cm; 63 kg.

Valorização nutricional da alimentação atual:

Aporte proteico estimado:

• 275 g de proteína por dia (dos quais 140 g por via de suplementação);

• 4,37 g de proteína por kg de peso corporal por dia (alimentação atual

+ suplementação);

• 2,14 g de proteína por kg de peso corporal por dia (só considerando a

alimentação atual).



10/05/2023

18

Nutrição e Suplementação no Exercício Físico                                                   Prof.º Dr.º Rui Jorge

Nutrição e Suplementação no Exercício Físico                                                   Prof.º Dr.º Rui JorgeRui Jorge, ESSLei 2023
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Exemplo real: Objetivo - aumentar o peso e a massa muscular

Homem; 20 anos; 172 cm; 63 kg.

Aporte nutricional atual: Exemplo de aporte nutricional 
aconselhado:

1700 kcal de Energia
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Exemplo real: Objetivo - aumentar o peso e a massa muscular

Homem; 20 anos; 172 cm; 63 kg.

Aporte nutricional atual: Exemplo de aporte nutricional 
aconselhado:

1700 kcal de Energia 2900 kcal de Energia
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Exemplo real: Objetivo - aumentar o peso e a massa muscular

Homem; 20 anos; 172 cm; 63 kg.

Aporte nutricional atual: Exemplo de aporte nutricional 
aconselhado:

1700 kcal de Energia 2900 kcal de Energia

100 g de Hidratos de Carbono
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Exemplo real: Objetivo - aumentar o peso e a massa muscular

Homem; 20 anos; 172 cm; 63 kg.

Aporte nutricional atual: Exemplo de aporte nutricional 
aconselhado:

1700 kcal de Energia 2900 kcal de Energia

100 g de Hidratos de Carbono 360 (50% do VET) de Hidratos 
de Carbono
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Exemplo real: Objetivo - aumentar o peso e a massa muscular

Homem; 20 anos; 172 cm; 63 kg.

Aporte nutricional atual: Exemplo de aporte nutricional 
aconselhado:

1700 kcal de Energia 2900 kcal de Energia

100 g de Hidratos de Carbono 360 (50% do VET) de Hidratos 
de Carbono

20 g de Gordura
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Exemplo real: Objetivo - aumentar o peso e a massa muscular

Homem; 20 anos; 172 cm; 63 kg.

Aporte nutricional atual: Exemplo de aporte nutricional 
aconselhado:

1700 kcal de Energia 2900 kcal de Energia

100 g de Hidratos de Carbono 360 (50% do VET) de Hidratos 
de Carbono

20 g de Gordura 65 g (20% do VET) de Gordura
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Causas do aporte energético insuficiente

• Restrição dos HC e G, pela

perceção de que aumentam

a massa gorda corporal;

• Evicção de alimentos com

maior densidade energética

como (e.g. azeite, pão ou

chocolates).
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+351 936 163 200

rjorge0077@onutricionistas.pt

ruijorgenutricionista.pt

www.facebook.com/ruijorgenutricionista

Muito obrigado pela vossa atenção e interesse!


