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 Uma alimentação saudável permite um            

desenvolvimento de forma harmoniosa, física e             

intelectualmente. Uma nutrição equilibrada é             

essencial para responder às exigências do treino, para 

uma recuperação mais eficaz, e contribui para a         

prevenção de lesões.1,2,3,4,5 

 Deve conter um elevado teor nutricional e uma 

grande variedade alimentar. As necessidades nutricionais 

dos atletas são influenciadas pela composição corporal, 

pelo tipo de desporto, pelas condições climatéricas, entre 

outros fatores. 1,2,3,4,5 

 É essencial uma hidratação adequada para repor 

as perdas de água ocorridas na transpiração.3.6 

 Há que consultar profissionais especializados e ter 

em atenção alergias alimentares. Atletas com doenças 

crónicas e outras situações requerem um                

acompanhamento mais individualizado. 1,2,3,4,5,6,7 

 O sono é essencial para manter uma boa   saúde 

física, mental e emocional. A quantidade e a qualidade do 

sono (nº de horas, rotina e ambiente favorável), são   

fatores essenciais para a manutenção e melhoria do   

desempenho desportivo de forma saudável, para otimizar 

a recuperação e para prevenir lesões.3,7 
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“Corpos ativos dão cérebros ativos” 
Professor Carlos Neto 

- Boa noite de sono: 7 a 9 horas (adultos saudáveis) 

e 8 a 10 horas para adolescentes; 

- Especialistas apontam mais horas de sono para 

atletas, pelas exigências do treino e psicológicas; 

- Sestas (sonos curtos diurnos) são benéficas; 

-Boa higiene do sono é fundamental: horários       

regulares, ambiente quente, escuro e calmo,         

aumentam a qualidade do sono; 

- Evitar refeições “pesadas” antes de ir para a cama, 

assim como, estimulantes (café), álcool e utilização 

de dispositivos eletrónicos. 

DORMIR BEM & DESPORTO 

VANTAGENS E ESTRATÉGIAS 
3,7 

NUTRIÇÃO NO FUTEBOL 

ORIENTAÇÕES PARA ATLETAS 

FUTEBOL & VIAGENS 

DICAS 
1,2,3,5 

- Preparar com antecedência; 

Viagem de autocarro (manhã) no dia de Jogo 

Tomar pequeno-almoço reforçado em casa. 

Viagem de Autocarro 

Menos de 3 horas: levar 1 refeição ligeira; 

Mais de 3 horas: levar 2 refeições ligeiras. 

Exemplos de refeições: 

- Pão de mistura ou centeio com compota ou mel ou 

com fiambre e queijo magro ou com ovos mexidos; 

- 1 a 2 Peças de fruta; 

- 1 a 2 Sumos de fruta ou néctar; 

- Água (mínimo 1,5 litros); 

- Bebida isotónica ou com eletrólitos (se indicado). 



 
FUTEBOL 

NUTRIÇÃO E ALIMENTAÇÃO 

OBJETIVOS 1,2,3,4,5,6,7  

- Adequar necessidades energéticas e nutritivas 

- Atingir composição corporal saudável             

e adequada 

- Promover adaptação ao treino 

- Manter estado de hidratação saudável 

1. ALIMENTAÇÃO PRÉ-ESFORÇO 
1,2,3, 

Exemplos de Refeições no Dia de Jogo 

Refeição (Mais de 3h antes da atividade) 

Sopa e Prato 

- Carnes magras, peixe, clara de ovo; 

- Batata-doce, arroz branco, massas, mingau; 

- Verduras (quantidade reduzida); 

- Fruta: banana, alperces, frutos vermelhos; 

- Água; 

Métodos de confeção simples: cozidos ou     

grelhados. 

Lanche (Menos de 3h antes do jogo/treino) 

- Pão de mistura;  - Barras de cereais; 

- Fruta;   - Sumos naturais (fruta); 

- Água;   - Café, se indicado; 

- Frutos desidratados/cristalizados; 

- Evitar ou reduzir lácteos. 

2. ALIMENTAÇÃO DURANTE ESFORÇO 
1,2 

Balneário/Intervalo 

- Fruta; 

- Água; 

- Barras de cereais; 

- Frutos desidratados/cristalizados. 
 

3. ALIMENTAÇÃO PÓS ESFORÇO 
1,2,3 

Exemplo de Lanche Pós-Jogo 

- Sandes pequenas (queijo magro, frango, ovo 

cozido); 

- Fruta, batidos ou iogurte; 

- Bolachas simples (água e sal ou torradas); 

- Água, sumos de fruta, leite; 

- Bebidas isotónicas ou com eletrólitos             

(se indicado). 

 

Exemplo de Refeição Pós-Jogo 

Sopa e Prato 

- Carne magra ou peixe ou ovo; 

- Legumes variados; - Arroz ou batata;  

- Peça de fruta. 

4. HIDRATAÇÃO E EXERCÍCIO 1,3,5,6 

- Educação, fácil acesso e incentivo à ingestão; 

- Adaptado ao esforço e de acordo com as        

necessidades individuais do atleta; 

- Atenção à hidratação em ambientes quentes e 

húmidos; 

- Perdas de apenas 2% no peso corporal          

influenciam o rendimento físico e cognitivo;  

- Desidratação aumenta o risco de lesões. 

 

ANTES: consumo adequado de líquidos antes de 

iniciar a atividade física (bebedouros disponíveis, 

recipientes individuais); 

DURANTE: criação de pausas para hidratação; 

PÓS: reidratação adequada, Ingestão de 1,5 litros 

de líquidos por cada kg perdido (água, sumos de 

fruta, leite, bebidas isotónicas ou com eletrólitos). 

 

5. SUPLEMENTAÇÃO 1,2,3 

- Alimentação sempre em primeiro lugar! 

- Consultar base científica atual! 

- Ponderar os riscos e os benefícios! 

- Utilização só em adultos saudáveis! 


