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Importância dos reforços
pré e pós-treino

Baixa intensidade: 3-5g/kg de peso corporal/dia;
Exercício moderado (cerca de 1h/dia): 5-7g/kg de peso
corporal/dia;
Exercício de intensidade morada a alta (1-3h/dia): 6-10g/kg
de peso corporal/dia;
Exercício de intensidade moderada a alta (>4-5h/dia): 8-
12/kg de peso corporal/dia.

A alimentação pode melhorar o rendimento e a recuperação
do exercício através de estratégias nutricionais bem
escolhidas e individualmente planeadas. 

As necessidades nutricionais antes, durante e depois do
treino variam significativamente mediante fatores como a
idade, sexo, composição corporal, tipo de treino, duração,
intensidade e regularidade, sendo ainda adaptadas ao
objetivo do indivíduo.

A ingestão diária de HC vai depender do tipo de treino que o
atleta realiza:

Em relação ao consumo de proteína, recomenda-se a ingestão
diária de 1,2 a 2,0g/kg de peso corporal.

Referências: Dicas de Nutrição Pré e pós-treino de Fitness, Holmes Place. 
Refeições pré e pós-treino, Laranja-Lima Nutrição. 2017

http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
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Pré-Treino

Se a refeição for próxima da hora do treino (40-60min),
convém fazer uma refeição leve, rica em hidratos de carbono
simples (rapidamente absorvidos), pobre em gorduras e
fibras, e moderada em proteína.

Se a refeição for feita com mais antecedência, então já deverá
incluir hidratos de carbono complexos, que são lentamente
absorvidos, como pão de centeio ou mistura, batata-doce, ou
aveia.

Se a refeição antes do treino for uma refeição principal, então
deverá ser composta por todos os elementos essenciais num
prato equilibrado: hidratos de carbono complexos, proteína
magra, gordura saudável, vegetais e fruta.

Referências: Dicas de Nutrição Pré e pós-treino de Fitness, Holmes Place. 
Refeições pré e pós-treino, Laranja-Lima Nutrição. 2017
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Pós-Treino

No pós-treino interessa acelerar ao máximo a recuperação
muscular e restabelecer as reservas de glicogénio, pelo que se
deve ingerir proteína + hidratos de carbono.

No pós-treino, interessa que a proteína seja de alta qualidade,
ou seja, que contenha todos os aminoácidos essenciais (que o
nosso corpo não sintetiza) e que seja de fácil digestibilidade,
como a proteína do soro do leite (proteína whey), os ovos, a
carne magra e o peixe.

Apesar dos hidratos de carbono pouco influenciarem a síntese
proteica quando uma quantidade suficiente de proteína é
ingerida, a sua ingestão (principalmente os de elevado índice
glicémico) poderá possibilitar um aumento de insulina e
ajudar na reposição dos níveis de glicogénio muscular. 

Referências: Dicas de Nutrição Pré e pós-treino de Fitness, Holmes Place. 
Refeições pré e pós-treino, Laranja-Lima Nutrição. 2017
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Receita de panquecas de aveia e coco (pré-
treino)

Receita e imagem de clube-fitness.com

2  c laras  de  ovo ;

30  g  de  far inha  de

ave ia ;

1  c .  sopa  de  far inha

de  côco ;

3  c .  sopa  de  quei jo

quark ;

1  c .  ca fé  de  fermento ;

1  c .  chá  de  adoçante

stev ia  ou  outro

INGREDIENTES :

Numa t ige la ,  bater  as  c laras  em caste lo  com o  adoçante ;

À  parte ,  misturar  as  far inhas  com o  fermento .

Misturar  as  c laras  bat idas  na  mistura  anter ior  e  juntar  o

quei jo  quark .

Aquecer  uma f r ig ide i ra  ant i -aderente  com um pouco  de

óleo  de  coco .  

De i tar  uma co lher  de  sopa  che ia  da  massa  e  coz inhar

dos  do is  lados ,  cerca  de  2  minutos .

Pode  serv i r  as  panquecas ,  por  exemplo ,  com iogurte  e

pedaços  de  f ruta  da  época .

PREPARAÇÃO:

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .
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Receita de barras de granola com banana e
arandos (pós-treino)

Receita e imagem de @laranja-limanutrição

1  p i tada  de  sa l

2  bananas

1  punhado de  amêndoas  

1  punhado de  arandos

2  c . sopa  de  mel

2  c . sopa  de  creme vegeta l

1  chávena  de  f locos  de  ave ia

1  chávena  de  t r igo  tufado  (ou  outro  cerea l  a  gosto)

2  c . sopa  de  sementes  de  ch ia

1 /2  c .chá  essênc ia  de  bauni lha

INGREDIENTES :

Pré-aqueça  o  forno  a  175ºC  e  for re  uma forma com papel

vegeta l ;

Numa t ige la ,  junte  a  ave ia ,  o  t r igo ,  a  ch ia  e  o  sa l .  

Misture  as  bananas  esmagadas  e  a  bauni lha ,  envo lva  as

amêndoas  e  os  arandos ;

Leve  ao  lume o  mel  e  o  creme vegeta l  a té  começar  a

ferver  e  vá  mexendo;

Ret i re  do  lume e  verta  sobre  os  restante  ingredientes ,

misture  bem e  passe  o  preparado  para  a  forma.

Espa lhe  bem e  press ione  tudo  para  os  ingredientes

f icarem bem compactados ;

Leve  forno  por  25  min .

PREPARAÇÃO:

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .


