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Nutrição  
em contexto de Lesão 



Lesão desportiva 

• A ocorrência de lesões no desporto é um risco inerente ao 

próprio exercício físico. 

– Redução da intensidade ou nível de exercício físico;  

– Necessidade de atendimento médico, o qual prescreve tratamento ou 

medicação específica;  

– Interrupção da prática, por tempo indeterminado 

– Impacto social ou efeitos económicos decorrentes do agravamento, no 

âmbito individual ou coletivo 

– Diminuição sucesso desportivo  



PREVENÇÃO! 

Chave para qualquer atleta, 





Qual a importância da Nutrição na 
performance desportiva??? 

“Além dos limites impostos pela herança genética e das melhorias obtidas 

pelo treino, nenhum outro factor desempenha um papel tão importante na 

performance atlética como a alimentação.”           (Maughan & Burke, 2000) 

“Uma selecção apropriada dos alimentos, quanto à quantidade, composição 

e momento de ingestão, influencia a saúde e performance do atleta.”                

(ADA et al., 2000; Maughan & Bruke 2000) 



Qual a importância da Nutrição na 
performance desportiva??? 

•  Do not underemphasize: “as long as I get enough 

exercise I can eat whatever I want” 

 

 

•  nor overemphasize: “each mouthful of food must 

conform to rigid requirements” 

Uma boa nutrição não garantirá, por si só, o sucesso atlético, mas na 

sua ausência, o atleta não expressará o seu potencial máximo  



• Uma nutrição optimizada promove: 
 

 Melhores adaptações ao estímulo do treino; 

 Diminui o risco de lesões ou de doença; 

 Mantém função imunológica 

 Ajuda a manter um peso e composição corporal adequados, 

preservando massa muscular e óssea; 

 Modula a disponibilidade dos substratos energéticos 

 Melhor recuperação após o exercício 

        (ADA et. al 2000) 

Qual a importância da Nutrição na 
performance desportiva 



Ingestão alimentar adequada 

 

 

Saúde ( ↓ lesões e doença) 

Peso e composição corporal 

Disponibilidade de substratos energéticos 

 

 

Maximizar efeito treino 

Melhor recuperação 

 

 

Performance física e mental  



Orientação Nutricional 

Recomendações e Orientações são diferentes!! 



Orientação Nutricionais 

Modalidade 
Desportiva 

Avaliação 
Física 

Avaliação 

Antropométrica 

Avaliação 

Nutricional 

Avaliação 

Bioquímica 

 
Orientações 

 

Sexo/Idade 

Treino/Competição: 
intensidade/volume/duração 







Condição de lesão 

• Redução ou paragem do treino/competição desportivo(a) 

– Diminuição da probabilidade de sucesso desportivo 

• Início do processo inflamatório 

– estado inflamatório exacerbado  VS tentativa de reduzir inflamação ??? 

• Consequências 

– Perda de massa muscular 

– Perda de função e força muscular 

– Redução da síntese proteica e resistência muscular – estímulo anabólico 

 



Lesão e nutrição 

• Diminuir o período de tempo de recuperação 

 

• Controlar processo inflamatório 

 

• Reduzir aspectos negativos associados à inactividade/imobilização 

 

• Suporte ao re-início da actividade 

 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Consumo Energético 
 
– Gasto energético pode aumentar 15 a 50% 

 

“An effort to attain energy balance during recovery from injury is critical” 

 

“If restriction of energy intake is too severe, recovery almost certainly will be slowed due to 

negative metabolic consequences” 

 

“Negative energy balance will interfere with wound healing and exacerbate muscle loss” 

 
    NET=MR + AF (+ 500kcal) 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Consumo Energético 
 
– The macronutrient composition of the energy may be an 

operative factor 
 

“Excess energy with reduced activity leads to decreased insulin sensitivity and alterations in 

muscle and adipose metabolism” 

 

“Recent evidence suggests that oversupply of lipids decreases insulin sensitivity and impairs the 

response of muscular protein synthesis to amino acids“ 

 

“Both energy and macronutrient intake must be considered very carefully” 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 

 

– Macronutriente mais associado no apoio 
nutricional de lesões 
 

• Sedentary person (0,8-1gr protein/day/kg) 

• Athlete individual (>1,5gr protein/day/kg) 

Balanço azotado positivo 
na fase de recuperação 

Diminuição da taxa de 
degradação proteica que 
ocorre durante o treino 

Promove reparação e 
adaptação muscular 

Auxilia na prevenção da 
fadiga e lesões musculo-

esqueléticas 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 

 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 

 
– Ingestão em contexto de lesão 

 

1,5-2gr protein/day/kg 

 

Balanço azotado positivo 
na fase de recuperação 

Diminuição da taxa de 
degradação proteica que 
ocorre durante o treino 

Promove reparação e 
adaptação muscular 

Auxilia na prevenção da 
fadiga e lesões musculo-

esqueléticas 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 
 

– Timing 
 

– A ingestão de 80 g de proteína AVB ao longo de 
12 h de recuperação foi feita pelos seguintes 
padrões:  

• 1.º - 8 vezes 10g de hora e meia em 
hora e meia (pulsed)  

• 2.º - 4 x 20 a cada 3H (intermediated)  

• 3.º - 40g a cada 6H (bolus). 

In healthy, active muscle 20–25 g (0.25–0.30 g/kg BM) in one dose of protein 
maximizes the response of MPS in both resting and exercised muscle 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 
 

– Aminoácidos essenciais 
 

– Effects of Essential Amino Acid Supplementation 
on Muscular Adaptations to 3 Weeks of 
Combined Unilateral Glenohumeral & 
Radiohumeral Joints Immobilisation 

 

Bostock EL, Pheasey CM, Morse CI, et al. Effects of essential amino acid 
supplementation on muscular adaptations to 3 weeks of combined 
unilateral glenohumeral and radiohumeral joints immobilisation. J Athl 
Enhanc. 2013;2(3). 

22g of protein i.e.: 1121 mg L-Alanine; 1223 mg L-Arginine; 655 mg L-
Aspartic Acid; 1456 mg L-Glutamic Acid; 3394 mg Glycine; 131 mg L-
Histidine; 218 mg L-Hydroxylysine; 1791 mg L-Hydroxyproline; 175 mg 
L-Isoleucine; 378 mg L-Leucine; 480 mg L-Lysine; 131 mg L-
Methionine; 233 mg L-Phenylalanine; 1995 mg L-Proline; 495 mg L-
Serine; 277 mg L-Threonine; 87 mg L-Tyrosine; and 320 mg L-Valine 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 
 

– Aminoácidos essenciais 
 

 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 
 

 

 

“It is not clear if EAA supplementation is more effective than 

consuming whole proteins containing the same amount of EAA. 

Given the cost (and taste) of EAA supplements, intact proteins may 

be preferred.” 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 
 

– Aminoácidos Cadeia Ramificada 
 

 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 
 

– Aminoácidos Cadeia Ramificada 
 

 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Proteína e aminoácidos 
 

 

 

Nos aminoácidos essenciais incluem-se os aminoácidos de cadeia ramificada 
(BCAA´s): leucina, isoleucina e valina 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Hidratos de Carbono  
 

Diminuição do aporte de hidratos de carbono na dieta 

 

Depleção das 
reservas musculares 

de glicogénio 
FADIGA 

Lesões estruturais 
das fibras 

musculares 

Músculos fatigados 

Perdem força e 
capacidade de 

proteger as 
articulações mais 

fracas 

Maior predisposição 
para a ocorrência de 

lesões 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Hidratos de Carbono  
 

Tipo de Hidratos de Carbono ingeridos pré-exercício 

 

• Mais predispostos a 
lesões musculares 

traumáticas e  tendinites 
durante o exercício 

Atletas com maior 
suscetibilidade para 

hipoglicemia 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 
 

Gordura e Ácidos gordos 
 

• Energética -  as células do nosso corpo (com exceção dos glóbulos vermelhos e do sistema nervoso 
central), podem utilizar diretamente ácidos gordos como fonte de energia.  

• Fornecem ácidos gordos essenciais – É o caso dos ácidos gordos ómega 3 e ómega 6, cujas necessidades 
só podem ser satisfeitas a partir da alimentação. 

•  Componentes estruturais - o tecido adiposo permite manter a estabilidade estrutural dos órgãos, absorve o choque e isola 
o corpo de alterações rápidas da temperatura ou de perda excessiva de calor. Os fosfolípidos são também extremamente 
importantes, pois entram na composição das membranas celulares.  

• São percursores de hormonas que medeiam a comunicação entre as células e portanto estão envolvidos 
na transmissão de informação nas células. 

•  São o veículo transportador das vitaminas lipossolúveis (A, D, E e K) e permitem a sua absorção a nível 
intestinal. 



Substratos energéticos e nutricionais 

ÁCIDOS GORDOS ÓMEGA 3 

 

EPA - ácido eicosapentaenóico e o DHA - ácido docosahexaenóico 

• Alguns dos benefícios destes ácidos gordos para a saúde: 

– Fortalecimento do sistema imunitário 

– Diminuição do colesterol sanguíneo 

– Efeito protetor contra doenças cardiovasculares 

– Atividade anti trombótica e anti inflamatória 

– Redução da pressão arterial 

 

 



Substratos energéticos e nutricionais 

ÁCIDOS GORDOS ÓMEGA 6 

• Estes ácidos gordos desempenham um papel importante: 

 

• Potente mediador de inflamação e 
proliferação celular 

• Desenvolvimento cerebral 

• Tempo de vida e estrutura das células 

• Proteção da pele 

OMS + FAO  Rácio ómega 6/ómega 3 5:1 podendo chegar até 10:1 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 
 

Ómega-3 
 

• A inibição do NF-kB e FoxO1 pelos ómega-3, dois fatores de transcrição que favorecem a 

proteólise, atenua este efeito catabólico decorrente da inflamação natural após exercício muscular 

intenso. 
 

• Sabe-se que a suplementação diária com 1,8 g de ómega-3 atenua a elevação de marcadores 

inflamatórios (IL-6, TNF-alfa e PGE2) e enzimas indicadoras de catabolismo (CPK e LDH).  
 

• Da mesma forma, a suplementação com 3 g/d, uma dose já muito elevada, parece reduzir a dor 

muscular pós-exercício (DOMS).  
 

Tudo isto aponta para uma maior capacidade de recuperação e tolerância ao próprio esforço, que 

obviamente se poderão refletir em adaptações mais positivas e capacidade de treino. 
 

 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 
Ómega-3 
 
 

 
 

Objetivo: Analisar a suplementação com ácidos gordos ómega 3 na produção de Interleucina 6 (IL 6), fator de necrose tumoral 

alfa (TNF-α), prostaglandina E2, lactato desidrogenase (LDH), creatina-quinase (CK) e mioglobina (Mb), durante um programa de 

exercício excêntrico.  

Métodos: Estudo randomizado, duplo-cego. Foram recrutados 45 homens, sem qualquer formação prévia de 60 dias antes de 

serem recrutados. Os homens foram divididos aleatoriamente em dois grupos:  

• O grupo experimental suplementado com 1,8 g/dia de ómega 3; 

• Grupo placebo – suplementado com um placebo; 

• Os níveis plasmáticos de PG E2, IL-6, TNF-α, CK, LDH, e Mb foram medidos antes da suplementação, pré-exercício, e 

imediatamente, 24, e 48 horas após o exercício excêntrico.  

Resultados: O grupo experimental mostrou ter uma menor elevação do TNF-α e PGE2 imediatamente, 24, e 48 horas após o 

exercício, quando comparado com o outro grupo. Também os níveis de IL-6, CK, e Mb mostraram estar significativamente mais 

baixos no grupo experimental a 24 e 48 horas após o exercício. Verificou-se ainda uma significativa redução na concentração 

plasmática de LDH imediatamente, 24, e 48 horas depois de o programa de exercício. 

Conclusão: A suplementação com ómega 3 mostrou ser eficaz e benéfica na melhoria de marcadores inflamatórios induzidos 

pelo exercício excêntrico.  



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 

Ómega-3 
 

 

 

 

 
Objetivos: Avaliar os efeitos da suplementação com ácidos gordos ómega 3 nos níveis de stress 
oxidativo, dano muscular e marcadores inflamatórios após exercícios de resistência aguda em jovens 
atletas. 
 
Métodos: Vinte jovens atletas foram divididos em dois grupos: 10 foram suplementados com ómega 
3, cerca de 3 cápsulas por dia (pequeno-almoço, almoço e jantar), 3000 mg mais precisamente, e os 
outros 10 receberam um placebo, durante sete dias. 
Todos os indivíduos foram sujeitos exercício físico de alta intensidade.  
As análises foram recolhidas 1 semana antes do exercício, imediatamente antes da realização do 
exercício e 24 horas após.  

A suplementação com ácidos gordos ómega 3 melhorou os marcadores 
inflamatórios e o stresse oxidativo causado pelo exercício intenso.  



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 

Taurina 
 

 

 

 

 • Acção como neurotransmissor 

• Desintoxicante de substâncias químicas 

• Tratamento patologias cardíacas 

• Melhora a força musculo cardíaco e sua 
contractilidade 



Substratos energéticos e nutricionais 

Objetivo: Avaliar os efeitos da suplementação com taurina sobre 
marcadores de stress oxidativo e parâmetros aeróbicos em atletas.  
 
Métodos: 10 Atletas foram divididos em dois grupos: um suplementado 
com taurina, uma mistura de 3 gramas e 400 ml de leite com chocolate e 
outro apenas ingeriu o leite com chocolate (placebo). A ingestão era 
efetuado após o exercício e o estudo durou 8 semanas.  



Substratos energéticos e nutricionais 

A suplementação com Taurina durante as 8 semanas não resultou em alterações significativas nos 

níveis séricos de GSH e vitamina E, e não houve alteração no que diz respeito aos parâmetros 

aeróbicos. No entanto, foi observada uma diminuição significativa (19,4%) nos níveis de MDA 

(malondialdeído) (marcador utilizado para detetar os níveis de stress oxidativo) após a 

suplementação com a mistura de taurina e leite com chocolate (p = 0,03). 



Substratos energéticos e nutricionais 

Conclusão: A Taurina pode ser considerado um potencial ergogénico para a 

prevenção de lesões musculares e diminuição do estresse oxidativo 

produzido pela atividade física intensa, no entanto são necessários mais 

estudos.  



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 

Glutamina 
 

 

 

 

 

AA semi-
essencial 

Fornece 1/3 
azoto 

reparação 
celular 

Um dos AA 
mais 

abundantes 

Metabolismo 
Celular 

60% 
aminoácidos 

livres 

Sistema 
imunitário 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 

Glutamina 
 

 

 

 

 

Em situações traumáticas de stress elevado, cirurgias, infecções, 

traumatismos ou em períodos de treino intensivo, verifica-se um 

decréscimo acentuado dos níveis de glutamina no músculo, havendo uma 

inevitável perda de tecido muscular. 



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 

Glutamina 
 

 

 

 

 

Objetivo: Avaliar o efeito da suplementação com glutamina sobre os índices de 

recuperação após exercício excêntrico. 

 

Métodos: 15 Indivíduos fisicamente ativos foram divididos aleatoriamente em dois 

grupos. Os participantes realizaram exercício e depois o grupo placebo (n=8) ingeriu 

0,3 g/kg peso de maltodextrina misturada com 750 ml de água e limão e o grupo 

controlo (n=7), 0,3 g/kg peso de glutamina, a 0, 24, 48, 72 e 96 horas pós exercício.  



Substratos energéticos e nutricionais 

• Outros Nutrientes 

Glutamina 
 

 

 

 

 



Água 





Muito Obrigado pela atenção! 

 

 

 

 

 
e-mail: tiago.soares.pina@gmail.com 


