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RESUMO 

 

O futebol é um esporte com exercícios intermitentes e elevada demanda energética, o 

que justifica uma preocupação quanto à nutrição dos jogadores. Sendo assim, o 

presente trabalho teve como objetivo analisar a importância da adequação dos 

macronutrientes para jogadores de futebol. Visto que, a nutrição é uma parte inegável 

da promoção da saúde e do desempenho entre os jogadores de futebol, pois o consumo 

alimentar insuficiente em termos de energia, macro e micronutrientes podem levar o 

organismo a situações de estresse, que prejudicam de forma importante o desempenho 

da atividade física resultando em fadiga crônica, disfunções no sistema endócrino, maior 

susceptibilidade a doenças infecciosas, baixa imunidade, lesões musculoesqueléticas e 

articulares, perda de massa muscular e osteopenia (CONDO et al., 2019). O presente 

estudo trata-se de uma revisão integrativa da literatura, onde foi realizada uma pesquisa 

bibliográfica sobre a importância da distribuição dos macronutrientes para jogadores de 

futebol publicados até dezembro de 2021 nas bases de dados: PubMed (US National 

Library of Medicine National Institutes of Health), Scopus e Science Direct. Para que o 

jogador acelere sua recuperação e consequentemente mantenha sua performance, é 

necessário que sua alimentação esteja adequada quanto aos horários e atendendo às 

necessidades quanto a ingestão adequada de líquidos e distribuição de 

macronutrientes. Um estudo realizado por Garcia-Rovés (2014), concluiu em sua meta-

análise que a ingestão de nutrientes e hábitos alimentares de Jogadores de Futebol, 

particularmente jogadores do sexo masculino, tenha sido sistematicamente descrita 

como inadequada, pois a maioria dos estudos de sua pesquisa relataram ingestões 

diárias de carboidratos inferiores às recomendadas, enquanto a ingestão de proteínas 

e lipídios da maioria dos jogadores excedendo as quantidades recomendadas.  

 

Palavras-chave: Nutrição. Futebol. Macronutrientes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

ABSTRACT 

 

Soccer is a sport with intermittent training and high energy demand, which justifies a 

concern regarding the players' nutrition. Therefore, the present work aimed to analyze 

the importance of the evolution of macronutrients for soccer players. Since nutrition is an 

undeniable part of promoting health and performance among soccer players, as 

insufficient food consumption in terms of energy, macro and micronutrients can lead the 

body to stress situations, which significantly impair the Physical activity performance 

suffered from chronic fatigue, dysfunctions in the endocrine system, greater susceptibility 

to infectious diseases, low immunity, musculoskeletal and joint injuries, loss of muscle 

mass and osteopenia (CONDO et al., 2019). The present study is an integrative literature 

review, where a bibliographical research was carried out on the importance of the 

distribution of macronutrients for soccer players published until December 2021 in the 

databases: PubMed (US National Library of Medicine National Institutes of Health), 

Scopus and Science Direct. In order for the player to accelerate his protection and 

consequently maintain his performance, it is necessary that his diet is adequate in terms 

of schedules and meeting the needs regarding adequate fluid intake and distribution of 

macronutrients. A study carried out by Garcia-Rovés (2014), concluded in its meta-

analysis that the nutrient intake and eating habits of Soccer Players, particularly male 

players, has been systematically prescribed as recommended, since most studies of its 

research showed carbohydrate intakes lower than recommended, while protein and lipid 

intake of most players exceeding as recommended. 
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Resumo  

O futebol é um esporte com exercícios intermitentes e elevada demanda energética, o 

que justifica uma preocupação quanto à nutrição dos jogadores. Sendo assim, o 

presente trabalho teve como objetivo analisar a importância da adequação dos 

macronutrientes para jogadores de futebol. Visto que, a nutrição é uma parte inegável 

da promoção da saúde e do desempenho entre os jogadores de futebol, pois o consumo 

alimentar insuficiente em termos de energia, macro e micronutrientes podem levar o 

organismo a situações de estresse, que prejudicam de forma importante o desempenho 

da atividade física resultando em fadiga crônica, disfunções no sistema endócrino, maior 

susceptibilidade a doenças infecciosas, baixa imunidade, lesões musculoesqueléticas e 

articulares, perda de massa muscular e osteopenia (CONDO et al., 2019). O presente 

estudo trata-se de uma revisão integrativa da literatura, onde foi realizada uma pesquisa 

bibliográfica sobre a importância da distribuição dos macronutrientes para jogadores de 

futebol publicados até dezembro de 2021 nas bases de dados: PubMed (US National 

Library of Medicine National Institutes of Health), Scopus e Science Direct. Para que o 

jogador acelere sua recuperação e consequentemente mantenha sua performance, é 

necessário que sua alimentação esteja adequada quanto aos horários e atendendo às 

necessidades quanto a ingestão adequada de líquidos e distribuição de 

macronutrientes. Um estudo realizado por Garcia-Rovés (2014), concluiu em sua meta-

análise que a ingestão de nutrientes e hábitos alimentares de Jogadores de Futebol, 

particularmente jogadores do sexo masculino, tenha sido sistematicamente descrita 
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como inadequada, pois a maioria dos estudos de sua pesquisa relataram ingestões 

diárias de carboidratos inferiores às recomendadas, enquanto a ingestão de proteínas 

e lipídios da maioria dos jogadores excedendo as quantidades recomendadas.  

 

Palavras-chave: Nutrição. Futebol. Macronutrientes. 

 

 

Abstract 

Soccer is a sport with intermittent training and high energy demand, which justifies a 

concern regarding the players' nutrition. Therefore, the present work aimed to analyze 

the importance of the evolution of macronutrients for soccer players. Since nutrition is an 

undeniable part of promoting health and performance among soccer players, as 

insufficient food consumption in terms of energy, macro and micronutrients can lead the 

body to stress situations, which significantly impair the Physical activity performance 

suffered from chronic fatigue, dysfunctions in the endocrine system, greater susceptibility 

to infectious diseases, low immunity, musculoskeletal and joint injuries, loss of muscle 

mass and osteopenia (CONDO et al., 2019). The present study is an integrative literature 

review, where a bibliographical research was carried out on the importance of the 

distribution of macronutrients for soccer players published until December 2021 in the 

databases: PubMed (US National Library of Medicine National Institutes of Health), 

Scopus and Science Direct. In order for the player to accelerate his protection and 

consequently maintain his performance, it is necessary that his diet is adequate in terms 

of schedules and meeting the needs regarding adequate fluid intake and distribution of 

macronutrients. A study carried out by Garcia-Rovés (2014), concluded in its meta-

analysis that the nutrient intake and eating habits of Soccer Players, particularly male 

players, has been systematically prescribed as recommended, since most studies of its 

research showed carbohydrate intakes lower than recommended, while protein and lipid 

intake of most players exceeding as recommended. 
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1 INTRODUÇÃO  

 O futebol é considerado o esporte mais popular do mundo e, de acordo com a 

pesquisa da FIFA Big Count 2006, é jogado por mais de 265 milhões de pessoas em 

todo o mundo, sendo que 10% são representados pelo sexo feminino. É também um 

fenômeno sociológico e midiático inegável. A última Copa do Mundo da FIFA realizada 

na Rússia em 2018, foram transmitidos para uma audiência acumulada de mais de 

3,572 bilhões de pessoas em todo o mundo, ou seja, mais da metade da população 

mundial de acordo com o Relatório de Audiência de Televisão da Copa do Mundo da 

FIFA Rússia 2018. 
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O futebol é uma modalidade de esporte com intensidade variável de exercícios 

intermitentes. 88% de uma partida de futebol envolve atividades aeróbias e apenas 12% 

atividades anaeróbias de alta intensidade. Durante um jogo de futebol, os jogadores 

percorrem aproximadamente 11 quilômetros, sendo que a média da distância coberta 

no primeiro tempo é 5% maior que a do segundo tempo. A distância percorrida pelos 

jogadores de meio-campo (10,2 a 11km) é significativamente maior que a dos zagueiros 

(9,1 a 9,6km) e atacantes (10,5km), sendo estes últimos os jogadores que mais realizam 

sprints. A nutrição e o treinamento são alguns aspectos fundamentais para que o 

jogador de futebol tenha bom desempenho. A demanda energética dos treinamentos e 

competições requer que os jogadores consumam uma dieta balanceada, 

particularmente rica em carboidratos (GUERRA et al., 2001). 

Apesar da popularidade do futebol e do crescente campo de pesquisas 

científicas relacionadas ao futebol, estudos para avaliar os hábitos alimentares e avaliar 

a adequação dos macronutrientes de jogadores de futebol ainda é escasso, embora 

haja um consenso unânime sobre a necessidade de projetar e implementar programas 

de intervenção nutricional específicos para jogadores de futebol, uma vez que jogadores 

possuem alimentação abaixo do ideal, sendo essencial uma dieta equilibrada para 

otimizar o desempenho durante o treinamento e competição, como também para 

melhorar e acelerar a recuperação, além de alcançar e manter um peso corporal e 

condição física ideais para minimizar o risco de lesões e doenças (GARCIA-REVÉS et 

al., 2014).  

Uma dieta otimamente balanceada é um dos fatores que influencia 

positivamente o desempenho atlético. Um excesso ou deficiência de alguns nutrientes 

pode afetar negativamente os resultados esportivos e, quando ajustados de forma 

otimizada, a alimentação pode garantir a máxima eficiência corporal durante o 

treinamento e competição (DOBROWOSKI et al., 2020).  

Enquanto que, o excesso de peso,a presença de muita gordura corporal, menor 

tecido mole magro e desequilíbrio hidroeletrolítico, está relacionado a efeitos deletérios 

sobre a saúde dos jogadores de futebol e ações específicas do futebol como dribles, 

controle de bola, velocidade e potência ficam comprometidos, pois dependem de uma 

boa nutrição. Para obter uma composição corporal adequada e manter uma excelente 

saúde geral, os atletas precisam considerar vários aspectos que vão desde um 

programa de treinamento correto até o sono adequado e abordagem de recuperação; 

no entanto, um dos aspectos mais influentes da composição corporal é o plano alimentar 

com distribuição de macronutrientes correto (PAULO et al., 2021). 

A nutrição é uma parte inegável da promoção da saúde e do desempenho entre 

os jogadores de futebol. A educação nutricional é uma estratégia utilizada para auxiliar 
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os atletas a consumirem uma dieta adequada, pois atletas com maior conhecimento 

nutricional são mais propensos a consumirem mais frutas, vegetais e alimentos ricos em 

carboidratos do que aqueles com baixo conhecimento nutricional, o que sugere que o 

acompanhamento nutricional com Nutricionista esportivo pode otimizar os resultados na 

performance do atleta, garantindo uma recuperação mais rápida das partidas e dos 

esforços de treinamento. Além disso, o consumo alimentar insuficiente em termos de 

energia, macro e micronutrientes podem levar o organismo a situações de estresse, que 

prejudicam de forma importante o desempenho da atividade física como fadiga crônica, 

disfunções no sistema endócrino, maior susceptibilidade a doenças infecciosas, baixa 

imunidade, lesões musculoesqueléticas e articulares, perda de massa muscular e 

osteopenia (CONDO et al., 2019). 

Os atletas precisam de conhecimentos e habilidades nutricionais orientados pelo 

Nutricionista para permitir a seleção e o consumo adequado de alimentos e líquidos 

para atender às suas necessidades de saúde, composição corporal e desempenho. O 

conhecimento nutricional abrange recomendações alimentares, fontes de nutrientes, 

escolha de alimentos do dia a dia, suplementação em horários e quantidades 

adequadas, ingestão adequada de álcool e a importância do sono e hábito intestinal 

adequados. As recomendações devem ser acompanhadas pelo nutricionista de maneira 

individualizada, pois se deve respeitar as diferenças de gênero, características físicas 

específicas do atleta, demandas e necessidades especiais (SCHEINK et al., 2018). 

Diante disso, este trabalho teve como objetivo analisar a importância da adequação dos 

macronutrientes para jogadores de futebol. 

 

2 MATERIAIS E MÉTODOS 

O presente estudo trata-se de uma revisão integrativa da literatura. Foi realizada 

uma pesquisa bibliográfica sobre a importância da distribuição dos macronutrientes para 

jogadores de futebol publicados até dezembro de 2021 nas seguintes bases de dados: 

PubMed (US National Library of Medicine National Institutes of Health), Scopus e 

Science Direct. Foram utilizadas várias combinações das seguintes palavras-chave: 

nutrição, ingestão, gasto, energia, carboidratos, proteínas, lipídios, gordura, futebol, 

macronutrientes, educação, intervenção, preferências alimentares, alimentação de 

jogadores de futebol. Foi pesquisado as bibliografias dos artigos recuperados a fim de 

identificar artigos adicionais. 

Entre os artigos selecionados, apenas foram incluídos nesta revisão aqueles que 

foram publicados a partir do ano 2000; com jogadores de idade igual ou superior a 16 

anos, que é a idade mínima para ser competente para assinar um contrato profissional 

na maioria dos países; além de avaliar estudos que retratam o consumo de 
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macronutrientes do atleta e a importância da distribuição dos macronutrientes 

adequadamente. Considerando todo o exposto, identificou-se um total de 31 artigos que 

atenderam aos critérios gerais de inclusão da revisão. 

 

3 DESENVOLVIMENTO 

3.1 DEMANDAS DE ENERGIA NO FUTEBOL 

O futebol é um esporte intermitente fisicamente exigente que consiste em 

corridas recorrentes de alta intensidade, de ações intensivas e requisitos para uma alta 

capacidade de resistência. O jogo exige a capacidade de intercalar ações repetidas em 

intensidade máxima ou quase máxima com períodos de intensidade baixa a moderada 

(incluindo recuperação ativa ou descanso passivo). Consequentemente, as vias de 

energia anaeróbica e aeróbica são necessárias durante o jogo já que os jogadores 

normalmente percorrem distâncias de 9 a 12 km e realizam ~ 1350 atividades (incluindo 

uma mudança de movimento a cada 4 a 6 s) enquanto executam ~ 220 corridas em alta 

velocidade durante 90 min; respostas que podem ser exacerbadas pelo envolvimento 

em tempo extra em cenários de torneio (BANGSBO & KRUSTRUP, 2006). 

As necessidades energéticas de um indivíduo variam de acordo com sua idade, 

sexo e as atividades físicas que realiza durante o dia. Indivíduos saudáveis do sexo 

masculino apresentam uma demanda energética média de 2900kcal·dia -1, entretanto, 

a demanda energética de um jogador de futebol profissional oscila de 3.500 a 4.300 

kcal/dia. Deve-se reconhecer que esses valores para jogadores de futebol variam de 

semana para semana, e o gasto energético depende da frequência e intensidade dos 

treinos, exercícios e partidas (EBINE et al., 2002). 

Para elaborar uma dieta que restaure suficientemente o gasto energético do 

atleta durante o treinamento e/ou competição, o primeiro passo seria mensurar o gasto 

energético durante a atividade. Uma maneira é determinar a demanda em termos de 

VO 2 durante a competição. A demanda durante a competição permite o cálculo do 

gasto energético do atleta com razoável precisão.  Como, em média, são produzidas 5 

kcal para cada litro de oxigênio consumido, é possível expressar o gasto calórico 

durante a partida em kcal. A intensidade das atividades físicas do árbitro de futebol 

durante as partidas oficiais pode ser estimada pelo registro da frequência cardíaca 

(SILVA et al., 2008). 

Em resumo, o estudo de Silva (2008), mostrou que durante as partidas oficiais, 

os árbitros brasileiros percorrem, em média, uma distância de 9.155,47 ± 379 metros 

com um consumo médio de energia de 734,7 ± 65 kcal. Essa atividade física é, em 

média, de intensidade energética moderada (5 METs) com predominância do sistema 

energético aeróbio. No entanto, durante 67% do tempo de jogo a intensidade é igual ou 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3761902/#ref29
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inferior a 3,8 METs e em 32% superior a 9,8 METs. Embora as distâncias percorridas 

pelos árbitros de futebol e o gasto energético durante a partida tenham sido muito 

semelhantes aos observados em jogadores de futebol, suas estratégias nutricionais 

devem ser adequadamente adaptadas às demandas físicas do árbitro. Portanto, os 

hábitos nutricionais devem ser adaptados às suas atividades físicas diárias, períodos 

curtos de treinamento e atividade física de intensidade energética moderada. 

 

 3.2 A IMPORTÂNCIA DOS MACRONUTRIENTES PARA JOGADORES DE 

FUTEBOL 

A ingestão adequada de proteínas, carboidratos e gorduras resulta em um valor 

energético adequado aos planos alimentares. Além disso, todos os macronutrientes 

desempenham papéis específicos no organismo do atleta e, portanto, sua ingestão 

adequada está intimamente relacionada à maximização do condicionamento físico e da 

chance de sucesso em competições esportivas (DOBROWOSKI et al., 2020).  

Um macronutriente importante para a modalidade é o lipídio, que além da função 

energética, desempenha papel na formação de hormônios esteroides e modulação da 

resposta inflamatória, além disso são necessários para as membranas celulares, saúde 

da pele e transporte de vitaminas lipossolúveis (DORFMAN, 2018). 

Estudos resumidos por Steffl et al., 2019 mostraram que os carboidratos 

consumidos imediatamente antes ou após o exercício melhoraram o desempenho, 

aumentando os estoques de glicogênio e retardando a fadiga, enquanto que as 

proteínas desempenharam um papel anabólico otimizando a composição corporal. Além 

disso, concluiu que a nutrição desempenha um papel importante no crescimento e 

desenvolvimento normais, mantendo a saúde e o bem-estar, reduzindo o risco de 

doenças e lesões. E a dieta ideal pode ajudar a evitar as possíveis complicações de 

saúde, além da diminuição do desempenho, a alimentação restrita pode causar 

resultados prejudiciais significativos para a função do corpo. 

 

3.2.1 Carboidratos 

A maioria dos atletas de esportes coletivos intermitentes usam sistemas de 

energia anaeróbica e aeróbica, que dependem de carboidratos (CHO) como fonte 

primária de combustível. Baixas concentrações de glicogênio podem ter um efeito 

prejudicial na capacidade dos jogadores de atender e manter as demandas físicas e 

fisiológicas do jogo, devido ao glicogênio ser o principal substrato energético utilizado 

pelo músculo esquelético durante os períodos de atividade de alta intensidade (O'BRIEN 

et al., 2021).  
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Burke et al., 2006 propuseram 5–7 g/kg de massa corporal (MC)/dia como uma 

faixa alvo razoável para ingestão de CHO para treinamento moderado e demandas 

competitivas, aumentando para 7–10 g/kg MC/dia para treinamento intensivo ou 

reabastecimento máximo de glicogênio. Não foram descritas diferenças na utilização e 

armazenamento de CHO entre jogadores de futebol masculino e feminino, sugerindo 

que as recomendações de ingestão de CHO são válidas para ambos os sexos. No 

entanto, a probabilidade de que a ingestão total de CHO seja suficiente para otimizar a 

síntese e utilização de glicogênio é menor nas mulheres, devido à sua menor ingestão 

energética 

A baixa ingestão de carboidratos <4 g·kg −1 .dia (CHO) nos dias anteriores ao 

jogo pode ser um fator que contribui para os decréscimos relatados nas métricas de 

corrida, como distância total (TD), distância de corrida em alta velocidade e distância de 

sprint alcançada durante o desempenho do jogo, resultando em concentrações de 

glicogênio muscular abaixo do ideal. Sugere-se que o CHO consumido de acordo com 

as diretrizes pode otimizar os estoques de glicogênio muscular, o que, por sua vez, pode 

reduzir os decréscimos no desempenho de corrida ao longo do jogo (O'BRIEN et al., 

2021).  

Um estudo realizado por Garcia-Rovés (2014), concluiu em sua meta-análise 

que a ingestão de nutrientes e hábitos alimentares de Jogadores de Futebol, 

particularmente jogadores do sexo masculino, tenha sido sistematicamente descrita 

como inadequada, pois a maioria dos estudos de sua pesquisa relataram ingestões 

diárias de CHO inferiores às recomendadas, enquanto a ingestão de proteínas e lipídios 

da maioria dos jogadores excede as quantidades recomendadas. A ingestão de 

macronutrientes relatada refere-se exclusivamente a fontes alimentares, uma vez que 

as informações sobre o uso de suplementos não foram fornecidas pelos autores. 

A contribuição de >55% da ingestão energética de CHO tem sido 

tradicionalmente recomendada para jogadores de futebol [ 35 ], esses números sugerem 

que, embora a ingestão absoluta de CHO de jogadores masculinos e femininos não seja 

ideal, a dieta de jogadores femininos é melhor equilibrada macronutricionalmente do 

que a dos seus homólogos masculinos. Esta é uma questão muito importante, pois não 

apenas a quantidade, mas também o equilíbrio de macronutrientes pode afetar 

profundamente a saúde (HARGREAVES et al., 2014). 

A ingestão adequada de carboidratos é um elemento chave para lidar com altas 

cargas de treinamento entre jogadores de futebol.  Os carboidratos consumidos (CHO), 

armazenados como glicogênio, são a fonte de energia para os músculos durante o 

treinamento. Carboidratos armazenados como glicogênio tanto no fígado quanto nos 

músculos esqueléticos são uma fonte essencial de energia, tanto durante as partidas 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4113765/#B35-nutrients-06-02697
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quanto nos treinos, onde a disponibilidade de CHO é um fator limitante durante o esforço 

físico de longo prazo. A ingestão adequada de carboidratos antes, durante e após o 

treino contribui para a manutenção e restauração das reservas de glicogênio, o que 

retardará o efeito da fadiga muscular e melhora o desempenho (HASSAPIDOU, 2011).  

Uma estratégia nutricional claramente planejada pode ajudar os praticantes a 

facilitar a reposição dos estoques de glicogênio, aceleração do reparo de danos 

musculares e reidratação aprimorada; todos os quais procuram melhorar o desempenho 

subsequente. Começar a fase de recuperação imediata o mais próximo possível do final 

da partida provavelmente conferirá efeitos benéficos antes da continuação por várias 

horas até que o sono ocorra (RANCHORDAS et al., 2017). 

O foco principal imediatamente após uma partida deve ser restabelecer os 

estoques de glicogênio hepático e muscular através da ingestão de carboidratos 

adequados. A ressíntese de glicogênio é uma estratégia eficaz, pois as enzimas 

sintetizadoras de glicogênio são mais ativas durante esse período; assim, há uma 

potencial 'janela de oportunidade' da qual os jogadores devem procurar aproveitar 

consumindo carboidratos imediatamente após um jogo. De fato, quando comparado à 

ingestão imediata de carboidratos, retardar a alimentação de carboidratos até 2 h após 

o exercício pode resulta em concentrações mais baixas de glicogênio muscular em 45% 

quando avaliadas 4 h após o exercício. Assim, os jogadores devem ser encorajados a 

consumir uma bebida de recuperação e/ou lanches o mais rápido possível após o 

término da partida. Isso pode ser alcançado praticamente fornecendo várias 

oportunidades para consumir bebidas com carboidratos e eletrólitos em campo, nas 

salas de mídia para entrevistas pós-jogo e nos vestiários (RANCHORDAS et al., 2017). 

A quantidade e a frequência de carboidratos ingeridos é um fator importante a 

ser considerado durante o período de recuperação imediata (ou seja, dentro de 20 

minutos do jogo). Geralmente, a ingestão de 1-1,5 g·kg de peso de carboidrato antes do 

treino demonstrou beneficiar a ressíntese máxima de glicogênio nas primeiras 4 h pós-

exercício (BURKE et al., 2004). 

Portanto, com base no limite superior desta recomendação, um jogador de 80 

kg seria aconselhado a consumir ~ 96 g de carboidratos por hora nas horas após o 

término do jogo, com ênfase particular em atingir essas taxas durante os períodos de 

congestionamento do jogo. Além disso, durante este estágio inicial de recuperação, uma 

estratégia de ingestão frequente de carboidratos (ou seja, a cada 30 min) demonstrou 

induzir maiores taxas de ressíntese de glicogênio em comparação com um protocolo 

menos regular (ou seja, a cada 2 h) (VAN LOON et al., 2000). 

Da mesma forma, a adição de 0,2–0,5 g⋅kg −1 ⋅dia −1 de proteína ao carboidrato 

demonstrou estimular a ressíntese de glicogênio em maior extensão do que consumir 
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carboidrato sozinho, mas apenas quando a ingestão de carboidratos é inferior a 1,2 

g⋅kg−1 ⋅dia −1. Tem sido sugerido que alimentos de alto índice glicêmico (IG) podem 

ser preferíveis a alimentos de moderado e baixo IG quando o objetivo é restaurar o 

glicogênio o mais rápido possível (KIEN et al., 2009). 

Fontes de alto IG comprovadamente aceleram as taxas de ressíntese de 

glicogênio muscular nas primeiras 6 h de recuperação em comparação com fontes de 

baixo IG, provavelmente devido à má absorção de alimentos ricos em carboidratos de 

baixo IG (RANCHORDAS et al., 2017). 

As recomendações indicam uma dose de 1 a 1,2 g/kg de massa corporal/h nas 

primeiras 4 h, quando há menos de 8 h entre duas sessões de treinamento (BURKE et 

al., 2011). 

Do ponto de vista prático, o consumo de grandes quantidades de carboidratos 

necessários de fontes alimentares pode trazer problemas gastrointestinais, por isso é 

importante que os jogadores tenham acesso a uma mistura de alimentos líquidos e 

sólidos para evitar tais problemas. Há evidências que sugerem que vários carboidratos 

transportáveis na forma de glicose e frutose aumentam o esvaziamento gástrico e a 

liberação de líquidos em comparação com apenas a glicose (RANCHORDAS et al., 

2017). 

A inclusão de proteína na ingestão suficiente de carboidratos é aconselhável 

para auxiliar na ressíntese de glicogênio e melhorar o reparo do tecido muscular. Como 

o leite ou leite aromatizado contém naturalmente uma mistura de carboidratos e 

proteínas, pode influenciar positivamente a recuperação e é provavelmente uma boa 

escolha de bebida de recuperação para jogadores tolerantes à lactose (BECK et al., 

2015). 

A ingestão de grandes quantidades de carboidratos (CHO; 10 g/kg de peso 

corporal (PC)/dia) é importante 36 h antes de uma partida para o jogador de futebol para 

garantir a supercompensação do glicogênio muscular. Além disso, jogadores de futebol 

devem ingerir 1 a 1,5 g/kg PC/h nas primeiras 4 h após um jogo de futebol para 

maximizar a ressíntese de glicogênio. No entanto, a temporada é composta por jogos 

fora e em casa que exigem intensidades diferentes; assim, os jogadores de futebol 

precisam periodizar a ingestão de CHO com base em recomendações baseadas em 

evidências, como "treinar baixo", "treinar baixo, competir alto" e/ou "dormir baixo". O 

objetivo é induzir adaptações de treinamento alternando com alta ou baixa 

disponibilidade de CHO com base em temporadas, partidas e intensidades de 

treinamento. A estratégia pode resultar em melhor desempenho durante os jogos. A 

periodicidade do consumo de carboidratos, com base na intensidade do treino e das 

partidas, deve incluir mais carboidratos quando as partidas exigirem maior intensidade 
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e menos carboidratos quando exigirem menor intensidade; esta é uma estratégia que 

irá melhorar o desempenho dos atletas de futebol (FERNADES, 2020). 

 

3.2.2 Proteínas 

As proteínas desempenham um papel importante na dieta de um atleta, 

participando da regulação da síntese proteica muscular, regulação do peso, estimulação 

do crescimento e regeneração pós-treino, entre outros. Entre os atletas de esportes 

coletivos, proteínas e aminoácidos são percebidos como cruciais para o desempenho 

(TIPTON & WOLFE, 2004). 

Referindo-se às necessidades dos jogadores de futebol, Lemon (2000) enfatizou 

que a ingestão de proteínas no nível de 1,4-1,7 g/kg de massa corporal/dia deve ser 

adequada. 

A Sociedade Internacional de Nutrição Esportiva afirmou, em suas diretrizes, que 

a maioria das pessoas fisicamente ativas deve consumir 1,4-2,0 g/kg de massa 

corporal/dia para otimizar as adaptações induzidas pelo treinamento físico. De acordo 

com as recomendações da Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada e 

American College of Sports Medicine, a ingestão ideal de proteínas está na faixa de 1,2 

a 2,0 g/kg de massa corporal/dia, sendo necessárias doses mais altas para curtos 

períodos de tempo, intensificação do treinamento a longo prazo e/ou redução da 

ingestão energética com dieta. 

A quantidade absoluta de proteínas ingeridas é alcançada de forma fácil e 

espontânea pela maioria dos jogadores de futebol a partir de uma variedade de fontes 

alimentares com diferentes perfis de aminoácidos, mas também no momento e na 

qualidade da ingestão de proteínas. Nesse sentido, numerosos estudos têm 

demonstrado que a ingestão de proteínas próximo ao horário do exercício pode 

promover um balanço nitrogenado positivo em toda a musculatura ativa e exercer uma 

adaptação mais efetiva ao treinamento (GARCIA-ROVEZ et al., 2014). 

O exercício aumenta tanto a quebra de proteínas musculares quanto a síntese 

de proteínas. Entretanto, períodos prolongados de balanço protéico negativo podem 

ocorrer se as taxas de síntese não forem periodicamente elevadas através do consumo 

de proteína na dieta (Tipton & Wolfe 2004). 

Os efeitos de uma grande quantidade de ações excêntricas durante o jogo, bem 

como os impactos de desarmes e desafios com a oposição, resultam em função 

muscular prejudicada que deve ser restaurada. Para reparar as fibras musculares 

danificadas e estimular a adaptação molecular, a estratégia de nutrição pós-jogo deve 

visar a promoção da síntese proteica e a atenuação da degradação muscular. 

Recentemente, foi demonstrado que consumir 40 g de proteína em vez de apenas 20 g 
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após o exercício estimula uma maior síntese proteica miofibrilar, independentemente da 

massa corporal magra do indivíduo (MACNAUGHTON et al., 2014). 

Referindo-se às necessidades dos jogadores de futebol, Lemon (2004) enfatizou 

que a ingestão de proteínas no nível de 1,4-1,7 g/kg de massa corporal/dia deve ser 

adequada. Tipton & Wolfe, por sua vez, concluíram que a ingestão proteica 

recomendada para atletas deve estar na faixa de 1,2 a 1,7 g/kg de massa corporal/dia. 

O consumo de proteínas logo após o treino é, portanto, crucial para os processos 

regenerativos. Além disso, a ingestão de proteína após o exercício (na quantidade de 

0,2 a 0,4 g/kg de massa corporal/h), juntamente com carboidratos (0,8 g/kg de massa 

corporal/h), acelerou a ressíntese de glicogênio. Recomenda-se consumir 0,3 g de 

proteína/kg de massa corporal após as principais sessões de treinamento e a cada 3 a 

5 horas subsequentes, na forma de muitas refeições, para aumentar a adaptação 

muscular ao treinamento. Infelizmente, atualmente, a maioria dos estudos relacionados 

com a regeneração muscular pós-treino e os efeitos do fornecimento de proteína pós-

treino na força muscular têm sido realizados em relação ao treinamento de resistência, 

e aqueles sobre esportes coletivos são muito poucos (DOBROWOSKI et al., 2020). 

Outros estudos têm demonstrado que a ingestão de proteínas próximo ao horário 

do exercício pode promover um balanço nitrogenado positivo em toda a musculatura 

ativa e exercer uma adaptação mais efetiva ao treinamento ( HARLEY et al., 2006; 

MAUGHAN et al., 2007). 

 É recomendado que as necessidades de proteína sejam alcançadas por meio 

de refeições e lanches proteicos de alta qualidade na dieta. No entanto, o apetite às 

vezes pode ser suprimido após exercícios de alta intensidade, de modo que 

suplementos líquidos possam ser fornecidos como uma alternativa para jogadores que 

não podem comer alimentos sólidos. A este respeito, a proteína de soro de leite provou 

ser uma fonte superior em comparação à soja ou caseína quando ingerida em 

quantidades isocalóricas. Isto é devido às suas propriedades digestivas mais rápidas e 

cinética de absorção rápida. Ele também contém uma alta proporção do aminoácido 

chave leucina, que se acredita ser o principal gatilho para o aumento da síntese de 

proteína muscular. Proteínas animais como frango, carne bovina e peixe também podem 

conter uma grande quantidade deste aminoácido chave (GARLICK et al., 2005). 

O uso de suplementos de proteína pode ser uma estratégia conveniente para 

muitos atletas, o apetite às vezes pode ser suprimido após exercícios de alta 

intensidade, de modo que suplementos líquidos podem ser fornecidos como uma 

alternativa para jogadores que não podem comer alimentos sólidos. A este respeito, a 

proteína de soro de leite provou ser uma fonte superior em comparação à soja ou 

caseína quando ingerida em quantidades isocalóricas. Isto é devido às suas 
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propriedades digestivas mais rápidas e cinética de absorção rápida. Ele também contém 

uma alta proporção do aminoácido chave leucina, que se acredita ser o principal gatilho 

para o aumento da síntese de proteína muscular (GARLICK, 2005). 

Atenção especial deve ser dada, no entanto, à leucina. É um dos três 

aminoácidos de cadeia ramificada (junto com isoleucina e valina), que constituem 

aproximadamente um terço das proteínas do músculo esquelético. Estudos mostraram 

que a leucina tem uma influência controladora sobre a ativação da síntese de proteínas 

musculares. O fornecimento adequado de leucina é, portanto, significativo para 

estimular a síntese de proteínas musculares. Já a RDA para leucina é mínima de 45 

mg/kg de massa corporal/dia para indivíduos sedentários, com uma quantidade maior 

para aqueles que participam de treinamento intensivo. Este valor pode ser facilmente 

alcançado consumindo o requisito mínimo de 1,2 g de proteínas/kg de massa 

corporal/dia  (Jäger et al., 2017). 

Após o exercício/ jogo a fim de aumentar a síntese de proteínas e permitir reparo, 

remodelação e adaptação, os jogadores devem ingerir 0,25-0,4 g/kg no período inicial 

de recuperação. Além disso, há evidências que apoiam a ingestão de 30-40 g de 

caseína antes de dormir para estimulação máxima da MPS à noite após uma sessão de 

exercícios de força (OLIVEIRA et al., 2017). 

Assim como no caso dos carboidratos, a proteína também deve ser consumida 

em momentos apropriados durante o treino. O principal período de demanda especial é 

o tempo após o treino. A proteína, como estimulante dos processos regenerativos, 

regula a síntese proteica muscular e inibe a degradação proteica (Dobrowolski et al., 

2020). 

 

3.2.3 Gorduras 

A gordura é uma fonte de energia, vitaminas lipossolúveis (A, D, E, K) e ácidos 

graxos essenciais. Embora os benefícios da gordura para o desempenho do exercício 

sejam ambíguos, a ingestão de gordura é essencial para a saúde e uma dieta muito 

pobre em gordura tem o potencial de comprometê-la, pois reduz a absorção de 

vitaminas lipossolúveis e o armazenamento de glicogênio no músculo (BURKE et al., 

2015). 

A quantidade de gordura necessária depende em grande parte do status do 

treinamento e dos objetivos do atleta. Três das associações mais credenciadas 

relacionadas à nutrição esportiva (American College of Sports Nutrition (ACSN), Comitê 

Olímpico Internacional (IOC) e International Society for Sports Nutrition (ISSN)) 

recomendam uma ingestão diária de gordura para atletas entre 20% e 35% da ingestão 

total de energia, acrescentando que a ingestão de gordura não deve diminuir abaixo de 
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15% a 20%. Sugere-se que os atletas devem ser cautelosos com dietas ricas em 

gordura (> 30% da ingestão total de energia), pois favorecer esse nutriente pode ser à 

custa de uma menor ingestão de CHO e ter efeitos negativos no desempenho do 

treinamento (POTGIETER, 2013). 

É difícil estimar a contribuição do metabolismo lipídico em esportes intermitentes 

como o futebol. As informações limitadas disponíveis indicam que, dada a natureza 

altamente aeróbica do futebol, a oxidação lipídica é provavelmente muito importante, 

especialmente durante os períodos de descanso após atividades de alta intensidade 

durante partidas ou treinamentos. No entanto, as recomendações de ingestão de lipídios 

geralmente são calculadas com o objetivo de facilitar a ingestão adequada de CHO e 

não contribuir para o metabolismo energético durante o jogo de futebol ((RODRIGUEZ, 

2009). 

Tem sido sugerido que os jogadores devem obter <30% de sua ingestão total de 

energia a partir de gordura. No entanto, todos os estudos de jogadores do sexo 

masculino relataram ingestão de lipídios > 30%, e a ingestão de 37% ou mais não é 

excepcional. Essa alta ingestão de lipídios limita claramente a probabilidade de atingir 

uma ingestão adequada de CHO. A maioria dos estudos de jogadoras relatou ingestão 

de lipídios variando de 29% a 30%. Dada a menor ingestão de energia, a ingestão 

absoluta de gordura (66-75 g) é consideravelmente menor do que a dos homens 

(normalmente 100-130 g). Esses dados indicam que deve ser dada muita atenção à 

redução da ingestão de lipídios, especialmente em jogadores do sexo masculino 

(RODRIGUEZ, 2009). 

Juntamente com a quantidade, o tipo de ingestão de gordura na dieta também 

deve ser considerado. Os ácidos graxos poliinsaturados n-3 são essenciais para a 

saúde geral do atleta. Algumas evidências sugerem que na dieta de hoje, a proporção 

de ácidos graxos n-6 para n-3 varia de 10:1 a 20:1, o que pode resultar em inflamação 

excessiva e recuperação pós-exercício prejudicial. Portanto, um fornecimento regular 

de alimentos ricos em n-3 deve fazer parte do plano de cardápio diário para aumentar a 

produção de enzimas antioxidantes endógenas e aumentar a entrega de oxigênio ao 

músculo cardíaco. Finalmente, concentrados de óleo de peixe ricos em ácido 

eicosapentaenóico (EPA) e ácido docosahexaenóico (DHA) têm sido usados para 

neutralizar os efeitos do estado inflamatório e a suplementação dietética de óleo de 

peixe tem um efeito protetor marcante na supressão da broncoconstrição induzida pelo 

exercício em elite. atletas (PEOPLES et al., 2000; SIMOPOULOS, 2007). 

Durante as partidas recomenda-se geralmente que a gordura permaneça em 

níveis baixos nas refeições pré-exercício, para evitar interferir no esvaziamento gástrico 

ou causar problemas gastrointestinais. Enquanto que, durante o jogo o uso de 
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triglicerídeos de cadeia média (TCM) foi hipotetizado para beneficiar o desempenho 

esportivo devido à sua melhor digestibilidade e metabolização quando comparado a 

outras gorduras; no entanto, é improvável que o fornecimento de TCM durante o 

exercício possa promover um aumento suficientemente grande nas taxas de oxidação 

de gordura para apoiar a economia de glicogênio e os benefícios de desempenho, e há 

um risco substancial de que distúrbios gastrointestinais possam realmente prejudicar o 

desempenho. Portanto, o consumo de gorduras durante os treinos e jogos não é 

aconselhado para jogadores de futebol. E a ingestão de quantidades baixas a 

moderadas de gordura não prejudica o glicogênio nem a ressíntese de proteína 

muscular, se quantidades adequadas de carboidratos e proteínas forem consumidas 

após os jogos. O excesso de gordura pode, no entanto, deslocar alimentos de 

carboidratos dentro das necessidades energéticas e conforto gástrico do atleta, 

interferindo indiretamente no armazenamento de glicogênio (OLIVEIRA et al., 2017). 

Há evidências da vantagem de uma dieta rica em carboidratos sobre uma dieta 

rica em gordura para jogadores de futebol, onde foi fornecida em um estudo de Souglis 

et al., (2013). Eles observaram que os jogadores que usaram uma dieta rica em 

carboidratos (565 g CHO/dia e 44 g gordura/dia) por 3,5 dias percorreram uma distância 

maior durante a partida, em comparação com uma dieta pobre em carboidratos (212 g 

CHO/dia e 186 g gordura /dia). 

 

3.3.4 Hidratação 

O futebol é caracterizado por episódios repetidos de corridas de alta intensidade 

e curta duração, alternando com ocasionais corridas de longa duração em um contexto 

de alta resistência e desenvolvimento de habilidades técnicas e táticas causando uma 

alta demanda por água, por exemplo, como resultado da transpiração causada pelo 

aumento da temperatura corporal (ARNAOUTIS et al., 2015).  

A água representa 50-70% do peso corporal, é essencial para a sobrevivência e 

desempenha papel fundamental em diversos processos, como metabolismo celular, 

manutenção do equilíbrio eletrolítico, contração muscular e transporte cardiovascular de 

oxigênio e nutrientes. Assim, um estado de hidratação ideal é essencial para manter a 

saúde e desenvolver um desempenho físico adequado e cognitivo em ambos adultos e 

crianças (ZHANG et al., 2017 ).  

Embora não exista uma técnica universal para determinar o estado de 

hidratação, vários métodos são recomendados na literatura. Biomarcadores urinários e 

até mesmo a própria mensuração do peso corporal, um método simples, não invasivo e 

válido para estimar as mudanças de hidratação em esportes coletivos, calculando a 

diferença de peso pré e pós-atividade (ARMSTROMG et al., 2016).  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_004
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_004
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_004
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_030
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_030
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_030
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_002
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_002
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Sawka et al. (2015) relataram que a desidratação é uma perda de líquido de mais 

de 2% do peso corporal. Uma situação de déficit hídrico afeta negativamente o 

desempenho aeróbico, o desempenho cognitivo, o desenvolvimento de força/potência 

e as qualidades técnicas no futebol. Além disso, a desidratação aumenta tanto o esforço 

fisiológico quanto a percepção do esforço colocado na realização do mesmo exercício, 

pois a desidratação ocorre quando a perda de líquidos devido à transpiração ser maior 

do que a ingestão de líquidos, e não é incomum quando os atletas não bebem líquidos 

suficientes (Sekiguchi et al., 2019 ).  

A fadiga após a competição é multifatorial e principalmente relacionada à 

desidratação, depleção de glicogênio, dano muscular e fadiga mental. As estratégias de 

recuperação devem, consequentemente, ser direcionadas contra as principais causas 

de fadiga. As estratégias revisadas na parte II deste artigo foram ingestão nutricional, 

imersão em água fria, dormir, recuperação ativa, alongamento, roupas de compressão, 

massagem e estimulação elétrica. Algumas estratégias como hidratação, dieta e sono 

são eficazes em sua capacidade de neutralizar os mecanismos de fadiga (Sekiguchi et 

al., 2019 ).  

 

3.2.5 Estratégias de suplementação com evidências científicas em efetividade e 

segurança que podem beneficiar a performance do jogador de futebol. 

Os suplementos só são aconselhados em conjunto com uma dieta saudável e 

equilibrada, mas podem justificar uma maior prevalência no jogo profissional para apoiar 

o bem-estar, a recuperação e o desempenho. Os suplementos usados pelos jogadores 

devem ser seguros, legais e cientificamente comprovados como eficazes. Uma 

abordagem individual deve ser adotada para o uso de suplementos, dependendo das 

necessidades e objetivos do jogador (SHERIDAN et al., 2021). 

Suplementos ergogênicos para o futebol incluem beta-alanina, nitrato e cafeína. 

Porém, deve-se ter cuidado com o uso de cafeína devido à tolerância variável de atletas 

de diferença e deficiências de sono que podem ocorrer. Enquanto os probióticos e a 

creatina são benéficos durante toda a temporada para reduzir o risco de doenças e 

otimizar a recuperação, respectivamente (SHERIDAN et al., 2021). 

A cafeína (1, 3, 7-trimetilxantina) é um dos suplementos mais populares entre os 

atletas por seus potentes efeitos estimulantes e por sua fácil disponibilidade no mercado 

em diferentes formas comerciais (bebidas energéticas, bebidas cafeinadas, pílulas, pré-

treino e suplementos termogênicos, etc.). Além disso, os efeitos ergogênicos da 

ingestão aguda de cafeína têm sido amplamente relatados em diferentes formas de 

exercício, embora a maioria dos estudos clássicos se concentre no desempenho de 

resistência (HOLWEY, 2011). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_027
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_028
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_028
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_028
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9465763/#j_hukin-2022-0051_ref_028
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Del Coso et al., (2012) escolheram 19 jogadores semiprofissionais (idade: 21 ± 

2 anos) para determinar se a cafeína, fornecida por meio de uma bebida energética 

comercialmente disponível (3 mg/kg), melhorou o desempenho durante vários testes 

específicos do futebol (único e repetido testes de salto e teste de capacidade de sprint 

repetido) e durante uma partida de futebol simulada. Para esta investigação, os 

jogadores ingeriram uma bebida energética sem açúcar, mas com cafeína (ou seja, 

Redbull sem açúcar), ou um refrigerante sem açúcar (dieta Pepsi sem cafeína) 60 

minutos antes do teste. Os resultados mostraram que o consumo da bebida energética 

cafeinada aumentou a capacidade de saltar, de repetir sprints e afetou positivamente a 

distância total de corrida e a distância percorrida a > 13 km/h durante o jogo simulado.   

Além da cafeína, vários estudos de diferentes laboratórios vêm mostrando que 

a ingestão dietética de nitrato pode diminuir o custo de oxigênio do exercício submáximo 

e aumentar a tolerância ao exercício de alta intensidade. Nyakayiru, (2017) realizou um 

estudo, onde jogadores ingeriram 2 × 70 mL/dia de suco de beterraba. A escolha pelo 

suco de beterraba foi amplamente baseada em observações que sugerem benefícios 

mais pronunciados da ingestão de nitrato através de fontes vegetais do que após a 

ingestão de nitrato de sódio. O bolus diário de 140 mL de suco de beterraba rico em 

nitrato (BR) forneceu ~ 800 mg de nitrato (~ 12,9 mmol), enquanto o placebo de suco 

de beterraba (PLA) foi semelhante em sabor e aparência, mas foi esgotado de nitrato. 

Após seis dias de suplementação de suco de beterraba rico em nitrato houve melhora 

no desempenho do exercício do tipo intermitente de alta intensidade em jogadores de 

futebol treinados. As melhorias no desempenho do exercício do tipo intermitente foram 

acompanhadas por uma frequência cardíaca média mais baixa durante o teste de 

corrida intermitente de alta intensidade e foram precedidas por aumentos nas 

concentrações de nitrato e nitrito no plasma e na saliva. 

 

4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Os jogadores de futebol são um grupo que possuem necessidades nutricionais 

específicas, pois o futebol apresenta uma demanda energética significativa tanto nas 

rotinas de treinamento, como durante os jogos. Para que o jogador acelere sua 

recuperação e consequentemente mantenha sua performance, é necessário que sua 

alimentação esteja adequada quanto aos horários e atendendo às necessidades quanto 

a ingestão adequada de líquidos e distribuição de macronutrientes.  

Devido ao baixo consumo energético frequentemente observado na literatura, as 

dietas dos jogadores de futebol devem ser monitoradas e corrigidas periodicamente 

para prevenir a ocorrência de comportamentos alimentares anormais e as 
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consequências para a saúde correspondentes, bem como para apoiar o seu 

desempenho. 

O valor energético da dieta deve ser determinado para cada jogador 

individualmente, pois essas necessidades podem ser extremamente diferentes entre 

eles. A ingestão adequada de carboidratos, proteínas e gorduras durante os períodos 

de treinamento permitirá que os jogadores atinjam valores energéticos alimentares 

adequados, além de maximizar seu desempenho físico e acelerar o processo de 

regeneração após o treino.  

Existe um consenso praticamente unânime sobre a ingestão inadequada de 

nutrientes por jogadores de futebol masculino e a necessidade da participação do 

nutricionista nos clubes esportivos visando a adequação da dieta em relação a 

macronutrientes e alimentos que devem ser consumidos antes, durante e após o treino 

e competições.  

Vale ressaltar a importância da elaboração e implementação de programas de 

educação nutricional para que haja esclarecimento quanto a escolha dos alimentos e 

composição dos mesmos promovendo melhora dos hábitos alimentares, promoção da 

saúde e desenvolvimento físico do atleta.  
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INTRODUÇÃO 

 

O futebol é um esporte com exercícios intermitentes e elevada demanda energética, o que justifica 

uma preocupação quanto à nutrição dos jogadores, considerando que, essa é uma parte inegável da promoção 

da saúde e do desempenho, pois o consumo alimentar insuficiente em termos de energia, macro e 

micronutrientes podem levar o organismo a situações de estresse, que prejudicam de forma importante o 

desempenho da atividade física, como a  fadiga crônica, disfunções no sistema endócrino, maior 

susceptibilidade a doenças infecciosas, baixa imunidade, lesões musculoesqueléticas e articulares, perda de 

massa muscular e osteopenia (CONDO et al., 2019). O processo educacional em torno da nutrição é 

fundamental. A participação relativamente recente do nutricionista como parte do trabalho científico e equipe 

de apoio médico tem desempenhado um papel importante no engajamento de jogadores e ajudando-os a 

entender o uso da comida como um combustível, pois uma dieta otimamente balanceada é um dos fatores que 

influencia positivamente o desempenho atlético (WENGER et al., 2021; DOBROWOSKI et al., 2020). Um 

excesso ou deficiência de alguns nutrientes pode afetar negativamente os resultados esportivos e, quando 

ajustados de forma otimizada, a alimentação pode garantir a máxima eficiência corporal durante o treinamento 

e competição (DOBROWOSKI et al., 2020). Sendo assim, o presente trabalho teve como objetivo analisar a 

importância da adequação dos macronutrientes para jogadores de futebol.  

 

METODOLOGIA  

 

O presente estudo trata-se de uma revisão integrativa da literatura. Foi realizada uma pesquisa 

bibliográfica sobre a importância da distribuição dos macronutrientes para jogadores de futebol publicados 

até dezembro de 2021 nas seguintes bases de dados: PubMed (US National Library of Medicine National 

Institutes of Health), Scopus e Science Direct. Foram utilizadas várias combinações das seguintes palavras-

chave: nutrição, ingestão, gasto, energia, carboidratos, proteínas, lipídios, gordura, futebol, macronutrientes, 

educação, intervenção, preferências alimentares, alimentação de jogadores de futebol. Entre os artigos 

selecionados, apenas foram incluídos nesta revisão aqueles que foram publicados a partir do ano 2000; com 



jogadores de idade igual ou superior a 16 anos, que é a idade mínima para ser competente para assinar um 

contrato profissional na maioria dos países; além de avaliar estudos que retratam o consumo de 

macronutrientes do atleta e a importância da distribuição dos macronutrientes adequadamente. Considerando 

todo o exposto, identificou-se um total de 31 artigos que atenderam aos critérios gerais de inclusão da revisão. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

O futebol é um esporte intermitente, fisicamente exigente, que consiste em corridas recorrentes de 

alta performance, de ações intensivas e requisitos para uma alta capacidade de resistência. O jogo exige a 

capacidade de intercalar ações repetidas em intensidade máxima ou quase máxima com períodos de 

intensidade baixa a moderada (incluindo recuperação ativa ou descanso passivo). Consequentemente, as vias 

de energia anaeróbica e aeróbica são necessárias durante o jogo já que os jogadores normalmente percorrem 

distâncias de 9 a 12 km e realizam ~ 1350 atividades (incluindo uma mudança de movimento a cada 4 a 6 s) 

enquanto executam ~ 220 corridas em alta velocidade durante 90 min (BANGSBO & KRUSTRUP, 2006).  

Homens saudáveis apresentam uma demanda energética média de 2900kcal/dia, entretanto, a 

demanda energética de um jogador de futebol profissional oscila de 3.500 a 4.300 kcal/dia (EBINE et al., 

2002). Para elaborar uma dieta que restaure suficientemente o gasto energético do atleta durante o treinamento 

e/ou competição, o primeiro passo seria mensurar o gasto energético durante a atividade. Uma maneira é 

determinar a demanda em termos de VO2 (consumo máximo de oxigênio) durante a competição. A demanda 

durante a competição permite o cálculo do gasto energético do atleta com razoável precisão.  Como, em média, 

são produzidas 5 kcal para cada litro de oxigênio consumido, é possível expressar o gasto calórico durante a 

partida em kcal (SILVA et al., 2008). Sabe-se a importância dos macronutrientes para jogadores de futebol, 

pois a ingestão adequada de proteínas, carboidratos e gorduras resulta em um valor energético adequado aos 

planos alimentares. Além disso, todos os macronutrientes desempenham papéis específicos no organismo do 

atleta e, portanto, sua ingestão adequada está intimamente relacionada à maximização do condicionamento 

físico e da chance de sucesso em competições esportivas (DOBROWOSKI et al., 2020).  

Os carboidratos (CHO) consumidos, armazenados como glicogênio, tanto no fígado quanto nos 

músculos esqueléticos são a fonte de energia para os músculos durante o treinamento/competição, onde a 

disponibilidade de CHO é um fator limitante durante o esforço físico de longo prazo. A ingestão adequada de 

carboidratos antes, durante e após o treino contribui para a manutenção e restauração das reservas de 

glicogênio, o que retardará o efeito da fadiga muscular e melhora o desempenho (HASSAPIDOU et al., 

2011). A ressíntese de glicogênio induzida imediatamente após o exercício físico é uma estratégia eficaz, pois 

as enzimas sintetizadoras são mais ativas durante esse período; assim, há uma 'janela de oportunidade' da qual 

os jogadores devem procurar aproveitar consumindo carboidratos imediatamente após um jogo. De fato, 

quando comparado à ingestão imediata de CHO, retardar a alimentação de carboidratos até 2 h após o exercício 

pode resultar em concentrações mais baixas de glicogênio muscular em 45% (BURKE et al., 2004). Portanto, 

a ingestão precoce de carboidratos após exercícios atenuantes é de suma importância, pois fornece uma fonte 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3761902/#ref29


imediata de substrato para célula muscular para iniciar a recuperação efetiva, além de aproveitar um período 

de síntese de glicogênio moderadamente aumentada (BURKE et al., 2004). 

Assim como no caso dos carboidratos, a proteína também deve ser consumida em momentos 

apropriados, preferencial após o treino/competição. A proteína, como estimulante dos processos regenerativos, 

regula a síntese proteica muscular e inibe a degradação proteica (DOBROWOLSKI et al., 2020). A Sociedade 

Internacional de Nutrição Esportiva afirmou, em suas diretrizes, que a maioria das pessoas fisicamente ativas 

deve consumir 1,4-2,0 g/kg de massa corporal/dia de proteína para otimizar as adaptações induzidas pelo 

treinamento físico. De acordo com as recomendações da Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of 

Canada e American College of Sports Medicine, a ingestão ideal de proteínas está na faixa de 1,2 a 2,0 g/kg 

de massa corporal/dia, sendo necessárias doses mais altas para curtos períodos de tempo, intensificação do 

treinamento a longo prazo e/ou redução da ingestão energética com dieta. 

Além disso, a ingestão de proteína após o exercício (na quantidade de 0,2 a 0,4 g/kg de massa 

corporal/h), juntamente com carboidratos (0,8 g/kg de massa corporal/h), acelera a ressíntese de glicogênio. 

Os efeitos de uma grande quantidade de ações excêntricas durante o jogo, bem como os impactos de desarmes 

e desafios com a oposição, resultam em função muscular prejudicada que deve ser restaurada. Para reparar as 

fibras musculares danificadas e estimular a adaptação molecular, a estratégia de nutrição pós-jogo deve visar 

a promoção da síntese proteica e a atenuação da degradação muscular. Recentemente, foi demonstrado que 

consumir 40 g de proteína em vez de apenas 20 g após o exercício estimula uma maior síntese proteica 

miofibrilar, independentemente da massa corporal magra do indivíduo (MACNAUGHTON et al., 2014). 

Dentre os macronutrientes relacionados com o desempenho de exercícios físicos, a gordura possui 

benefícios ambíguos, a ingestão é essencial para a saúde e uma dieta muito pobre em gordura tem o potencial 

de comprometê-la, pois reduz a absorção de vitaminas lipossolúveis e o armazenamento de glicogênio no 

músculo (BURKE et al., 2015). É difícil estimar a contribuição do metabolismo lipídico em esportes 

intermitentes como o futebol. As informações limitadas disponíveis indicam que, dada a natureza altamente 

aeróbica do futebol, a oxidação lipídica é provavelmente muito importante, especialmente durante os períodos 

de descanso após atividades de alta intensidade durante partidas ou treinamentos (RODRIGUEZ, 2009). 

No entanto, as recomendações de ingestão de lipídios geralmente são calculadas com o objetivo de 

facilitar a ingestão adequada de CHO e não contribuir para o metabolismo energético durante o jogo de futebol 

(RODRIGUEZ, 2009). A quantidade de gordura necessária depende em grande parte do status do treinamento 

e dos objetivos do atleta. Três das associações mais credenciadas relacionadas à nutrição esportiva (American 

College of Sports Nutrition (ACSN), Comitê Olímpico Internacional (IOC) e International Society for Sports 

Nutrition (ISSN) recomendam uma ingestão diária de gordura para atletas entre 20% e 35% da ingestão total 

de energia, acrescentando que a ingestão de gordura não deve diminuir abaixo de 15% a 20%. Sugere-se que 

os atletas devem ser cautelosos com dietas ricas em gordura (> 30% da ingestão total de energia), pois 

favorecer esse nutriente pode ser à custa de uma menor ingestão de CHO e ter efeitos negativos no desempenho 

do treinamento (POTGIETER et al., 2013).   



Há evidências da vantagem de uma dieta rica em carboidratos sobre uma dieta rica em gordura para 

jogadores de futebol, onde foi fornecida em um estudo de Souglis et al., (2013). Eles observaram que os 

jogadores que usaram uma dieta rica em carboidratos (565 g CHO/dia e 44 g gordura/dia) por 3,5 dias 

percorreram uma distância maior durante a partida, em comparação com uma dieta pobre em carboidratos 

(212 g CHO/dia e 186 g gordura /dia). 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Os jogadores de futebol são um grupo que possui necessidades nutricionais específicas, pois o esporte 

apresenta uma demanda energética significativa tanto nas rotinas de treinamento, como durante os jogos. Para 

que o jogador acelere sua recuperação e consequentemente mantenha sua performance, é necessário que sua 

alimentação esteja adequada quanto aos horários e atendendo às necessidades quanto a ingestão adequada de 

líquidos e distribuição de macronutrientes. O valor energético da dieta deve ser determinado para cada jogador 

individualmente, pois essas necessidades podem ser extremamente diferentes entre eles. A ingestão adequada 

de carboidratos, proteínas e gorduras durante os períodos de treinamento permitirá que os jogadores atinjam 

valores energéticos alimentares adequados, além de maximizar seu desempenho físico e acelerar o processo 

de regeneração após o treino. Vale ressaltar a importância da elaboração e implementação de programas de 

educação nutricional para que haja esclarecimento quanto a escolha dos alimentos e composição dos mesmos 

promovendo melhora dos hábitos alimentares, promoção da saúde e desenvolvimento físico do atleta.  
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