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A Nutrição funciona como uma 

engrenagem complexa!

É importante ficar atento aos graus de 

processamento dos alimentos, seguindo as 

recomendações do Guia Alimentar.



A nutrição diária é fundamental, priorizando sempre a “comida de verdade”!

Para as “grandes refeições” sugere-se: Para as “pequenas refeições” sugere-se:



É importante ficar atento a quantidade, 

qualidade e momento de ingestão dos 

alimentos, priorizando um aporte adequado de 

macro, bem como micronutrientes.

Sugestão geral de alimentos para viagens, 

treinos e/ou competições:



A Hidratação é extremamente fundamental, sendo muita das vezes negligenciada.

Monitorar periodicamente é fundamental!



Para uma Nutrição acurada e assertiva, diversas áreas de conhecimento são envolvidas, sendo o 

trabalho inter e muldisciplinar extremamente importante. A avaliação, monitoramento e a educação 

nutricional são essenciais no processo.
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