
RESUMO

Nutrição e Futebol: interferência da nutrição 

no desempenho de jogadores de futebol

Orientador: Prof. Manoel Pereira de Araújo

Discente:  Rafaela Elias Sallum

BIBLIOGRAFIA

O trabalho foi realizado por meio de revisão

bibliográfica, com análise de artigos científicos,

livros e documentos oficiais de instituições

como o American College of Sports Medicine ,

a UEFA Expert Group e a Organização Mundial

da Saúde. Foram consultadas fontes

publicadas entre 1993 e 2024, abordando

temas como gasto energético, composição

corporal, uso de suplementos, diferenças

fisiológicas entre gêneros e estratégias

nutricionais no futebol de elite.

METODOLOGIA

QR CODE

O futebol moderno exige preparo físico e

mental, tornando a nutrição parte

indispensável do desempenho. As estratégias

nutricionais devem ser planejadas e

personalizadas, priorizando o consumo de

carboidratos antes e durante o jogo, e a

reposição de glicogênio, proteínas e líquidos

após a partida. Essa recuperação adequada

garante energia, resistência e redução do risco

de fadiga.

As necessidades variam conforme a posição e

o perfil do atleta: meio-campistas e atacantes

demandam mais energia e carboidratos,

enquanto goleiros precisam de menos.

Mulheres devem ter atenção especial à

ingestão de ferro e vitamina D. Além disso,

dietas ricas em proteínas, cálcio e

micronutrientes, aliadas a uma hidratação

rigorosa, são essenciais para prevenir lesões e

acelerar a recuperação, especialmente no dia

seguinte ao jogo (MD+1).

Suplementos como cafeína, creatina, beta-

alanina e nitrato podem otimizar o

desempenho, desde que utilizados com

orientação profissional e controle antidoping. A

hidratação constante é indispensável em todas

as fases do treino e da competição. Em

síntese, uma abordagem holística e baseada

em evidências, que una ciência,

individualidade e contexto esportivo, é a chave

para a performance e longevidade dos

jogadores.de futebol.

CONCLUSÃO
A nutrição é essencial no futebol, pois fornece

energia, regula o metabolismo e previne

lesões.Com alta intensidade e calendário

extenso, a alimentação adequada sustenta o

desempenho e a recuperação muscular.As

necessidades variam conforme sexo, posição e

tipo de treino, exigindo dietas

individualizadas.Estratégias nutricionais bem

planejadas são decisivas para manter a

performance ao longo da temporada.

INTRODUÇÃO RESULTADOS

Destacar a importância da nutrição no futebol

moderno. Apresentar estratégias nutricionais

para diferentes períodos: pré-jogo, durante o

jogo, pós-jogo e dias de descanso. Considerar

diferenças individuais: sexo e posição Discutir

suplementação, hidratação e prevenção de

lesões. Alertar sobre riscos: transtornos

alimentares e doping não intencional.

OBJETIVOS

O trabalho analisa a influência da nutrição no desempenho de jogadores de futebol, destacando sua importância para a força, resistência,

recuperação e prevenção de lesões. O objetivo é compreender de que forma uma alimentação equilibrada e a suplementação adequada

podem otimizar o rendimento esportivo em diferentes posições e entre atletas de ambos os sexos. A pesquisa foi desenvolvida por meio de

revisão bibliográfica de estudos científicos e diretrizes de instituições especializadas em nutrição esportiva. Os resultados apontam que uma

alimentação planejada, aliada a estratégias de hidratação e recuperação, contribui diretamente para o aumento da performance e para a

manutenção da saúde física dos jogadores. Conclui-se que o acompanhamento nutricional individualizado é essencial para maximizar o

desempenho esportivo e garantir a longevidade e o bem-estar dos atletas de futebol.

Os resultados mostram que o gasto energético

dos jogadores varia conforme a posição em

campo. Meio-campistas apresentam maior

demanda energética, enquanto zagueiros e

goleiros necessitam de menor reposição de

glicogênio, devendo priorizar hidratação e

recuperação muscular. Durante os jogos, a

reposição contínua de carboidratos e líquidos

é essencial para manter o desempenho,

especialmente no segundo tempo, quando o

esgotamento do glicogênio compromete a

performance. Nas horas que antecedem a

partida, recomenda-se o consumo de

carboidratos e proteínas leves, evitando

alimentos gordurosos ou ricos em fibras. Após

o jogo, a ingestão rápida de carboidratos e

proteínas de qualidade acelera a recuperação

muscular e hídrica.

Destaca diferenças individuais, principalmente

entre atletas do sexo feminino, que necessitam

maior atenção à ingestão de ferro, cálcio e

vitamina D. Nos períodos de descanso, uma

alimentação equilibrada auxilia na manutenção

da saúde e do peso corporal. Suplementos

como creatina, cafeína e beta-alanina podem

contribuir para força, concentração e

resistência, desde que usados com orientação

profissional. A hidratação individualizada e a

ingestão adequada de micronutrientes são

fundamentais para prevenir lesões e garantir a

continuidade do desempenho físico e cognitivo

dos jogadores.
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