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CAFE DA MANHA

Opc¢ao Padrao

Ovo 2 unid. + pao integral 2 unid.
Shake: banana 1 unid. + mac¢a 1unid. + leite desnatado 200 ml +

whey protein 30g + mel 20g (1c. de cha) + morango 40g + aveia
em flocos 30g

ALMOGO

Opc¢ao Padrao

Arroz 2409 + feijao 85¢g + farofa 30g + peito de frango grelhado
1509 + vegetais e legumes a vontade

LANCHE DA TARDE

Ope¢ao Padrao

Mingau de aveia: aveia em flocos 40g + leite desnat. 240ml +
pasta de amendoim 15¢g (1c. de sopa rasa) + proteina em p6
30g

JANTAR

Opg¢ao Padrao

Puré de batata 210g + salméao ou frango grelhado 150g +
vegetais e legumes a vontade

CEIA

Opc¢ao Padrao

logurte desnat. 170g + frutas vermelhas 70g



MACROS

Opcao Padrao

e Proteina: 205g (30% das calorias)
e Carboidrato: 3509 (49% das calorias)
e Gordura: 68g (21% das calorias)

RENDIMENTO DE EXERCICIO NOS

BEBIDAS ESPORTIVAS
AMBIENTES QUENTES

Na década de 1980, tinhamos diversos estudos

Em temperaturas da pele acima de 27 °C, o

rendimento comega a cair, e para cada

aumento de 1 ° C na temperatura da pele, o
rendimento cai em 1,3%. Assim, apesar da

temperatura interna  ser um determinante

importante para a fadiga, a temperatura da

pele parece ter um papel marcante também

mostrando que a desidratag&o poderia reduzir o
desempenho e que a desidratag@o exirema
poderia resultar em insolagéic e efeitos adversos
na saude. Esses estudos logo foram seguidos por
trabalhos para otimizar a ingest&o de liquidos
durante o exercicio;

As  bebidas esportivas  apareceram  nas
(Cheuvront et al., 2010). P P
prateleiras  das lojas  especializadas e
Wecanismos ii0l0gicos que supermercados, e seu publico-alvo
possam contribuir

potencialmente para o prejuizo
do rendimento de um exercicio

Pressdo sanguinea
em ambientes quentes

Fluxo sanguineo
Distribuicdo de oxigénio

era o
crescente numero de corredores de longa-
disténcia e outros atletas

Remoco metabdlita

Rendimento
de exercicio prejudicado em
condices quentes

Metabolismo cerebral
Nives de
neurotransmissores
Temperatura

Conforto térmico
Estorco percebido
Motivacio

Expectativas
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Respiracio
Temperatura

Hipocapnia

Metabolico :lm\gs:

Feedback aferente espiracio
Sensagdes
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https://nutrimatheus.com.br/endurance
https://nutrimatheus.com.br/curso-endurance

Tabela Comparativa - Grupo dos Carboidratos
Equivalentes a 1 porcao ou 20g de carboidratos

RAIZES CEREAIS LEGUMINOSAS LEGUMES

Batata inglesa Arroz Ervilha Couve flor cozida
1209 80g 1309 410g

Batata doce Macarrao Edamame Brocolis cozidos
1109 80g 90g 4009

Mandioquinha Quinoa cozida

Feijao carioca

Cenoura cozida

110g 80g 1309 2309
Mandioca Milho Lentilha cozida Beterraba cozida
60g 110g 80g 2209

Inhame cozido Farinha de Arroz

Feijao preto

Abodbora Cabotia

90g 30g 90g 200g
Cuscus Aveia em flocos Gréo de bico cozido | Abobrinha cozida
90g 35¢ 60g 4009
N J
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Pensando em fornecer volume
na refeicdo, as melhores
opcoes sao batata inglesa,
batata doce e mandioquinha.
(BAIXA DENSIDADE CALORICA)

Todos os legumes vocé pode
consumir a vontade, pois
possuem baixa densidade

calérica

As leguminosas sao
interessantes, pois sao ricas em
proteinas e carboidratos.

Pensando em menos volume na
refeicao, as melhores opcgoes
sao: Arroz, Macarrao, Aveia

Quer melhorar sua performance esportiva com um
cardipio personalizado? Descubra minha metodologia
nutricional e agende uma consulta online agora mesmo!



https://nutrimatheus.com.br/home

GORDURA E CARBOIDRATO
Medidas Caseiras
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Castanha do Para ~ 16 unid. - 80g
560 kcals/ 4g de CHO/ 8g de PTN/ 56g de LIP
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1 colher de sopa de azeite ~ 15 ml Q/

125 kcals/ 0g de CHO/ 0g de PTN/ 13,85g de LIP

Castanha do Para ~ 6 unid. - 30g
210 kcals/ 1.5g de CHO/ 3g de PTN/ 21¢g de LIP

1 colher de cha de azeite ~ 5 mli
42 kcals/ 0g de CHO/ 0g de PTN/ 4,62¢g de LIP

30ml de azeite ~ Quando a pessoa nao usa com cautela
250 kcals/ 0g de CHO/ 0g de PTN/ 27,7g de LIP

Pasta de amendoim - 30g \L i g‘v,

182 kcals/ 6g de CHO/ 8,2g de PTN/ 14g de LIP

Pasta de amendoim - 15¢
91 kcals/ 3g de CHO/ 4.1g de PTN/ 7g de LIP

Doce de leite ~ 1 colher de sopa - 20g m /
69 kcals/ 12g de CHO/ 1,4g de PTN/ 1,5g de LIP )

Doce de leite ~ 1 colher de cha rasa - 10g
34 kcals/ 6g de CHO/ 0,7g de PTN/ 0,75g de LIP



Lista de compyas

[] “reme de vicota light ou Requeijao light;

[] Frango, came, peixe (proteinas)

[ ] Batata, abdbora, aryoz, macaywao;

[_|Abobrinha, cenoura, pimentao, Yomate (legumes)

D Ovosg

] Adum sOlido em \ata;

[] P&o integyal ou RAP 10 ;

] Banang, melancia, melao, movango, vua (frutas);

] mMolho de tomate (para colocar na crepioca)

(] Alface

[] 'ogurte desnatado (BATAVO) 130g

[] celathina Diet (Pode consumiy a vontade)
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[]




