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Nutrição e Fitness foi concebido como um manual de nutrição e ao 
mesmo tempo como um livro de receitas para o atleta que existe 
em si e na sua família. Nestas páginas, tem acesso a uma grande 
quantidade de conhecimento nutricional, bem como a mais de  
80 receitas poderosas e variações para encher o seu corpo de 
energia. 
 Pode aprender os conceitos básicos da nutrição e ficar a saber 
por que motivo os macronutrientes (hidratos de carbono, proteínas 
e gorduras) e os vários micronutrientes (vitaminas e minerais) são 
importantes para cada atleta. Pode igualmente obter noções sobre 
fluidos e eletrólitos e a função deles no seu desempenho no 
terreno, no ginásio e muito mais. 
 Nutrição e Fitness fornece informações específicas sobre as 
necessidades nutricionais para treinos de resistência e força, e 
ajuda-o a selecionar os melhores alimentos para o tipo de desporto 
que a sua família pratica. Ajudamo-lo a abastecer a sua despensa, 
a selecionar as ferramentas de cozinha essenciais, e até lhe 
fornecemos sugestões sobre métodos rápidos para cozinhar e 
compor uma refeição. Também proporcionamos informações fáceis 
de seguir sobre como confecionar refeições para levar consigo, 
bem como bebidas desportivas e batidos caseiros, deixando  
de fora todos os ingredientes misteriosos das opções que existem  
à venda nas lojas. 
 Uma análise nutricional está incluída em cada receita para que 
o leitor possa utilizá-la para o ajudar a satisfazer as suas 
necessidades alimentares.

Enquanto atleta, o seu corpo tem necessidades específicas de macro e micronutrientes para ser uma máquina 
atlética bem alimentada e potente. Mas de que forma pode obter todos esses nutrientes através da sua 
alimentação e quando é que deve consumi-los de acordo com o programa de exercícios ou competição? 
De quantas calorias necessita e como é que aplica toda esta informação a refeições específicas?

Introdução

ÍCONES
As receitas contidas neste livro apresentam 
os seguintes ícones para destacar as 
receitas orientadas para necessidades 
nutricionais específicas:

BAIXO TEOR DE 
GORDURA
Mantém as calorias num 
nível baixo (a gordura  
é muito rica em calorias) 
para ajudar a evitar  
o aumento de peso

RICO EM PROTEÍNAS
Importante para o 
fortalecimento e 
construção musculares

RICO EM HIDRATOS  
DE CARBONO
Fornece energia 
substancial para 
atividades de resistência 
e de alta intensidade

RICO EM FIBRA
É ideal para grandes 
refeições 3-5 horas 
antes da atividade

DE FÁCIL DIGESTÃO
Excelente para a 
digestão antes e durante 
as sessões de treino e 
competições
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Receitas  
para os dias 
de treino
Na Parte 2, reunimos os princípios 
nutricionais das secções anteriores na 
forma de receitas fáceis de preparar, 
desde bebidas desportivas e batidos 
caseiros a deliciosas refeições para 
levar, sopas, saladas, pratos principais 
e sobremesas.

Estas receitas foram concebidas para o ajudar a manter as 
suas metas nutricionais em dia, incorporando uma variedade 
de alimentos ricos em hidratos de carbono (cereais, grãos, 
fruta e legumes ricos em amido), bem como alimentos ricos 
em proteínas magras (peixes, carne magra, presunto magro, 
frango sem pele, ovos, laticínios com pouca gordura) e 
alimentos ricos em gorduras saudáveis (azeite, abacate, 
húmus).

Tenha em atenção que algumas receitas desta secção 
podem causar desconforto gastrointestinal, tais como 
inchaço, se consumidas pouco antes (2-4 horas) ou durante 
o treino. Experimente os vários horários para estas refeições 
até encontrar o que melhor se adequa ao seu organismo.

Nota Por iogurte com baixo teor de gordura referimo-nos  
a 1,5 g de gordura/100 ml.

2

1

3

4
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52 Bebidas desportivas para os dias de treino

Refresco de amoras
Use água natural em vez de 
água gaseificada nesta 
bebida rica e antioxidante – 
para reduzir o risco de 
desconforto gastrointestinal 
quando consumida antes  
ou durante o treino.

Ponche  
de açaí
Procure o sumo de açaí 100% 
natural e sem conservantes. 
Nota: Reações alérgicas  
podem ocorrer caso seja 
alérgico ao pólen ou se for 
sensível ao açaí.

Bebida desportiva 
fácil de preparar
Se diluir o sumo de fruta  
e adicionar açúcar irá equilibrar 
a relação entre a frutose  
e a glicose – dessa forma os 
hidratos de carbono são mais 
bem aproveitados.

ENERGIA   378 kJ (90 kcal)

HIDRATOS DE CARBONO 23 g

AÇÚCARES 16 g

FIBRA ALIMENTAR  5 g

PROTEÍNAS 2 g

GORDURAS 0 g

COLESTEROL 0 g

SÓDIO 65 mg

VITAMINA C 50%

VITAMINA A 4% 

FERRO 4%

ENERGIA   378 kJ (90 kcal)

HIDRATOS DE CARBONO 21 g

AÇÚCARES 20 g

FIBRA ALIMENTAR  0 g

PROTEÍNAS 0 g

GORDURAS 0 g

COLESTEROL 0 g

SÓDIO 55 mg

VITAMINA C 130%

VITAMINA A 0% 

FERRO 8%

ENERGIA   328 kJ (78 kcal)

HIDRATOS DE CARBONO 18,9 g

AÇÚCARES 2,5 g

FIBRA ALIMENTAR  0,1 g

PROTEÍNAS 0,1 g

GORDURAS 0 g

COLESTEROL 0 g

SÓDIO 83 mg

VITAMINA C 46%

VITAMINA A 0% 

FERRO 0%

NUTRIENTES POR PORÇÃO NUTRIENTES POR PORÇÃO NUTRIENTES POR PORÇÃO

 Fácil

PREPARAÇÃO 5 minutos

PORÇÕES 1

INGREDIENTES
4 folhas de hortelã fresca
5 amoras frescas
2 c. chá de mel
sumo de ½ limão (cerca de 1 c. sopa)
120 ml de água gaseificada
60 ml de água de coco

1 Num copo grande, misture a 
hortelã e as amoras. Esmague 
as amoras com uma colher.

2 Introduza o mel, o sumo de 
limão, a água gaseificada e a 
água de coco. Sirva de imediato.

 Fácil

PREPARAÇÃO 5 minutos

PORÇÕES 1

INGREDIENTES
4 folhas de hortelã
⅛ c. chá de sal
2 rodelas de limão
180 ml de sumo de açaí
90 ml de água

1 Num copo grande, misture a 
hortelã, o sal e as rodelas de 
limão. Esmague com a parte de 
trás de uma colher até que o sal 
comece a dissolver-se no sumo.

2 Adicione o sumo de açaí  
e a água e misture. Beba 
imediatamente com gelo.

 Fácil

PREPARAÇÃO 2 minutos

PORÇÕES 12

INGREDIENTES
1,5 l de sumo de qualquer sabor
1,5 l de água
2 c. sopa de açúcar
½ c. chá de sal

1 Combine todos os ingredientes 
num jarro.

2 Guarde no frigorífico durante  
1 semana, no máximo.
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Refresco de amora

Ponche de açaí

Bebida desportiva  

fácil de preparar
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Receitas para 
os dias de 
competição
As refeições e os lanches para a época 
de competição devem ser ricos em 
hidratos de carbono, conter uma 
quantidade moderada de proteínas e 
baixo teor de gordura e fibra para evitar 
o desconforto gastrointestinal.

Na Parte 3, sugerimos-lhe uma série de refeições que pode 
fazer em andamento, incluindo bebidas desportivas e 
batidos refrescantes caseiros – além de deliciosas refeições 
para levar fáceis de preparar.

2

1

3

4
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108 Refeições para levar nos dias de competição

Tortilha campestre de legumes
Este saudável pequeno-almoço com legumes, fiambre, batatas e queijo 
cheddar irá proporcionar um excelente começo ao dia da sua competição.

1 Preaqueça o forno a 180 °C.

2 Aqueça o azeite em lume médio-alto numa frigideira 
antiaderente de 30 cm com uma pega que possa ir ao forno. 
Adicione os legumes (se estiver a usar), as batatas, o fiambre  
e o alho. Cozinhe durante cerca de 5 minutos ou até ficarem 
ligeiramente tostados.

3 Numa tigela média, bata os ovos com o sal e a pimenta-preta. 
Verta os ovos sobre a mistura de batatas, reduza o calor para 
médio-baixo e deixe cozinhar, usando uma espátula de 
borracha para ocasionalmente raspar as bordas da omelete, 
durante 5-10 minutos.

4 Quando os ovos estiverem quase prontos, polvilhe com o queijo 
ralado e leve ao forno por 3 -5 minutos ou até que os ovos 
estejam prontos e levemente dourados.

5 Sirva quente.

Conservação: Guarde o que sobrar no frigorífico durante 
5 dias, no máximo.

ENERGIA   1235 kJ (294 kcal) 

HIDRATOS DE CARBONO 25 g

AÇÚCARES 1 g

FIBRA ALIMENTAR  2 g

PROTEÍNAS 14 g

GORDURAS 14 g

COLESTEROL 440 mg

SÓDIO 780 mg

VITAMINA C 15%

VITAMINA A 15% 

FERRO 10%

NUTRIENTES POR PORÇÃO

 Fácil

PREPARAÇÃO 5 minutos
COZEDURA cerca de 20 minutos

PORÇÕES 4

INGREDIENTES
2 c. sopa de azeite extravirgem,  

um punhado de folhas de 
espinafres baby, tomate  
aos cubos e pimentos (opcional)

450 g de batatas cozidas, cortadas 
em cubos pequenos

30 g de fiambre, cortado aos cubos
¼ c. chá de alho
8 ovos grandes
1 c. chá de sal
½ c. chá de pimenta-preta, moída  

na hora
30 g queijo cheddar fino, ralado

Para fazer uma versão 
vegetariana, omita o fiambre. 
Pode variar os legumes: 
experimente ervilhas, abóbora, 
ou brócolos e queijo feta. Para 
reduzir a gordura, utilize queijo 
com baixo teor de gordura  
ou substitua os 4 ovos por  
8 claras.
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