CLiNICA LETICIA NEVES

NUTRICAO NA PRATICA / 5KM E 8 KM

Guia do
Atleta LN

Antes da largada.
Durante o percurso.
Depois da chegada.

Leticia Neves
Nutricionista

Vocé ja sabe: a alimentacdo faz parte da sua preparacdo para correr. Ela
fornece energia, contribui para a recuperacdo muscular e ajuda a
sustentar sua rotina de treinos. [1, 2]

Preparei este guia para corredores iniciantes e intermediarios que vao
participar dos 5 km ou 8 km. Aqui vocé encontra orientacdes praticas
para organizar a alimentacdo antes da largada, cuidar da hidratacao
durante o percurso e pensar na recuperacao depois da chegada.

A ideia ndo é complicar sua rotina. E ajudar vocé a fazer escolhas que ja
conhece e que funcionam para o seu corpo.

TRACK&FIELD EXPERIENCE RUNNING
24 de outubro de 2026 e 17h30 e Uberaba

Contetido educativo. Versao revisada a partir do texto de Leticia Neves, sujeita a sua
aprovacao técnica antes da divulgacao.

VERSAO PARA APROVAGCAO 1



CLiNICA LETICIA NEVES

GUIA DO ATLETALN / 01

Pilares da alimentacao
de um corredor

Carboidratos para fornecer energia

Pao, arroz, macarrao, batatas e frutas sdo exemplos que podem compor
sua alimentacdo. A quantidade depende da rotina e da intensidade e
duracdo dos treinos. [1]

Proteinas para apoiar a recuperacao

Ovos, iogurte, carnes magras e outras fontes de proteina ajudam na
recuperacao muscular. Elas devem fazer parte da alimentacdo ao longo
do dia, ndo apenas depois de correr. [2]

Hidratacdo como cuidado diario

Cuide da ingestao de liquidos todos os dias. As necessidades mudam
com o clima, o tempo de exercicio e a quantidade de suor. [3]

Eletrélitos com indicacao, ndo por impulso

A reposicao pode ser Util em algumas situacdes, mas nao é obrigatéria
para todo corredor. Caibras e fraqueza ndo confirmam falta de
eletrélitos; a estratégia deve ser planejada, e ndo depender desses
sintomas. [4]

A preparagdo é construida na rotina, ndo apenas na
refeicdo antes da prova.

As necessidades sao individuais. Um exemplo de refeicdo ndo substitui um
plano alimentar feito para vocé.
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O que comer antes
do treino ou da prova

Para os 5 km e os 8 km, o que orienta a escolha ndo é apenas a distancia:
considere o tempo até a largada, a duracao prevista da corrida, o que ja
comeu no dia e sua tolerancia digestiva. [1]

Com mais tempo: cerca de 2 a 3 horas

Quando houver cerca de 2 a 3 horas até a corrida, uma refeicido com
carboidrato e uma fonte de proteina pode funcionar. Use porcoes
habituais e preparacdes com pouca gordura.

e Macarrao com carne magra.
e Batata-doce com ovos mexidos.

e Sanduiche com frango desfiado e queijo.

Mais perto: cerca de 30 a 60 minutos

Mais perto da largada, um pequeno lanche rico em carboidrato pode ser
uma opcao, caso precise e ja tenha testado nos treinos.

e Banana com mel ou um pouco de doce de leite.

e P3o ou torrada com geleia de frutas.

logurte com frutas e mel ou tapioca pequena com queijo e goiabada também
sao opcgodes do guia. Use apenas se ja forem bem tolerados; a porcdo e o
intervalo até a corrida podem precisar de ajuste.

Evite excesso de gordura e de fibras imediatamente antes de correr. Ndo teste
alimentos novos no dia da prova. Os horérios sio referéncias, ndo uma
obrigacdo de fazer duas refeicoes. [1]

Nesta prova, a largada esta prevista para as 17h30. Organize as refeicoes do
dia sem deixar toda a alimentacdo para os minutos anteriores a corrida.
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O que comer depois
do treino ou da prova

Depois da corrida, combine uma fonte de proteina com carboidrato: a
proteina contribui para a recuperacdo muscular, enquanto o carboidrato
ajuda a repor a energia utilizada. [1, 2]

Organize uma refeicado ou um lanche nas horas seguintes. Nao existe um
prazo universal de 30 a 60 minutos apds o qual a recuperacao deixa de
acontecer. A alimentacao anterior e a ingestdo ao longo do dia também
importam. [2]

Combinacodes praticas

e |logurte com fruta.

e P3o com ovos.

e Omelete de queijo acompanhada de pao ou fruta.

e Whey protein com fruta, quando fizer parte da sua orientacao.

e Tapioca com gqueijo cottage.

As combinacgdes sdo exemplos, ndo por¢oes equivalentes nem um cardapio
individual. Ajuste as escolhas ao que vocé tolera e a sua rotina. Uma refeicao
habitual também pode cumprir esse papel.

Terminou a corrida?
A recuperagdo também
faz parte do cuidado.

Vai ficar para o after? Aproveite a experiéncia, mas ndo deixe a
alimentacao, a hidratacdo e o descanso de lado.
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Hidratacao

Antes da corrida

Distribua os liquidos ao longo do dia. Nao tente compensar toda a
hidratacao bebendo um volume grande poucos minutos antes da
largada. [3]

Durante o percurso

Use os pontos de apoio e beba aos poucos, orientando-se pela sede e
pelo planejamento individual. Nao force dgua em todas as estacées nem
tente cumprir uma quantidade igual a de outro corredor. Tanto a falta
quanto o excesso de liquidos podem trazer riscos. [3]

Depois da chegada

Continue a reposicdo gradualmente, junto das refeicdes. O volume
necessario depende das perdas e das condicoes da prova. Célculos de
reposicao devem considerar sua situacdo; ndo sdo uma meta Unica para
todos. [3, 4]

E os eletrélitos?

Sua necessidade depende, entre outros fatores, da duracao do exercicio
e das perdas de suor. Ndo use ciibras ou fraqueza como Unico critério
para tomar um repositor. [4]

Mal-estar importante ndo deve ser tratado por conta prépria com mais agua,
sal ou gel. Interrompa a corrida e procure a equipe de satde do evento.
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Suplementacao

Nem todo corredor precisa de suplementos. A escolha deve considerar
alimentacao, objetivos, tolerancia e orientacdo profissional. Eles tém
funcdes diferentes e ndo substituem o cuidado com a alimentacao.

Creatina

Tem evidéncia principalmente para esforcos intensos e treinamento de
forca. Nao é uma exigéncia para correr 5 km ou 8 km, nem um recurso
de efeito imediato para estrear no dia da prova. [7]

Cafeina

Pode ajudar o desempenho em alguns contextos, mas a resposta varia.
Pode causar ansiedade, palpitacoes e atrapalhar o sono, especialmente
guando usada mais tarde. Nao estreie seu uso na prova. [6]

Whey protein

E uma forma pratica de complementar a ingestio de proteina quando
necessario. Nao é obrigatdrio se a alimentacao ja atende as suas
necessidades. [2]

Carboidrato em gel

Pode ser util conforme a duracdo e a intensidade do esforco. Nao é
necessario automaticamente por a prova ter 5 km ou 8 km. A decisdo
deve fazer parte de uma estratégia testada. [5]

Nao teste alimentos ou suplementos novos perto da prova ou no dia. Géis
também podem causar desconforto gastrointestinal; ndo copie a estratégia de
outro corredor. [5]
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Erros mais comuns

e Pular refeicdes e chegar a largada sem uma estratégia alimentar
planejada.

e Beber pouca agua ou forcar liquidos além da necessidade.

e Exagerar em gordura e fibras perto da corrida.

Deixar a recuperacao alimentar de lado depois da prova.

Cortar carboidratos de forma excessiva e sem necessidade.

Testar alimentos, suplementos ou estratégias novas no dia da corrida.

Sobre o jejum: ele ndo é um erro em toda situacdo. Neste guia, o cuidado é ndo
improvisar nem estrear uma estratégia no dia da prova. [1]

7. Checklist do corredor

[0 Mantenha uma alimentacao suficiente, sem restricoes
improvisadas.

[ Priorize uma boa noite de sono.

O Cuide da hidratacao, sem exageros.

O Inclua carboidratos na rotina e planeje suas refeicdes.
[0 Escolha alimentos que ja conhece e tolera bem.

[0 Evite alcool antes da prova e excesso de frituras perto da
largada.

[0 Depois da chegada, reserve espaco para se alimentar, se
hidratar e descansar.

A melhor estratégia nutricional é aquela que respeita
sua rotina, seus objetivos e sua individualidade.
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CONSULTE e SALVE e VOLTE QUANDO PRECISAR

Sua alimentacao
vai além da prova.

Alimentar-se bem n3o é apenas pensar no tempo da prova. E também
cuidar da recuperacao e tornar sua pratica mais prazerosa e sustentavel.

Para uma estratégia ajustada a sua rotina e aos seus objetivos, conheca
o acompanhamento da Clinica Leticia Neves.

AGENDAR MINHA CONSULTA PELO WHATSAPP

Este guia oferece orientacoes gerais e ndo substitui avaliagdo nutricional
individualizada. Condicbes de salde, uso de medicamentos, alergias e
intolerancias podem exigir adaptacoes. Siga as orientacdes dos profissionais
que acompanham vocé.
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Evento: midia kit Track&Field Experience Running 2026, paginas 1 e 5. Dados conforme
material fornecido pelo organizador.
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