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APRESENTAÇÃO 

 

O Estudo de Caso foi realizado na empresa Orbi Nutrition, localizado na Rua 

Turquesa, n° 108 – Prado, BH. 

 

O paciente em questão é corredor profissional patrocinado pela Orbi. Ele trabalha com 

confeitaria e há 2 anos voltou para a corrida de forma profissional. O objetivo da 

consulta é melhorar a performance (deseja ganhar vários pódios). O mesmo relata 

fadiga constante. 

 

INTRODUÇÃO 

 

O objetivo da dietoterapia é ajudar o paciente em questão atingir seus objetivos, como 

melhorar a qualidade/quantidade dos alimentos para melhorar sua performance na 

corrida. O paciente apresenta como queixa principal fadiga pós treino e também no 

início da semana. 

A fadiga muscular é definida como como qualquer redução na capacidade do sistema 

neuromuscular de gerar força, ou seja, a fadiga acontece quando se faz um esforço 

físico maior que o normal, resultando em dor muscular, fraqueza e diminuição do 

desempenho. (PACHECO, 2006). 

Diversos fatores podem causar a fadiga muscular, na maioria dos casos, uma 

alimentação inadequada, sono irregular e excesso de treino.  

Sendo assim, uma simples mudança de hábitos, através de uma alimentação 

balanceada, contendo todos os nutrientes necessários, como os macronutrientes 

(carboidratos, proteínas e gorduras) que vão fornecer a energia necessária e os 

micronutrientes (vitaminas e minerais) que vão garantir o bom funcionamento do 

organismo, vai ser fundamental para evitar o cansaço e consequentemente melhorar 

o desempenho. 

Conhecida pela sigla DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness) – Dor Muscular Tardia, 

é muito comum entre os corredores, principalmente iniciantes ou aqueles que estão  
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retornando ao treinamento. Na maioria dos casos, é leve, iniciando no fim ou logo 

após o término do treino e com duração de 24 a 48h. Esse desconforto é uma 

consequência normal do exercício e faz parte do processo adaptativo fisiológico da 

fibra muscular.  

Uma das formas de minimizar essa dor é ter um bom aporte nutricional, com adequada 

ingestão dos alimentos necessários tanto para auxiliar na performance/desempenho 

mas também na recuperação, como os carboidratos (encontrados em cereais, como 

arroz, massas, legumes como batata, mandioca) e as proteínas (alimentos fonte: 

carnes, ovos, laticínios, leguminosas). Também uma boa hidratação antes, durante e 

depois da prova, que ajuda a repor os sais perdidos durante a transpiração.  

Além disso, o acompanhamento de um profissional devidamente habilitado para 

orientar e controlar o volume e intensidade nos treinos. 
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DESENVOLVIMENTO 

Identificação: E. N. F.; sexo masculino, 28 anos. 

H.S.: Confeiteiro, solteiro, mora com irmão. Renda social baixa. Não usa álcool/não é 

tabagista. 

H.F: Mora longe dos parentes, não tem filhos. 

H.C.P: Sem patologia pregressa. 

H.C.A: NA 

H.D. (Recordatório 24h): 

REC 

PRÉ-TREINO 

  

Barra de cereal -25g (ptn 1.6 / lip 2.1 /cho 19) = 99kcal 

OU malto OU creatina 

 

 

PÓS-TREINO 

Whey Protein concentrado - growth 30g ((ptn 24 / lip 1.6 /cho 3) 

=122kcal 

 

CAFÉ DA 

MANHÃ 

Banana 1 uni (40g): (ptn 0.5 / lip 0.1 /cho 10,7) = 44kcal 

Maça 2 uni (260g): (ptn 0.8 / lip 1.3 /cho 40.8) = 166kcal 

Pao francês (50g): (ptn 4.9 / lip 1.1 /cho 30.8) = 150kcal 

Ovo (50g): (ptn 5.2 / lip 4.3 /cho 0.7) = 63kcal 

Suco natural (200ml): (ptn 1.4 / lip 0.2 /cho 17) = 74kcal 

 

 

LANCHE DA 

MANHÃ 

Barra de cereal -25g (ptn 1.6 / lip 2.1 /cho 19) = 99kcal 
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ALMOÇO 

Arroz branco (cozido) 6 col sopa(150g): (ptn 3.8 / lip 0.3 /cho 42.2) 

= 192kcal 

 Frango, 1 bife peq (70g): (ptn 21.3 / lip 5.2 /cho 0) = 131kcal 

File de peixe peq(100g) : (ptn 22.3 / lip 10 /cho 0) = 179kcal 

Salada alface e tomate 

 

JANTAR 

Uva (200g): (ptn 1.1 / lip 0.4 /cho 27.4) = 112kcal  

OU biscoito 

 

VCT 1433Kcal, sendo PTN (24.7%) /LIP (18%) / CHO (57.2%) 

 

Avaliação Antropométrica: 

Peso atual/usual:70.3 

Altura:188cm 

IMC: 19,89 (Eutrofico) 

RCQ: 0,81 (Baixo) 

Medidas: braço esquerdo (27,5cm) / Abdomên (76.5cm) / Cintura (75cm) / Quadril 

(94cm). 

Composição Corporal (Durning e Womersley 4 pregas): Triceps (7.0mm) / Biceps 

(5mm) / Subescapular (9mm) / Supra ilíaca (5mm). 

% gordura: 11.03 

Massa gorda: 7.8kg 

Massa magra:62,5kg (88.97%) 

Peso ideal: 73.6kg  

Avaliação Bioquímica: NA 

Av. Medicamentosa: NA 

 

Cálculo das Necessidades Nutricionais: 

GER:1783 kcal (Equação de Harris-Benedict) 

GET: FA 1.7 (intenso) = 3031 kcal 
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Conduta Dietoterápica: 

Energia: 2.616,66 kcal 

Carboidratos: 311,13 g (4.43 g/Kg) – 47.56% 

Lipídeos: 86,04 g (1.22 g/Kg) – 29,5% 

Proteínas: 157,05 g (2.23 g/Kg) – 24% 

Hidratação: 35ml x kg/peso = 2,4L + 150ml a cada 1h exercício físico. 
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Cardápio: 

Plano Alimentar 

PRÉ-TREINO 

Local: De 30 a 40 minutos antes dos treinos 

Opção 1: 

Banana (ouro, prata, d´água, da terra, etc.) 1 und. méd. 

Aveia em flocos 15g 

Mel, de abelha 10g 

Creatina 5g 

 

 

Opção 2: 

Pão, trigo, forma, integral 1 fat 

Geleia 100% Fruta 30g 

Creatina 5g 

 

 

PÓS-TREINO 

Whey Protein concentrado - growth 30g 

Fruta (não especificada) 1 Porção 

 

CAFÉ DA 

MANHÃ 

Opção 1: 

Suco de laranja 2 Copo americano 

Pão de sal 1un 

Ovo, de galinha, inteiro, frito 1 und. méd. 

Fruta (não especificada) 2 Porção 

 

 

Opção 2: 

Suco de laranja 2 Copo americano 
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Tapioca seca 40g 

Pasta de amendoim 25g 

Fruta (não especificada) 2 Porção 

 

 

LANCHE DA 

MANHÃ 

Opção 1: 

Barrinha de proteína 1 1 col medida 

Fruta (não especificada) 1 porção peq. 

 

 

Opção 2: 

Banana (ouro, prata, d´água, da terra, etc.) 2 und. méd. 

Aveia em flocos 40g 

Pasta de amendoim 30g 

 

 

ALMOÇO 

Arroz branco (cozido) 3 col. servir 

       ou Macarrão (cozido) 1,5 esc. méd. rasa ou Batata, inglesa, 

cozida 4 und. méd. 

Frango, peito, sem pele, grelhado 2 Bife méd. 

Salada ou verdura crua, exceto de fruta 1 1/2 prato cheio 

 

LANCHE DA 

TARDE 

Opção 1: 

Leite de vaca integral 1 copo 200 ml 

Fruta (não especificada) 1 Porção 

Aveia em flocos 20g 

Amendoim, grão, cru 20g 

 

 

Opção 2: 

Pão, trigo, forma, integral 2 fat 
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       ou Pão de sal 1un 

Ovo, de galinha, inteiro, frito 1 und. méd. 

Fruta (não especificada) 1 porção peq. 

Castanha-do-pará sem sal 4 und. 

 

 

JANTAR 

Opção 1: 

Cuscuz, de milho, cozido com sal 60g 

Ovo, de galinha, inteiro, frito 1 und. méd. 

 

 

Opção 2: 

Fruta (não especificada) 1 porção peq. 

Pasta de amendoim 30g 

       ou Castanha-do-pará sem sal 7 und. 

 

 

Opção 3: 

Macarrão (cozido) 120g 

Peito de frango sem pele (cozido) 100g 

       ou Atum em óleo 100g ou Ovo de galinha cozido(a) 3un 

 

 

 

 

Orientações Nutricionais: 

Carboidrato para dias de provas: 

1hora antes: Alimentar a refeição pré-treino 

30 minutos antes: 1 carboidrato em gel com cafeína OU 1 sachê de palatinose. 

Reposição de carboidrato:  

Repor a cada 15 minutos (em treinos acima de 1 hora): 1 sachê de gel, preferir 
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géis com mix de carboidratos. Se for usar de cafeína, consumir no primeiro ou no 

último. 

 

 

CONCLUSÃO 

O paciente veio com a queixa de fadiga após os treinos e no início da semana. Após 

realização da Avaliação Nutricional completa (Anamnese, Av. Antropométrica, Av. 

Dietética e Clínica) foi verificado que o mesmo necessita adequar as necessidades 

energéticas (estava ingerido quantidade de macronutrientes abaixo da TMB, logo 

explica a fadiga constante, corpo não estava conseguindo recuperar) para atender as 

demandas principalmente com relação ao exercício físico (corrida) e 

consequentemente ter melhor performance. 
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Anexos 

Anamnese 
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Plano Alimentar (Macro e micronutrientes) 

Pré-treino 

 

Pós-treino 
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Café da manhã 
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Lanche da manhã 

 
 
Almoço 
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Lanche da Tarde 

 
 
Jantar 
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