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FERNANDA BORGES

CAPACIDADES FISICAS

Desenvolvidas na danca

FLEXIBILIDADE FORCA/POTENCIA RESISTENCIA



FERNANDA BORGES

PARTICULARIDADES

Desenvolvidas na danca

LESAO - OVERUSE DEFICIT CALORICO DISTORCAODA
DEFICIENCIA NU IMAGEM CORPORAL
TRICIONAL



ESTADO
e« NUTRICIONAL

ALIMENTACAO @ awTENcAoe

PESO
E

NUTRICAO

CONDUTA
DIETOTERAPICA PLANO
ALIMENTAR

EMAGRECIMENTO

HIPERTROFIA

PERFORMANCE




FERNANDA BORGES

MACRONUTRIENTES

Sao nutrientes necessarios e em grandes guantidades.
Constituem amaior parte na dieta. Fornecem energia e
componentes para o crescimento e manutencao do corpo.

CARBOIDRATOS PROTEINAS LIPIDEOS
60% VET 15-20% 15-30%



Carboidratos

Maior quantidade - 0rgéo
utilizam prioritariamente

6 porcOes ao dia- 4a6
g/kg/dia

Cereais, paes, frutas, verduras,
legumes, leguminosas

Energeticos




Proteinas

Reposicdao constante - AVBe BVB

Alto consumo atletas

2 porcdes ao dia

Carnes, ovos, leites, leguminosas,
cereais, suplementos

Estrutural (transporte, hormonal,
etc)




Lipideos

Baixo consumo atletas - Vit.
lipossoluveis

lporcao ao dia

Carnes, o0leos, sementes,
manteigas, castanhas, abacate,
chia, etc.

Reserva (isolante térmico,
hormonal, etc)



FERNANDA BORGES

MICRONUTRIENTES

Sao nutrientes necessarios em pequenas quantidades.
Devem estar presentes na alimentacao diariamente.
Odeficit pode provocar doencas ou disfuncdes e, 0 excesso,
intoxicacoes.

VITAMINA D FERRO



Calcio

1.000 - 1.200 mg/dia (<700 -
deficiéncia)

Leite e derivados, brocolis,
peixes, gergelim - 3 a4
porcoes/dia

O calcio dos alimentos é melhor
absorvido

Baixo conteddo em dancarinos -
FRATURA



Vitamina D

Producdo pelo corpo (sol) - 10%
alimentos

Carnes, ovos, leites, cogumelos

1.200 Ul/dia - diminuicao lesoes
e aumento forca muscular

Baixo conteudo em dancarinos -
Remodulacdo 0ssea



Ferro

Anemia, Infertilidade

Carnes, brocolis, couve, espinafre,
lentilha, ervilha, feijado, tofu, algas,
cereais, castanhas

11a 15mg/dia (2 carnes +2 ovos +2
feiljoes)

Fragueza, ma nutricdo muscular,
diminuicao da performance

Vitamina C e Calcio



Alimentacao
Variada



9 ESTADO
NUTRICIONAL

MANUTENCAO DE
PESO

SUPLEMENTACAO
NUTRICIONAL

EMAGRECIMENTO

HIPERTROFIA

PERFORMANCE




CAFEINA

FUNCAO
e Maior eficiéncia neuromuscular
e Diminuic&o da percepcao de esforco (fadiga mental)

USO
e Agudo :1hr alhr e 30 min
« Endurance (1a2hr - 3a 5%)

QUANTIDADE
* 5mg/kg/dia (xicara de café ~100 mqQ)



OMEGA. 3

FUNCAO

« Regulacao da funcao neuronal

« Recuperacao apos lesao neurologica
e Hipertrofia muscular

USO
* Continuo

QUANTIDADE
. la4g/dia (18g EPAe 15gDHA)



CARBOIDRATOS

FUNCAO

« Fornecer energia
 Diminuir fadiga

« Recuperacao muscular

uUSO

* Atividades com alta duracao
* Quando nao ha possibilidade ingestao alimentar

QUANTIDADE
* 30a90 g/ hr de atividade



PROTEINAS

FUNCAO
« Recuperacao Muscular
o Hipertrofia

USO
e Ingestao insuficiente de proteina ao dia (< 1,2 g/kg/peso)

QUANTIDADE
o Distribuida corretamente eigualmente ao longo do
dia - 30 a40 g/refeicao



CREATINA

FUNCAO

 Melhora Desempenho
» Resisténcia anaerobia
« Poténcia muscular

uUSO

e Uso continuo ou pontual
* Treinados ou nao treinados

QUANTIDADE
* 01a0,3g/kg/dia
* 3abg/dia



CONCLUSAO

Equilibrio
Variedade
Individualidade

PROCURE UM NUTRICIONISTA



OBRIGADA

CONTATO@ FERNUTRICIONISTA.COM.BR

I COMENTARIOS, DUVIDAS OU SUGESTOES
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