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CAPACIDADES FÍSICAS 
Desenvolvidas na dança 

F E R N A N D A B O R G E S 

F L E X I B I L I D A D E F O R Ç A / P O T Ê N C I A R E S I S T Ê N C I A 



PARTICULARIDADES 
Desenvolvidas na dança 

F E R N A N D A B O R G E S 

L E S Ã O - O V E R U S E D E F I C I T C A L Ó R I C O  

D E F I C I Ê N C I A  N U 

T R I C I O N A L 

D I S T O R Ç Ã O D A  

I M A G E M C O R P O R A L 



ALIMENTAÇÃO  
E 
NUTRIÇÃO 
CONDUTA 
DIETOTERÁPICA  PLANO 
ALIMENTAR 

ESTADO  
NUTRICIONAL 

MANUTENÇÃO DE  
PESO 

 

EMAGRECIMENTO 

HIPERTROFIA  

PERFORMANCE 



MACRONUTRIENTES 
São nutrientes necessários e em grandes quantidades.  

Constituem a maior parte na dieta. Fornecem energia e  

componentes para o crescimento e manutenção do corpo. 

F E R N A N D A B O R G E S 

C A R B O I D R A T O S  

6 0 % V E T 

P R O T E Î N A S  

1 5 - 2 0 % 

L I P Í D E O S  

1 5 - 3 0 % 



Carboidratos 

Maior quan t i dade  -  ó rgão   

ut i l izam p r i o r i t a r i amen t e  

 
6 p o r ç õ e s  ao dia -  4 a 6  

g / k g / d i a  

 
Cereais ,  pães ,  f ru tas ,  ve rduras ,   

l egumes ,  l eguminosas  

 
Energé t i cos  



Proteínas 

Reposição c o n s t a n t e  -  AVB e BVB 

Alto c o n s u m o  a t l e t as   

2 p o r ç õ e s  ao dia 

 
Carnes ,  ovos,  lei tes ,  l eguminosas ,   

cerea is ,  s u p l e me n t o s  

 
Es t ru tu ra l  ( t r anspor t e ,  hormona l ,   

etc)  



Lipídeos 

Baixo c o n s u mo  a t l e t as  -  vit.  

l ipossolúveis  

 
1 p o r ç ã o  ao dia 

 
Carnes ,  óleos,  s e me n t e s ,   

mante igas ,  ca s t anhas ,  abaca te ,   

chia,  e tc .  

 
Reserva ( isolante t é rmico ,   

hormona l ,  e tc)  



MICRONUTRIENTES 
São nutrientes necessários em pequenas quantidades.  

Devem estar presentes na alimentação diariamente. 

O déficit pode provocar doenças ou disfunções e, o excesso,  

intoxicações. 

F E R N A N D A B O R G E S 

C Á L C I O V I T A M I N A D F E R R O 



Cálcio 

1.000 -  1.200 m g / d i a  (<700 -  

deficiência)  

 
Leite e  der ivados ,  brócol is ,   

peixes ,  gergel im -  3 a 4  

p o r ç õ e s / d i a  

 
O cálcio dos  a l imentos  é  me l ho r   

absorvido  

 
Baixo c o n t e ú d o  e m dança r i nos  -   

FRATURA 



Vitamina D 

Pr odução  pelo  c o r p o  (sol) -  10%  

a l imentos  

 
Carnes ,  ovos,  lei tes ,  cogumelos  

 
1.200 U I / d i a  -  d iminuição  lesões   

e  a u m e n t o  força  muscu l a r  

 
Baixo c o n t e ú d o  e m dança r i nos  -   

Remodulação  ós sea  



Ferro 

Anemia, Infer t i l idade  

 
Carnes ,  brócol is ,  couve,  esp inaf re ,   

lent i lha,  ervilha,  feijão, tofu,  algas,   

cerea is ,  c a s t an h as  

 
11 a 15 m g / d i a  ( 2 c a r n e s  + 2 ovos + 2  

feijões) 

 
Fraqueza,  má  nu t r i ção  muscu la r,   

d iminuição  da  p e r f o r ma n c e  

 
Vitamina C e Cálcio 



Alimentação 

Variada 



SUPLEMENTAÇÃO  
NUTRICIONAL 

ESTADO  
NUTRICIONAL 

MANUTENÇÃO DE  
PESO 

 

EMAGRECIMENTO 

HIPERTROFIA  

PERFORMANCE 



CAFEÍNA 

FUNÇÃO 

Maior eficiência neuromuscular 

Diminuição da percepção de esforço (fadiga mental) 

USO 

Agudo : 1 hr a 1 hr e 30 min  

Endurance ( 1 a 2 hr - 3 a 5%) 

 

 
QUANTIDADE 

5 mg/kg/dia (xícara de café ~ 100 mg) 



ÔMEGA-3 

FUNÇÃO 

Regulação da função neuronal  

Recuperação após lesão neurológica  

Hipertrofia muscular 

 

 

USO 

Contínuo 

QUANTIDADE 

1 a 4 g/dia (1,8g EPA e 1,5g DHA) 



CARBOIDRATOS 

FUNÇÃO 

Fornecer energia  

Diminuir fadiga  

Recuperação muscular 

 

 

USO 

Atividades com alta duração 

Quando não há possibilidade ingestão alimentar 
 

 
QUANTIDADE 

30 a 90 g/ hr de atividade 



PROTEÍNAS 

FUNÇÃO 

Recuperação Muscular  

Hipertrofia 

USO 

Ingestão insuficiente de proteína ao dia (< 1,2 g/kg/peso) 

QUANTIDADE 

Distribuida corretamente e igualmente ao longo do  

dia - 30 a 40 g/refeição 



CREATINA 

FUNÇÃO 

Melhora Desempenho  

Resistência anaeróbia  

Potência muscular 

 

 
USO 

Uso contínuo ou pontual  

Treinados ou não treinados 

 

 
QUANTIDADE 

0,1 a 0,3 g/ kg / dia  

3 a 5 g/ dia 



CONCLUSÃO 

Equilíbrio  

Variedade  

Individualidade 

P R O  C U R E U  M  N  U  T R I C  I O  N  I S  T A  
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