
  

 

ORIENTAÇÕES DE ALIMENTAÇÃO E SUPLEMENTAÇÃO PARA O 100X100 

 

No dia anterior 

Fazer uma boa alimentação ao longo do dia, consumindo um volume maior de 

alimentos no almoço e no jantar, focando principalmente em alimentos fontes de 

carboidrato e evitando muita gordura, exemplos de refeições: macarrão com carne 

moída, arroz com carne/frango, peixe com batata inglesa ou batata doce, nhoque, 

dentre outros. Importante focar numa boa hidratação também, consumir 35 a 50ml de 

água por kg de peso corporal ao longo do dia. 

 

No dia do 100x100 

Não se esqueça de fazer um bom café da manhã pois é o que dará energia nos 

momentos iniciais da prova, foque em alimentos ricos em carboidratos, ótimas opções 

a serem incluídas são: pão, geleia, doce de leite, suco natural, tapioca, aveia, banana e 

outras frutas, dentre outras opções (consumir o café da manhã no mínimo 1 hora 

antes de ir para a piscina, importante ter um tempo para fazer a digestão adequada). 

Durante ou após o café da manhã, consumir cerca de 500ml de água para começar a 

prova bem hidratado. 

 

Durante o 100x100 

Na primeira hora não é necessário consumir suplementos ou reposição, apenas se 

hidratar com cerca de 500ml de água ao longo da prova. 

A partir da primeira hora de atividade 

Iniciar a reposição de carboidratos, podendo ser feita de várias maneiras -> gel de 

carboidrato, isotônico (gatorade, powerade ou jungle endurance) ou suplemento de 

carboidrato (energy kick ou hydrolite da dux, ou maltodextrina de qualquer marca). 

Os isotônicos são mais recomendados por fazerem a reposição de carboidratos e 

eletrólitos ao mesmo tempo, além de serem mais práticos. 

 

 

 



  

 

Suplemento de carboidrato 

 

Misturar 30g de suplemento em uma garrafa com 500ml de água, consumir uma 

garrafa dessa a cada 1 hora, a partir da primeira hora de exercício. 

Se utilizar suplemento de carboidrato, importante intercalar com ao menos 1 

isotônico durante a prova (ideal seria 2). 

Para gel de carboidrato 

Consumir um gel a cada 45 min, a partir da primeira hora de exercício. Marcas 

recomendadas: dobro, z2, probiótica, vitafor (CONSUMIR GEL SEM CAFEÍNA!). 

Se possível, também intercalar com isotônico também (1 gel, 1 isotônico) 

 

Para isotônico 

Consumir 1 garrafa de 500ml a cada 1 hora, após a primeira hora de exercício, ir 

tomando aos poucos quando tiver intervalos 

 

Exemplo prático 

Para uma duração de aproximadamente 3 horas e 30 min 

- 3 isotônicos, consumir 1 a cada 1 hora, a partir da 1ª hora 

- 1 garrafa de suplemento de carboidrato + 2 isotônicos, consumir 1 a cada 1 hora, a 

partir da 1ª hora 

- 2 géis + 2 isotônicos, consumir um a cada 45 min de maneira intercalada, a partir da 

1ª hora. 
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