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1. Introducio:

A nutri¢do esportiva ¢ uma area da ciéncia que estuda como a alimentagdo pode
impactar o desempenho fisico, a composi¢do corporal e a recuperagdo de atletas e
praticantes de atividades fisicas. Mais do que simplesmente “comer bem”, trata-se de um
campo que envolve planejamento estratégico, individualizado e baseado em evidéncias
cientificas, com o objetivo de otimizar tanto a performance quanto a satde geral do
individuo (Muttoni, 2016). Destaca-se que uma alimenta¢do adequada fornece ao
organismo os nutrientes necessarios para o melhor desempenho no exercicio, enquanto o
proprio exercicio fisico melhora o aproveitamento desses nutrientes pelo corpo.

O objetivo do trabalho ¢ buscar estudos existentes que tratam sobre nutrigdo
esportiva com foco na relagdo entre praticas alimentares, suplementacdo e desempenho
fisico, e descrever estratégias de aplicacdo no dia-a-dia dos atletas. A relevancia do tema
justifica-se pelo fato de que, apesar dos intimeros beneficios da pratica regular de atividade
fisica para a qualidade de vida e o estado de satde, o esfor¢o fisico ocasiona alteracdes
fisioldgicas e nutricionais que podem levar o atleta ou praticante ao limite entre a satde e o
estado patoldgico, caso nao haja uma adequada compensacdo desses eventos (Muttoni,
2016).

A proposta de pesquisa bibliografica proporciona aos alunos a oportunidade de
vivenciar, de forma pratica e contextualizada, o processo de pesquisa cientifica,
desenvolvendo habilidades de busca, selecdo, analise de informagdes e organizacdo do
conhecimento, quanto pela sua funcdo pedagdgica, que valoriza a formacdo critica e
investigativa dos estudantes.

2. Procedimentos Metodoldgicos:

A pesquisa bibliografica foi desenvolvida na aula de Praticas Experimentais,
componente da parte diversificada do Ensino Médio em Tempo Integral, a partir do estudo
das partes constitutivas de um trabalho académico, com o objetivo de compreender sua
estrutura e aplicagdo pratica. Apds este processo, em sala de aula, o grupo definiu um tema
de interesse pessoal e coletivo, o que possibilitou maior envolvimento ¢ motivagdo na
realizacdo da atividade, sendo definido o tema de pesquisa a Nutri¢gdo Esportiva, por sua
relevancia para a saude, o desempenho fisico e a qualidade de vida e também ¢ um tema
em que como estudantes consideramos pertinente ampliar nosso conhecimento para seguir
com uma nutri¢ao adequada.

A metodologia envolveu a escolha do tema, pesquisa bibliografica partindo de
pesquisas em sites, google académico, livros da area de nutricdo. As informagdes coletadas
foram selecionadas, organizadas e registradas, com o objetivo de reunir contetidos
atualizados e relevantes sobre nutricao esportiva. Esse processo metodoldgico possibilitou
a compreensdo ndo apenas da tematica escolhida, mas também do processo de construgao
cientifica, percebendo o quanto ¢ necessario pesquisar, ler, ter contatos com profissionais
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da area, fortalecendo a autonomia intelectual, a capacidade de pesquisa e a habilidade de
organizagdo académica.

No decorrer das leituras e pesquisas ¢ possivel destacar a importancia da nutri¢cao
adequada no fornecimento de energia em que a ingestdo balanceada de carboidratos,
proteinas e gorduras garante que o organismo disponha de energia suficiente para manter a
intensidade do esforgo fisico. A melhora do desempenho a partir de determinados
nutrientes, quando ingeridos em quantidade ¢ momento ideais, podem otimizar a forga,
velocidade, resisténcia e coordenagdo motora. Estudos demonstram que atletas bem
nutridos tém maior capacidade de adaptagdo aos treinos e menores indices de fadiga, bem
como na prevengao de lesdes.

3. Resultados e Discussoes:

Durante a pesquisa, o contato com diversas bibliografias e outros trabalhos
associados ao tema, apresentaram informacdes significativas como a importancia da
nutri¢ao no esporte.

A nutricdo adequada atua como aliada fundamental em trés pilares principais, como
a recuperagdo muscular apds o exercicio, reduzindo o estresse oxidativo e promovendo a
reconstru¢do de tecidos. A adaptacdo em que uma dieta balanceada fornece os nutrientes
essenciais para que o corpo se adapte ao treinamento, resultando em melhorias no
desempenho e na eficiéncia muscular e o desempenho que a nutricdo adequada garante
que o atleta tenha energia suficiente para o exercicio, mantendo o equilibrio eletrolitico e
prevenindo a fadiga. Assim, nas discussoes deste grupo, se identificou pontos em comum
nos materiais pesquisados, como a relevancia de uma alimentagcdo equilibrada antes,
durante e apos a pratica de exercicios fisicos, bem como a necessidade de adequacdo da
dieta de acordo com o tipo de esporte praticado e os objetivos individuais.

A pesquisa se estruturou abordando os temas sobre os macronutrientes essenciais
para o desempenho esportivo que sdo os carboidratos, proteinas e gorduras, que sdo a
base da dieta esportiva e desempenham fungdes especificas no metabolismo energético e
na recuperacdo muscular. Os carboidratos sdo a principal fonte de energia durante
atividades fisicas de intensidade moderada a alta, estdo presentes em alimentos como paes,
massas, arroz, frutas e vegetais. Atletas devem priorizar o consumo de carboidratos no
pré-treino e durante atividades prolongadas para manter o desempenho. No pos-treino, sdo
essenciais para a reposicao energética e recuperagao.

As proteinas sdo responsdveis pela construcdo e reparagdo de tecidos,
especialmente os musculos, as proteinas devem estar presentes em todas as refeicdes de
um atleta. O consumo proteico adequado auxilia na recupera¢do muscular, prevengdo de
lesdes e no processo de hipertrofia, quando associado ao treino de resisténcia. As gorduras
saudaveis fornecem energia em esportes de longa duracdo e sdo precursoras de hormdnios
importantes, como a testosterona. A exclusdo total de gorduras pode prejudicar o
rendimento e o equilibrio hormonal, principalmente em atletas do sexo feminino.
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Se destaca a importancia da hidratagdo no desempenho, a qual surge como um fator
critico, pois a perda de liquidos e eletrdlitos durante o exercicio, especialmente em
ambientes quentes e umidos, compromete o desempenho fisico e cognitivo. A hidratagao
adequada deve ocorrer ao longo de todo o dia, intensificando-se nas horas que antecedem,
durante e apds a atividade fisica. Em treinos prolongados, a reposi¢ao de sodio, potassio e
outros minerais ¢ fundamental, podendo ser feita com bebidas isotdnicas ou solugdes
caseiras sob orienta¢do.

A suplementagdo ndo substitui uma alimentagdo balanceada, mas pode ser ttil para
atender necessidades especificas de determinados atletas. Os suplementos mais comuns
incluem, proteinas de alto valor biologico, extraida do soro do leite sdo rapidamente
absorvidas, sendo indicada principalmente no p6s-treino para estimular a sintese proteica.

Um dos suplementos mais estudados e eficazes € a creatina que aumenta a forca, o
volume muscular e a capacidade de realizar exercicios intensos de curta duracdo. BCAAs ¢
glutamina ajudam na recuperacdo muscular, especialmente em treinos intensos ou em
dietas hipocaloricas. A glutamina também tem papel imunomodulador. A cafeina melhora
o estado de alerta, a resisténcia e o foco, deve ser utilizada com cautela, devido a possiveis
efeitos colaterais como insOnia, taquicardia e desconforto gastrointestinal. A
suplementa¢do deve ser sempre prescrita por um nutricionista esportivo, com base nas
necessidades e objetivos do atleta.

A formulagdo de planos alimentares para atletas deve considerar as especificidades
de cada modalidade esportiva, como resisténcia, forca, poténcia ou esportes de alto
impacto, j& que cada uma exige estratégias nutricionais distintas. Nesse contexto,
destaca-se a atuagdo interdisciplinar, onde o nutricionista desempenha um papel estratégico
ao integrar conhecimento clinico, suplementacdo e educagdo alimentar junto a
profissionais da saude e do esporte, garantindo uma abordagem mais eficaz e segura.

A nutri¢do esportiva ndo se limita apenas ao consumo de suplementos ou a busca
por rendimento, mas envolve praticas cotidianas de escolha alimentar saudavel, que
contribui também para a prevencao de lesdes e para a melhora da qualidade de vida. Apos
essa pesquisa percebemos a necessidade de maior orientagdo profissional na area,
especialmente o contato com um nutricionista esportivo, para exemplos mais praticos
complementando a pesquisa tedrica. O trabalho evidenciou a importancia do trabalho
teorico adquirido e da necessidade de se aprofundar mais no tema com profissionais que
atuam nessa tematica.

4. Conclusao

Diante do exposto, conclui-se que a nutricdo esportiva constitui um pilar
fundamental para a promocdo da saude e¢ do desempenho fisico, ao integrar praticas
alimentares adequadas e estratégias de suplementacdo fundamentadas em evidéncias
cientificas. A revisdo bibliografica demonstra que a alimentacdo exerce influéncia direta
sobre a energia disponivel, a recuperagdo muscular e a prevencdo de lesdes, destacando a
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necessidade de um acompanhamento nutricional individualizado para atletas e praticantes
de atividade fisica.

Além disso, a pesquisa evidencia a importancia de compreender a nutri¢ado nao
apenas como suporte ao rendimento esportivo, mas também como instrumento de
preservagdo da qualidade de vida. Nesse sentido, a abordagem investigativa proposta
contribui tanto para a formagao académica, ao estimular a analise critica e a autonomia dos
estudantes, quanto para o campo pratico, ao oferecer subsidios para a aplicacdo de
estratégias nutricionais que assegurem um equilibrio saudavel entre performance e
bem-estar. Estratégias nutricionais bem elaboradas, ajustadas a realidade e aos objetivos de
cada individuo, sdo fundamentais para que se alcance o maximo desempenho esportivo.
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