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INTRODUCAO

A relagdo entre alimentacdo e desempenho fisico € amplamente reconhecida,
evoluindo de um mero suporte para um pilar central na otimizacdo da performance e saide. A
literatura cientifica demonstra consistentemente que a sinergia entre um treinamento fisico bem
estruturado e estratégias nutricionais baseadas em evidéncias é capaz de maximizar o
desempenho, acelerar a recuperacdo e promover a saude geral (KERKSICK et al., 2018;
THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016). Nesse contexto, a integracdo de uma nutrigdo
direcionada com o treinamento fisico visa aprimorar os resultados de individuos ativos, sendo
fundamental para o rendimento esportivo e para a busca por qualidade de vida, atuando na
prevencéo de doengas cronicas e na melhora da satide mental (JAGER et al., 2017). A aplicacio
pratica dessas estratégias enfrenta desafios, como a necessidade de personalizacdo e a
dificuldade em filtrar informacGes confiaveis. Para superar tais obstaculos, uma abordagem
multidisciplinar, envolvendo profissionais da nutricdo, educacdo fisica e psicologia, torna-se
fundamental para desenvolver planos que considerem as dimensfes fisioldgicas,
comportamentais e motivacionais do individuo, garantindo a adeséo e a sustentabilidade das
praticas propostas (JEUKENDRUP, 2017; BURKE et al., 2011).

METODOLOGIA

Este Trabalho de Concluséo de Curso (TCC) utilizou uma abordagem multidisciplinar,
baseada em uma revisdo da literatura cientifica. O estudo buscou analisar a integragédo entre
nutricdo direcionada e treinamento fisico para potencializar o desempenho e os resultados em

individuos fisicamente ativos. A analise dos dados foi realizada através da sintese e
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interpretacdo de informagdes obtidas de diversas fontes cientificas. Foram consideradas
diretrizes de organizagdes como a Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN) e o
American College of Sports Medicine (ACSM), além de pesquisas e estudos publicados em

periddicos cientificos renomados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A literatura aponta que a individualizacdo das estratégias nutricionais é um fator
determinante para otimizar a salde e o desempenho (FRADE, 2024). Essa personalizacao deve
ir além das recomendaces gerais, considerando as particularidades metabolicas, a modulacéo
hormonal e a resposta do sistema imunolégico que influenciam diretamente a recuperacgdo e a
adaptacdo ao treino (KRAEMER & RATAMESS, 2005). No que tange aos macronutrientes,
diretrizes da ISSN sugerem um consumo proteico entre 1,4 a 2,0 g/kg/dia para atletas (JAGER
et al., 2017), sendo que o fracionamento equilibrado em doses de 20 a 40 gramas por refeicdo
estimula de forma mais eficiente o anabolismo muscular ao longo do dia (WITARD et al.,
2025). A ingestdo de carboidratos, conforme a ACSM, deve variar de 5 a 10 g/kg/dia
(THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016). Em exercicios de ultra-resisténcia, a ingestédo continua
de 30 a 90 g/h de carboidratos é eficaz para manter a glicemia (PEREIRA et al., 2023), e os
lipidios também assumem papel significativo como substrato energético, especialmente quando
o0s estoques de glicogénio se depletam (COSTA et al., 2012).

O conceito de nutrient timing e da "janela metabolica" é reavaliado por estudos
recentes, que indicam que a janela anabdlica pode se estender por até 24 horas, especialmente
apos treinos de alta intensidade (NADERI et al., 2025). Essa perspectiva desafia a urgéncia
estrita da suplementacdo poés-treino e reforca a importancia de uma nutricdo continua e
planejada ao longo do dia para sustentar as adaptacdes fisiologicas € minimizar o risco de
overtraining. A alimentacdo atua como um zeitgeber periférico, sincronizando os relégios
bioldgicos de 6rgéos como figado e musculos esqueléticos. A desorganizagdo dos horarios das
refeicdes pode levar a disfungcdo metabolica e a reducdo da performance. Evidéncias sugerem
que a ingestdo proteica antes de dormir pode otimizar a resposta adaptativa muscular ao
treinamento (TROMMELEN & VAN LOON, 2016) e que o alinhamento entre o cronotipo do
individuo, os horarios de treino e os tempos de alimentacao resulta em melhor desempenho e
composicao corporal (VITALE & WEYDAHL, 2017).
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A ampla disseminacdo de modismos e informacles sem respaldo cientifico, a
sustentabilidade das estratégias nutricionais é uma barreira significativa. A adesdo a longo
prazo esta diretamente ligada a fatores comportamentais como a praticidade no preparo dos
alimentos, o prazer ao comer e a compatibilidade com a rotina e os habitos culturais. Portanto,
0 sucesso de um plano alimentar depende nao apenas de sua adequacdo fisioldgica, mas também
de sua viabilidade comportamental, exigindo suporte profissional continuo para garantir a
adesdo (SPRONK et al., 2014).

CONSIDERACOES FINAIS

A andlise da literatura cientifica permitiu concluir que a integracdo sinérgica entre uma
nutricdo personalizada e um programa de treinamento fisico bem delineado é uma estratégia
robusta e eficaz para a otimizacdo do desempenho atlético, a promoc¢do de uma composicao
corporal saudavel e a melhoria da saude geral. A personalizacdo das intervencdes, que leva em
conta desde as caracteristicas genéticas e metabodlicas até os aspectos comportamentais e
socioeconémicos do individuo, revelou-se um pilar central para garantir a adesdo e a
sustentabilidade das praticas a longo prazo. A crononutri¢do destacou-se como uma ferramenta
complementar de grande relevancia, capaz de potencializar os resultados ao alinhar o
planejamento alimentar aos ritmos biolégicos e ao cronotipo individual. A compreensdo de que
a janela de oportunidade para a nutricdo se estende para além do pés-treino imediato reforca a
necessidade de um planejamento alimentar continuo para otimizar a recuperagdo e prevenir o
overtraining. Apesar das evidéncias, a aplicacdo pratica enfrenta barreiras significativas, como
a desinformacéo e a dificuldade de ades&o. Portanto, a atuacdo de uma equipe multidisciplinar
é fundamental para assegurar a seguranca, a efetividade e a viabilidade comportamental das
estratégias. Este estudo reforca que o sucesso no campo da nutri¢do esportiva depende de um
processo continuo, fundamentado na ciéncia, no planejamento individualizado e no
acompanhamento profissional, tendo sempre o respeito a individualidade como principio

norteador.

Palavras-chave: Nutrigdo esportiva. Treinamento fisico. Desempenho. Personalizagéo.

Crononutricéo.
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