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RESUMO

A nutricao esportiva desempenha papel essencial na otimizagdo do desempenho fisico,
recuperacado muscular e melhora da composicdo corporal em individuos fisicamente
ativos. Nesse contexto, o acompanhamento nutricional individualizado torna-se
fundamental para adequar a alimentacdo as demandas energéticas, caracteristicas
clinicas e objetivos especificos do atleta. O presente trabalho teve como objetivo
demonstrar a importancia da assisténcia nutricional no contexto esportivo, por meio da
avaliagao nutricional e elaboragao de estratégias alimentares personalizadas. Trata-se de
um estudo descritivo baseado no acompanhamento de uma atleta praticante de crossfit e
corrida, com analise de dados antropométricos, estimativa das necessidades energéticas
e elaboragéo de plano alimentar individualizado conforme nivel de atividade fisica e metas
relacionadas a composigao corporal. Os resultados evidenciaram evolugao positiva, com
reducao do peso corporal, melhora do indice de massa corporal, diminuicdo de medidas
corporais € melhora da composi¢cao corporal, mesmo diante de limitagdes como adeséao
parcial ao plano alimentar e interrupgdo temporaria de parte dos treinos. Os ajustes
realizados ao longo do acompanhamento favoreceram maior adesao as condutas
propostas e manutengdo do desempenho fisico. Conclui-se que a nutricdo esportiva
individualizada constitui ferramenta essencial para promocédo da saude, melhora do
desempenho e alcance de resultados sustentaveis na composigéo corporal.
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