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RESUMO 
A nutrição esportiva desempenha papel essencial na otimização do desempenho físico, 
recuperação muscular e melhora da composição corporal em indivíduos fisicamente 
ativos. Nesse contexto, o acompanhamento nutricional individualizado torna-se 
fundamental para adequar a alimentação às demandas energéticas, características 
clínicas e objetivos específicos do atleta. O presente trabalho teve como objetivo 
demonstrar a importância da assistência nutricional no contexto esportivo, por meio da 
avaliação nutricional e elaboração de estratégias alimentares personalizadas. Trata-se de 
um estudo descritivo baseado no acompanhamento de uma atleta praticante de crossfit e 
corrida, com análise de dados antropométricos, estimativa das necessidades energéticas 
e elaboração de plano alimentar individualizado conforme nível de atividade física e metas 
relacionadas à composição corporal. Os resultados evidenciaram evolução positiva, com 
redução do peso corporal, melhora do índice de massa corporal, diminuição de medidas 
corporais e melhora da composição corporal, mesmo diante de limitações como adesão 
parcial ao plano alimentar e interrupção temporária de parte dos treinos. Os ajustes 
realizados ao longo do acompanhamento favoreceram maior adesão às condutas 
propostas e manutenção do desempenho físico. Conclui-se que a nutrição esportiva 
individualizada constitui ferramenta essencial para promoção da saúde, melhora do 
desempenho e alcance de resultados sustentáveis na composição corporal. 

Palavras-chave: Avaliação nutricional; Composição corporal; Desempenho esportivo; 
Nutrição esportiva; Planejamento alimentar. 

 

 

 
 

 
1 Discente do Curso de Nutrição do Centro Universitário UNIVERSO Goiânia 
2 Discente do Curso de Nutrição do Centro Universitário UNIVERSO Goiânia 
3 Discente do Curso de Nutrição do Centro Universitário UNIVERSO Goiânia 
4 Discente do Curso de Nutrição do Centro Universitário UNIVERSO Goiânia 
5 Docento do Curso de Nutrição do Centro Universitário UNIVERSO Goiânia. Mestre 
em Nutrição e Saúde pala Faculdade Federal de Goiás (2022) 

 

https://www.google.com/search?sca_esv=ae0e588ff55da115&rlz=1C1FKPE_pt-PTBR1104BR1104&q=abreviatura&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjuldi_x_eGAxWhH7kGHehoAsQQkeECKAB6BAgJEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=ae0e588ff55da115&rlz=1C1FKPE_pt-PTBR1104BR1104&q=abreviatura&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjuldi_x_eGAxWhH7kGHehoAsQQkeECKAB6BAgJEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=ae0e588ff55da115&rlz=1C1FKPE_pt-PTBR1104BR1104&q=abreviatura&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjuldi_x_eGAxWhH7kGHehoAsQQkeECKAB6BAgJEAE
https://www.google.com/search?sca_esv=ae0e588ff55da115&rlz=1C1FKPE_pt-PTBR1104BR1104&q=abreviatura&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjuldi_x_eGAxWhH7kGHehoAsQQkeECKAB6BAgJEAE

