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RESUMO

A nutricdo esportiva desempenha papel fundamental na manutengao do desempenho fisico,
recuperacao muscular e prevencao de alteragcbes metabdlicas em atletas submetidos a
elevados volumes de treinamento. Nesse contexto, destaca-se a Sindrome do Overtraining
associada a baixa disponibilidade energética relativa no esporte, condicao frequentemente
relacionada a ingestao energética insuficiente frente a alta demanda fisica. O presente estudo
teve como objetivo analisar a importancia do acompanhamento nutricional em um atleta
praticante de crossfit, musculagdo e corrida, visando melhora do desempenho esportivo e
recuperacdo muscular. Trata-se de um relato de caso desenvolvido a partir do
acompanhamento nutricional de um atleta masculino, 34 anos, submetido a rotina intensa de
exercicios fisicos, apresentando episédios de fadiga, fraqueza pés-treino e dificuldade de
recuperacdo. Foram realizados avaliagdo antropométrica, calculo das necessidades
energéticas, analise alimentar e elaboragao de plano nutricional individualizado. Observou-se
ingestao caldrica inadequada em relagédo ao gasto energético total, favorecendo sintomas
compativeis com baixa disponibilidade energética e overtraining. A intervengcdo nutricional
priorizou adequagéo energética, periodizagdo de carboidratos, aumento do aporte proteico,
hidratacdo e estratégias de recuperacdo muscular. Conclui-se que o acompanhamento
nutricional individualizado € essencial para prevencdo de fadiga crbénica, melhora do
rendimento esportivo e manutencao da saude em atletas submetidos a elevado volume de
treinamento.
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