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Objetivo: Esse trabalho tem por objetivo a avaliagdo da importancia da nutricao
na performance esportiva, ressaltando a importancia de uma abordagem
personalizada para atender as demandas especificas de atletas e modalidades.
Metodologia:

Metodologia: O presente estudo trata-se de uma revisao bibliografica do tipo
narrativa, onde foram utilizados artigos cientificos, dissertacdes e teses
disponiveis nas bases de dados PubMed, Lilacs, Scielo e Google Académico,
com o0s seguintes indexadores: nutricdo esportiva; alimentagcdo para atletas;
desempenho fisico; suplementacao; nutrientes, conhecimento.

Resultados: Os resultados principais sugerem que uma dieta balanceada e
ajustada as necessidades particulares de cada atleta pode aprimorar
consideravelmente o rendimento esportivo permitindo suprir as necessidades



enérgicas exigidas pela atividade fisica. Foi possivel observar que o atleta de
um modo geral tem um conhecimento moderado sobre a importancia da
nutricdo. Métodos como a ingestao correta de carboidratos antes e depois da
atividade fisica, e a ingestdo de proteinas para recuperagdo muscular apés o
treino sdo de grande importancia para evitar lesées e permitir boa recuperagéo
no descanso. Além disso, 0 uso de beta alanina de forma correta demonstrou
menor fadiga e maior concentragdo de carnosina no musculo esquelético, que
tem funcdo oxidante. E importante ressaltar que planejamento alimentar deve
ser personalizado, levando em conta aspectos como a modalidade esportiva, a
intensidade do exercicio e as necessidades caldricas para que seja o mais
adequado possivel para cada individuo.

Consideracdes finais: A nutricdo € fundamental na vida dos atletas, afetando
diretamente seu rendimento e saude a longo prazo. Uma nutricdo adequada
interffere na saude e nos resultados dos atletas, prevenindo lesbes e
promovendo uma adequada recuperagdo do mesmo. E importante que cada
plano nutricional seja adequado para as necessidades individuais, nao
tornando algo generalizado, pois cada esporte e cada organismo precisa de
estratégias diferentes, sendo entdo importante o acompanhamento de
profissionais.
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