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RESUMO: As pessoas estão cada vez mais 
conscientes de que uma dieta balanceada 
relacionada ao treinamento ou atividade pode 
trazer benefícios para a saúde física. A escolha 
dos alimentos que fazem parte da dieta de 
praticantes de exercício físico é determinante 
para a manutenção da saúde, controle do peso 
e da composição corporal. Dessa maneira, a 
nutrição e o exercício estabelecem uma inter-
relação importante, pois uma alimentação 
balanceada e nutritiva melhora o rendimento 
do organismo, o desempenho físico, além 
de potencializar o efeito dos treinamentos. 
A pesquisa foi desenvolvida na Associação 
Cultural e Esportiva Nikkey de Marília que atende 
aproximadamente 300 atletas, gratuitamente, 
com idade entre 6 a 15 anos no projeto social 
“Beisebol e Softbal Para Todos”. O objetivo do 
trabalho foi aplicar ações de educação alimentar 
e nutricionais, em atletas de instituições público-
privadas visando melhorar o desempenho atlético 
e sua saúde em geral. A metodologia aplicada 
para avaliação nutricional foi através de coleta 

de dados antropométricos utilizando o índice de 
massa corporal- IMC, obtido por meio do peso 
corporal e altura elevada ao quadrado, dado em 
kg/m² através de software desenvolvido pela 
equipe de Tecnologia da Informação da Fatec 
Marília. Os resultados demonstraram que 58,26% 
dos atletas apresentaram peso ideal, 32,17% 
estavam abaixo do peso e 9,57% acima do peso. 
Com a prospecção tecnológica definida como um 
meio sistemático de mapear desenvolvimentos 
científicos e tecnológicos, realizou-se uma 
importante extensão educacional, propiciando 
a interação da comunidade acadêmica com a 
sociedade local. Possibilitou maior proximidade 
e envolvimento da Fatec com a comunidade, 
promovendo benefícios diretos à saúde e 
qualidade de vida dos atletas e familiares 
participantes.
PALAVRAS-CHAVE: Nutrição; Esporte; Atletas.

INNOVATION IN SPORT NUTRITION
ABSTRACT: People are increasingly aware that 
a balanced diet related to training or activity can 
bring benefits to physical health. The choice of 
foods that are part of the diet of practitioners 
of physical exercise is crucial for maintaining 
health, weight control and body composition. 
In this way, nutrition and exercise establish 
an important interrelation, as a balanced and 
nutritious diet improves the body’s performance, 
physical performance, in addition to enhancing 
the training effect. The research was developed 
at the Cultural and Sports Association Nikkey de 
Marília, which serves approximately 300 athletes, 
free of charge, aged 6 to 15 years in the social 
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project “Baseball and Softbal for All”. The objective of the work was to apply actions of food 
and nutritional education, in athletes of public-private institutions aiming to improve the athletic 
performance and their health in general. The methodology applied for nutritional assessment 
was through the collection of anthropometric data using the body mass index - BMI, obtained 
through body weight and height squared, given in kg / m² through software developed by the 
IT team of Fatec Marília. The results showed that 58.26% of the athletes had ideal weight, 
32.17% were underweight and 9.57% were overweight. With the technological prospecting 
defined as a systematic means of mapping scientific and technological developments, an 
important educational extension was carried out, enabling the interaction of the academic 
community with the local society. It made Fatec closer and more involved with the community, 
promoting direct benefits to the health and quality of life of the participating athletes and family.
KEYWORDS: Nutrition; Sport; Athletes.

INTRODUÇÃO
A preferência dos alimentos que fazem parte da dieta de praticantes de exercício 

físico é determinante para a manutenção da saúde destes indivíduos, bem como para 
o controle do peso e da composição corporal, o aprimoramento do rendimento nos 
treinamentos e o alcance de resultados esperados (ZANELLA E SCHMIDT, 2012).

Nesta perspectiva, tem crescido o interesse da população pela prática de atividade 
uma vez que o exercício associado a boas práticas alimentares traz benefícios para o 
indivíduo, tanto de maneira isolada como de maneira sinérgica física (SILVA ET AL, 2010). 
Na medida em que se eleva o grau da atividade, os requerimentos nutricionais passam a 
serem maiores (WERUTZKY, 2008). 

À vista disso, a nutrição e o exercício estabelecem uma relação importante, pois uma 
alimentação balanceada e nutritiva melhora o rendimento do organismo, o desempenho 
físico, promove o reparo e construção de tecidos corporais, além de potencializar o efeito 
dos treinos (FONTES E NAVARRO, 2012).

A demanda pelo consumo de suplementos alimentares e sua oferta no mercado 
tem se tornado comum entre os praticantes de atividade física, principalmente de forma 
desnecessária e sem orientação do profissional. A falta do conhecimento dos praticantes 
de atividade física sobre alimentação saudável e sobre suplementos nutricionais vem sendo 
apontada em diversos estudos. Pesquisa realizada com 53 praticantes de musculação 
que consumiam suplementação exclusiva de proteínas mostrou que 30% dos indivíduos 
citaram fontes não proteicas quando questionados sobre alimentos fontes deste nutriente 
(Bezerra e Macedo, 2013).

Zamim e Schimanosky (2010), em pesquisa com 40 praticantes de atividade física 
que fazem o uso de suplementos alimentares, verificaram o desconhecimento da população 
estudada sobre alimentação adequada, apesar de 100% da amostra ter declarado 
conhecimentos suficientes. 



Nutrição sob a Ótica Teórica e Prática 2 Capítulo 11 126

Diante dos fatos, é visto que o conhecimento dos praticantes de atividade física 
sobre a alimentação saudável, nutrientes e fontes alimentares é insuficiente, bem como o 
conhecimento sobre suplementos alimentares. (SANTOS, 2016). Estudos têm demonstrado 
que os atletas que se exercitam regularmente desejam resultados imediatos, que aumentam 
a procura por academias e o consumo de suplementos alimentares, muitas vezes sem a 
orientação de profissionais qualificados (LOPES, 2014).

Assim sendo, o nutricionista deve compreender a alimentação saudável, o uso de 
suplementos dietéticos e nutrição esportiva, pois se trata de uma qualificação profissional 
para a prescrição de dietas, devendo personalizar a dieta e suplementar suplementos 
alimentares quando necessário (LOPES, 2014).

Na prática de exercícios físicos, uma alimentação balanceada, diversificada e 
adequada melhora a qualidade de vida, pois auxilia o corpo a se exercitar, melhora a 
aptidão física e potencializa os efeitos do treinamento (ZILCH et al., 2012).

A falta de informação e a falta de orientação de especialistas qualificados têm 
levado à ingestão insuficiente de macronutrientes (carboidratos, proteínas, lipídios) 
e micronutrientes (vitaminas e minerais), que são essenciais para o funcionamento e 
desempenho do corpo durante o exercício (BACURAU et al., 2013).

A alimentação bem orientada é um dos fatores que pode aperfeiçoar o desempenho 
atlético. Sendo bem equilibrada pode reduzir a fadiga, o que permitirá que o atleta treine 
por tempo maior, ou tenha melhor recuperação. A nutrição adequada pode potencializar os 
depósitos de energia para a competição, reduzir as possibilidades de enfermidades que 
prejudicam os períodos de treino, melhorar o condicionamento e a saúde geral.

Uma alimentação equilibrada e balanceada de acordo com a atividade física exercida 
mantém a saúde do atleta, preserva a sua composição corporal, permite o armazenamento 
de energia (glicogênio muscular) retardando a fadiga pelo aumento da resistência ao 
exercício, contribui para aumento da massa muscular (hipertrofia) e auxilia na recuperação 
de lesões ou traumas eventualmente provocados pelo exercício.

Na ânsia de obter um melhor rendimento, mais músculos e reduzir a gordura 
corporal, muitos jovens utilizam suplementos alimentares e muitas vezes substâncias 
farmacológicas supondo que “se é natural não pode fazer mal” e que “se uma pequena 
quantidade faz bem, maior quantidade fará mais ainda”. Cabe aos profissionais da saúde 
envolvidos no acompanhamento desses jovens atletas esclarecerem os possíveis perigos 
associados ao uso dessas substâncias e a importância de uma alimentação equilibrada.

Portanto, o planejamento nutricional na prática esportiva é o alicerce para um bom 
desempenho físico, devendo ser fornecidas informações ao jovem, familiares e treinadores 
para garantir a adoção de hábitos alimentares adequados para a manutenção da saúde 
que tenham efeitos positivos sobre o desempenho intelectual e esportivo. (DIEDRICH e 
BOSCAINI, 2014; SANTOS; RIBEIRO e LIBERALI, 2011). 

A educação nutricional é um movimento muito interessante, pois pode ser usada 



Nutrição sob a Ótica Teórica e Prática 2 Capítulo 11 127

como uma estratégia para ajudar os atletas a melhorarem seus conhecimentos sobre 
nutrição e, consequentemente, sobre o consumo alimentar, pois as pessoas que têm um 
conhecimento mais profundo sobre nutrição têm maior probabilidade de se alimentar de 
forma saudável. O conhecimento nutricional pode estar relacionado à dieta e à escolha dos 
alimentos certos (ALAUNYTE et al., 2015).

Considerando esses aspectos, bem como, o fato que grande parte das entidades 
sociais atenderem um dos grupos de maior vulnerabilidade, a avaliação das condições 
higiênico-sanitárias dos serviços de alimentação dessas instituições e a caracterização de 
seu risco também se fazem necessário e de grande importância. 

Isto posto, o objetivo do trabalho foi aplicar ações de educação alimentar e 
nutricionais, em atletas de instituições público-privadas visando melhorar o desempenho 
atlético e sua saúde em geral.

MATERIAL E METODOS
A pesquisa foi desenvolvida na Associação Cultural e Esportiva Nikkey de Marília 

com atletas entre 6 a 15 anos do projeto social “Beisebol e Softbal Para Todos”. Participaram 
da pesquisa alunos/estagiários do curso de Tecnologia em Alimentos da Fatec Marília, 
acompanhando todo processo.

A avaliação nutricional foi através de coleta de dados antropométricos utilizando 
o índice de massa corporal (IMC), obtido através do peso corporal e altura, elevada ao 
quadrado (dado em kg/m²) através de um software desenvolvido pela equipe de Tecnologia 
da Informação da Fatec Marília. A circunferência abdominal, foi aferida duas vezes na 
menor circunferência do abdômen, utilizando uma fita métrica flexível e inelástica.

 Para educação e segurança nutricional foram realizadas palestras sobre boas 
práticas de manipulação, acompanhamento na elaboração de cardápios servidos aos 
atletas nos sábados e orientação no preparo e armazenamento dos alimentos por eles 
produzidos. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO
De acordo com a pesquisa de Paes (2012), a existência de programas de educação 

nutricional e medidas para aprimorar o conhecimento nutricional para os atletas são muito 
importantes, pois se observa que determinados conhecimentos nutricionais podem auxiliar 
as pessoas no reconhecimento da nutrição. Fontes alimentares de macronutrientes, mas 
em todos os outros itens envolvidos, o conhecimento nutricional é baixo.

Os resultados da tabela 1 demonstraram que 58,26% dos atletas apresentaram 
peso ideal, 32,17% estavam abaixo do peso e 9,57% acima do peso. Com a prospecção 
tecnológica definida como um meio sistemático de mapear desenvolvimentos científicos e 
tecnológicos, realizou-se uma importante extensão educacional, propiciando a interação da 
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comunidade acadêmica com a sociedade local. 

Classificação N Peso Altura Idade Circ. abdominal 
(cm)

Abaixo do peso 
ideal 37 (32,17%) 34,70±9,08 1,43±0,15 9,65±2,58 61,94±6,09

Peso ideal 67 (58,26%) 51,12 ± 12,09 1,56±0,15 11,79±2,85 72,26±10,93
Levemente acima 

do peso ideal 10 (8,70%) 65,76±2,22 1,56±0,06 11,40±3,41 81,03±5,84

Obesidade grau I 1 (0,87%) 86,1 1,59 15 101,00

Tabela 1 – Parâmetros antropométricos dos atletas avaliados segundo a classificação 
nutricional.

Fonte: Autora

Viabilizou uma maior proximidade e envolvimento da Fatec Marília com a 
comunidade, fomentando benefícios diretos à saúde e qualidade de vida dos atletas e 
familiares participantes do projeto. 

Consoante a figura 1, foram enumerados e descritos a classificação nutricional dos 
atletas através de um desvio padrão com o percentil dos graus de classificação.

Figura 1 – Classificação nutricional dos atletas avaliados.

Fonte: Autora

Por artifício das atividades de avaliação e educação nutricional, contribuiu para 
prevenção de doenças e o bem-estar desse grupo, bem como na construção de processos 
educativos de disseminação tecnológica em alimentos e alimentação. 

Proporcionou aos alunos/estagiários participantes do projeto a oportunidade de 
aplicação prática dos conhecimentos adquiridos nas atividades de ensino com ações de 
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promoção à segurança alimentar adequando suas expertises às diferentes realidades e, 
estimulando assim, sua responsabilidade enquanto cidadãos e futuros profissionais. 

Conquistaram também, a aquisição de material acadêmico que poderá ser utilizado 
para compor trabalhos de graduação e iniciação científica, além de contribuir para uma 
formação multidisciplinar. A partir dos dados coletados poder-se-á criar um banco de dados 
com os parâmetros antropométricos de cada grupo de atletas para futuras comparações.

Existem inúmeras interações entre exercícios e inúmeros efeitos da nutrição que 
determina os resultados de desempenho do exercício de longo prazo. Do ponto de vista 
prático, é importante ter uma compreensão dessas interações para otimizar adaptações 
específicas nas quais alguém possa estar interessado. Por exemplo, vários comentários 
discutiram o potencial benefícios do treinamento com baixa disponibilidade de carboidratos, 
vitaminas e minerais, outros discutiram o impacto potencial de antioxidantes ou outro 
moduladores de adaptação de treinamento (JEUKENDRUP, 2017). 

MASSA CORPORAL E O ESPORTE
Vários atributos do físico (corpo tamanho, forma e composição) são considerado para 

contribuir para o sucesso em vários esportes. Destes, massa corporal (“peso”) e composição 
corporal são muitas vezes pontos focais para atletas porque eles são mais capazes de ser 
manipulados. Embora seja claro que a avaliação e manipulação da composição corporal 
pode auxiliar na progressão de um carreira atlética, e os treinadores devem ser lembrados 
de que o desempenho atlético não pode ser preciso. Um único e estilo ideal de composição 
corporal não deve ser recomendada para qualquer evento ou grupo de atletas. No entanto, 
existem relações entre a composição corporal e desempenho esportivo que são importante 
considerar na preparação de um atleta (SUNDGOT-BORGEN, 2013).

Em esportes que envolvem força e potência, os atletas se esforçam para ganhar 
força muscular por meio de um programa de hipertrofia muscular em tempos específicos 
do macrociclo anual. Considerando que alguns atletas visam ganhar tamanho absoluto 
e força, em outros esportes, em que o atleta deve mover sua própria massa corporal ou 
competir dentro das categorias de peso, é importante otimizar a potência para o peso em 
vez de poder absoluto (STELLINGWERFF, 2011).

A prática de nutrição esportiva requer conhecimento combinado em vários tópicos: 
nutrição clínica, ciência da nutrição, fisiologia do exercício e aplicação de pesquisa baseada 
em evidências. Cada vez mais, atletas e indivíduos ativos procuram profissionais para 
orientá-los na tomada alimentos ideais e escolhas de fluidos para apoiar e melhorar seu 
desempenho físico. Um experiente nutricionista demonstra o conhecimento, habilidades 
e conhecimentos necessários para ajudar atletas e equipes trabalham para suas metas 
relacionadas ao desempenho (THOMAS, 2016).
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CONCLUSÃO
Com este estudo, identificamos que a temática da nutrição esportiva é abordada 

de forma contundente do ponto de vista acadêmico-científico. A ferramenta utilizada para 
auxiliar durante o projeto foi suficiente para detectar a totalidade das informações.

Por fim, o projeto permitiu à Fatec Marília assumir a responsabilidade da divulgação 
da tecnologia junto à comunidade e aos alunos envolvidos, bem como a prática de processos 
sustentados pelo ensinamento tecnológico essencial à formação profissional. 
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