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RESUMO

Introducdo: O desempenho e o bem-estar de atletas podem ser melhorados com a
modificacdo de sua alimentacdo. Através de uma dieta sistemética e composta por todos os
nutrientes, o esportista pode preservar a sua composicdo corporal, favorecer o funcionamento
das vias metabdlicas associadas a modalidade desportiva. Objetivo: O presente estudo tem
como objetivo analisar os aspectos nutricionais para manutencdo do bem-estar dos atletas e o
consumo de energia para competicdes na modalidade esportiva nata¢do. Justificativa: € um
assunto de extrema relevancia social, tendo em vista sua visibilidade na pauta de debates
acerca da satde do individuo que participa de competi¢fes e necessita estar com um preparo
fisico adequado as demandas de sua profissdo. Problematica: a problematica, eixo condutor
do presente projeto de pesquisa € saber, como e em que medida a nutricdo, com base em uma
alimentacdo saudavel e equilibrada pode contribuir para o sucesso das habilidades do atleta
competidor na modalidade esportiva de natacdo? Metodologia: trata-se de uma revisdo de
bibliogréfica realizada por meio da selecdo de artigos cientificos selecionados e publicados
em periddicos indexados nas bases de dados do SCIELO (The Scientific Electronic Library
Online) e LILACS (Literatura Latino Americana e do Caribe em Ciéncias e Saude), Scientific
Eletronic Library Online (SciELO) e Literatura Latino-Americana em Ciéncias de Saude
(LILACS). Resultados Esperados: ha uma relacdo direta entre a alimentacdo dos
profissionais da natacdo com o seu desempenho esportivo. Dessa forma, uma dieta
equilibrada com nutrientes que possam repor as energias gastas com o esforc¢o realizado, pode
ser eficaz para manutencdo do bem-estar e saude fisica e mental dos nadadores.
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1 INTRODUCAO

Um adequado preparo fisico bem como uma alimentacdo saudavel e equilibrada
proporcionam ao atleta um bom condicionamento fisico e desempenho nos treinamentos e
competicdes, auxiliando consequentemente, na prevencdo de doencas crénicas degenerativas.
(SUZUKI, 2019).

De acordo com Marques (2018), permeando os fatores fisiologicos, técnicos e taticos
estdo os aspectos nutricionais e psicoldgicos, fica entendida a relacdo da nutricdo esportiva
para a natagdo competitiva, pois diversas as pesquisas determinaram as necessidades de macro
e micronutrientes, divisao ideal das refei¢cbes assim como a pertinéncia e eficiéncia do uso de
suplementos alimentares.

E importante destacar que no periodo competitivo, a nutricdo tem uma importante
referéncia para os atletas, pois nessa fase a forma fisica maxima é alcancada e exigida
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mediante as competi¢bes alvo, situadas nesse periodo. Com relacdo as caracteristicas do
treino, tem-se uma grande diminuicdo tanto das cargas de volume como de intensidade,
alternando de acordo com a modalidade esportiva, a especificidade do atleta e sua dindmica
de desempenho (SOUZA, 2019).

De acordo com Damasceno (2013), os alimentos fornecem carboidratos, proteinas,
gorduras, minerais, vitaminas, fibras, compostos bioativos e agua, extremamente necessarios a
vida, para que sistemas e funcdes vitais possam acontecer. Cada nutriente desempenha um
papel especifico no corpo e se qualquer um deles estiver deficiente ou ausente, uma funcéo,
considerada essencial, certamente, ndo ocorrera adequadamente.

E necessario, pois, o equilibrio entre o consumo de alimentos que fornecem
combustiveis para o corpo (carboidratos e lipideos), que fornecem substratos para construcdo
e reparo de tecidos (proteinas), ainda, e aqueles que regulam todas essas reac@es (vitaminas e
sais minerais (BARBIERI, 2017).

Para a avaliacdo da composicdo corporal, existem varios métodos que ja sdo utilizados
para determinar diversos aspectos corporais. De posse da avaliacdo, é possivel predizer as
necessidades nutricionais e estabelecer um plano alimentar adequado para atendé-las levando
em consideracéo o esforco fisico (ABRANCHES, 2017).

Nesse sentido, Barbalho (2018), aponta que a nutricao esportiva tem alcangcado grande
repercussdo nas Ultimas trés décadas, atraindo o interesse de nutricionistas, fisiologistas,
técnicos, atletas e de diversos profissionais que lidam com o esporte e com o rendimento
esportivo. O aumento do desempenho pelas modificacGes na dieta individualizada tem sido
alvo de interesse dos atletas.

A justificativa pela escolha do tema deve-se ao fato de que, atletas que desejam
aprimorar seu desempenho, precisam adotar um comportamento alimentar adequado ao seu
esforco, em termos de quantidade e qualidade. Dessa forma, a nutricdo apropriada pode
aperfeicoar os depdsitos de energia, reduzir a fadiga e o tempo de recuperacao, reduzir lesdes
ou repara-las mais rapidamente e ainda manter a satde geral do atleta.

Esse € um tema pertinente, que possui relevancia social, tendo em vista que, em
termos nutricionais, comparando o atleta com necessidades especiais com 0s atletas sem
necessidades especiais, constata-se que 0s primeiros tém menos preocupa¢do com o0s habitos
alimentares. Tal fato deve-se justamente as iniUmeras complicagdes cotidianas pelas quais
passa esse atleta, tais como: questdes socioecondmicas; dificuldade de acesso a educacao, mas
condic@es de transporte, falta de patrocinio e pouca divulgacdo na midia.

Assim, o presente projeto de pesquisa tem como objeto de estudo os aspectos
nutricionais para manutencdo do bem-estar dos atletas e o consumo de energia para
competicdes na modalidade esportiva na natacao.

O presente trabalho tem como objetivo geral; Analisar 0s aspectos nutricionais
relevantes para a salde e desempenho esportivo de atletas nadadores. E apresenta objetivos
especificos de identificar os beneficios da alimentacdo saudavel e equilibrada para os atletas
da natacdo, reconhecer os gastos caloricos dos atletas competidores na natacdo e apresentar a
importancia da educacéo nutricional para atletas nadadores.

2 MATERIAIS E METODOS

E uma pesquisa realizada com base em reviséo de literatura, tendo como foco a anélise
de diversos autores que tratam sobre o tema.

Trata-se de uma revisdo de bibliografica que sera realizada por meio da selecdo de
artigos cientificos selecionados e publicados em periddicos indexados nas bases de dados do
SCIELO (The Scientific Electronic Library Online) e LILACS (Literatura Latino Americana e
do Caribe em Ciéncias e Saude), Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e Literatura
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Latino-Americana em Ciéncias da Saude (LILACS), utilizando os descritores extraidos dos
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS).

Na pesquisa sera utilizado o operador booleano AND, para combinar os termos de
modo que eles correspondam simultaneamente ao objetivo da pesquisa, portanto, foram
empregados 0s seguintes cruzamentos em portugués: nutricdo, atletas e natagéo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Como procedimento de coleta de dados ha a necessidade das seis fases do processo de
elaboracdo da revisao integrativa: elaboracdo da pergunta norteadora, busca ou amostragem
na literatura, coleta de dados, analise critica dos estudos incluidos, discusséo dos resultados e
apresentacdo da revisdo integrativa.

Na primeira etapa sera estabelecida questdo de pesquisa e elencados critérios para sua
efetivacdo, nesse sentido, ficard instrumentada a segunda etapa onde serdo selecionados 0s
artigos, sendo estes numerados em ordem crescente, de acordo com a sua ordem de aparigéo
nas bases de dados relacionadas as publicacfes na area das ciéncias da salde.

Na terceira etapa sera realizada leitura dos resumos dos estudos a fim de compreender
sua relacdo com o objetivo deste estudo e pergunta norteadora e permitir sua categorizacao
utilizando o instrumento validado como meio de padronizar dados mais relevantes na
realizacdo dos estudos de revisao.

Os estudos que nédo se enquadraram serdo eliminados da composicdo amostral desta
revisdo. Na quarta fase/etapa serd desenvolvida andlise critica dos estudos identificados como
componentes da amostra do estudo.

Nesta fase ficara verificado de forma critica a sua relacdo com critérios relacionados a
sua qualidade metodologica, importancia e representatividade das informacdes ora
mencionadas bem como da autenticidade dos dados discutidos.

Ap0s a etapa de categorizacéo e leitura critica dos estudos na quinta etapa sera reunido
0 produto da andlise critica e instrumentada a interpretacdo dos dados de impacto para o
estudo, interligando estes ao produto tedrico desenvolvido nas ciéncias da saude, sendo
utilizado como ferramenta de respaldo para classificacdo dos estudos por nivel de evidéncia.

Na ultima etapa ficaréo expressos os resultados da busca e analise forma a evidenciar
as contribuicdes desta para melhor entendimento do processo junto a préatica e estabelecer, a
partir desse apanhado de informagfes, medidas para melhoria no desenvolvimento dessas
acoes.

4 CONCLUSAO

Espera-se que os resultados apontem para a comprovacdo de que os nadadores
requerem carboidratos para fornecer energia durante o treino e auxilio pds-treino para
recuperagdo muscular.

Dessa forma o presente estudo podera apresentar informagdes demonstrativas de que
os nadadores precisam se alimentar suficientemente e aproveitar as oportunidades para comer
e beber durante os intervalos das provas nos eventos. Os nadadores devem desenvolver um
plano de alimentacdo que se encaixe com sua programacdo de competicdo e que inclui
alimentos que estdo familiarizados para ndo afetar seu desempenho. Experimentar op¢fes do
gue comer durante sessdes de treinamento, ajudara a identificar as escolhas alimentares que
irdo melhor atendé-los.

Avaliar a composicdo corporal, a ingestdo nutricional e o gasto energético é
importante para se ter em mente que os transtornos alimentares, principalmente anorexia
nervosa e bulimia nervosa sdo comportamentos predominantes entre atletas de alto
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rendimento.
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