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&lt;p&gt;Nutri&#231;&#227;o Esportiva: o que &#233;?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Voc&#234; j&#225; se perguntou o que &#233; Nutri&#231;&#227;o Esportiv

a?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A &#225;rea estuda a conex&#227;o entre alimenta&#231;&#227;o e &#12817

9;  pr&#225;tica de esporte, por atletas profissionais ou amadores.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O termo simboliza a aplica&#231;&#227;o de conhecimentos de nutri&#231;

&#227;o, fisiologia e bioqu&#237;mica na &#128179;  execu&#231;&#227;o de exerc&

#237;cios.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O objetivo &#233; a melhoria da performance, influenciar positivamente 

a recupera&#231;&#227;o p&#243;s-exerc&#237;cio e estimular h&#225;bitos saud&#2

25;veis.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O que &#233; &#128179;  Nutri&#231;&#227;o Esportiva?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&#201; poss&#237;vel ter resultados ainda mais potentes com uma mudan&#

231;a na alimenta&#231;&#227;o, em virtude da rela&#231;&#227;o dos nutrientes n

o &#128179;  organismo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dentre os objetivos dessa altera&#231;&#227;o de h&#225;bito alimentar,

 est&#227;o a elimina&#231;&#227;o de gordura e o ganho de massa magra.&lt;/p&gt

;
&lt;p&gt;O esfor&#231;o &#128179;  f&#237;sico em excesso pode causar altera&#23

1;&#245;es fisiol&#243;gicas e desgaste nutricional.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Por isso, &#233; necess&#225;rio realizar uma compensa&#231;&#227;o da 

forma certa pela &#128179;  alimenta&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A Nutri&#231;&#227;o Esportiva &#233; considerada como uma especialidad

e da nutri&#231;&#227;o destinada ao atendimento de atletas e pessoas que exerce

m atividade &#128179;  f&#237;sica regular e &#224;queles que querem potencializ

ar o rendimento e mudar a composi&#231;&#227;o corporal.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ressalta-se, ainda, a possibilidade de deixar as &#128179;  pessoas mai

s saud&#225;veis, melhorando a performance em pr&#225;ticas esportivas.&lt;/p&gt

;
&lt;p&gt;Indiv&#237;duos que buscam a melhoria do seu rendimento e modificar a c

omposi&#231;&#227;o &#128179;  corporal costumam aderir &#224; Nutri&#231;&#227;

o Esportiva, por isso, vem ganhando mercado nas academias.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de objetivar indiv&#237;duos mais saud&#225;veis, o nutricion

ista &#128179;  esportivo atua no sentido de melhorar o desempenho de seus pacie

ntes na pr&#225;tica do esporte.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Assim, a base dessa ci&#234;ncia &#233; &#128179;  a conjuga&#231;&#227

;o dos benef&#237;cios desses dois pilares da boa sa&#250;de: exerc&#237;cio e a

limenta&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Nutricionista esportivo&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de entender o que &#233; Nutri&#231;&#227;o &#128179;  Esport

iva ou mesmo Nutri&#231;&#227;o Esportiva Funcional, tamb&#233;m &#233; necess&#

225;rio conhecer o profissional da &#225;rea: o nutricionista esportivo.&lt;/p&g

t;
&lt;p&gt;Tal profissional deve analisar &#128179;  o estilo de vida e pr&#225;ti

cas alimentares dos indiv&#237;duos e estar presente em ambientes esportivos, ac

ademias, consult&#243;rios e outros.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Em atletas &#128179;  profissionais, esse profissional est&#225; integr

ado a uma equipe multidisciplinar, com consultas que analisam o hist&#243;rico d

o paciente e seus h&#225;bitos &#128179;  e monta planos alimentares personaliza

dos, objetivando o equil&#237;brio do corpo e melhoria de desempenho.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;No plano alimentar, s&#227;o analisados os micro &#128179;  e macronutr

ientes importantes para uma boa performance, considerando a hidrata&#231;&#227;o

 e a quantidade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dessa forma, &#233; necess&#225;rio ter um conhecimento profundo &#1281

79;  a respeito da rotina de exerc&#237;cios f&#237;sicos, considerando os hor&#

225;rios em que s&#227;o realizados, para que haja cargas energ&#233;tica e &#12

8179;  proteica suficientes para a recupera&#231;&#227;o dos m&#250;sculos.&lt;/

p&gt;
&lt;p&gt;O nutricionista esportivo tamb&#233;m decide pelo uso de suplementos.&l

t;/p&gt;
&lt;p&gt;Import&#226;ncia da Nutri&#231;&#227;o Esportiva e seus &#128179;  obje

tivos&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Um plano de nutri&#231;&#227;o esportiva de qualidade &#233; essencial 

para atletas ou pessoas que come&#231;aram a praticar algum exerc&#237;cio f&#23

7;sico, &#128179;  considerando que o equil&#237;brio certo de comida e bebida &

#233; essencial para todos os indiv&#237;duos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Motivos para realizar uma p&#243;s-gradua&#231;&#227;o na &#128179;  &#

225;rea de Nutri&#231;&#227;o Esportiva&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A especializa&#231;&#227;o em Nutri&#231;&#227;o Esportiva &#233; muito

 importante para potencializar os curr&#237;culos dos profissionais do setor, of

erecendo &#128179;  possibilidades novas de atua&#231;&#227;o e crescimento na c

arreira e no aspecto financeiro.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A p&#243;s-gradua&#231;&#227;o em Nutri&#231;&#227;o Esportiva tem como

 foco a &#128179;  forma&#231;&#227;o de profissionais com uma vis&#227;o difere

nte, que compreendem as adapta&#231;&#245;es f&#237;sicas e metab&#243;licas que

 s&#227;o necess&#225;rias &#224; pr&#225;tica da &#128179;  atividade f&#237;si

ca.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Agora que voc&#234; j&#225; sabe o que &#233; Nutri&#231;&#227;o Esport

iva, aprofunde os seus conhecimentos no blog da Faculdade de &#128179;  Ci&#234;

ncias M&#233;dicas da Santa Casa de S&#227;o Paulo (FCMSCSP).&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Foto: Reprodu&#231;&#227;o/Freepik/freepik&lt;/p&gt;
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