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A TRIADE DA MULHER ATLETA E SUA RELACAO COM A SAUDE E DESEMPENHO
ESPORTIVO

lara Cardoso Dantas?; José Romulo Brito de Medeiros Guedes?; Ana Milena Macédo Coélho?;
Sabrina Bezerra da Silvat
1Centro Universitario de Patos — UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.
iaracardoso.dc@gmail.com

Introducéo: Nas ultimas décadas, devido ao aumento dos investimentos e ao avango do esporte
profissional feminino, observa-se um incremento no nimero de mulheres envolvidas em atividades
esportivas profissionais, fazendo com que a participacdo feminina aumentasse de 26% em 1988,
para 45% em 2016, observando-se nos Jogos Olimpicos de 2021, 49% de atuacdo feminina
(Ramalho; Carvalho; Ferreira, 2023). Segundo Vinhall, Soldatelli e Ribeiro (2026), a triade da
mulher atleta € composta por trés condicdes inter-relacionadas: disfunges menstruais, deficiéncia
na disponibilidade energética e reducdo da densidade mineral éssea. Hoje, esse quadro é percebido
como um espectro de alterac@es fisiologicas que podem variar desde apresentacdes subclinicas até
formas clinicas mais severas, estando diretamente associada ao descompasso entre a ingestdo e o
gasto de energia. Nesse cenario, a baixa disponibilidade energética € o principal fator
fisiopatoldgico, provocando adaptacGes metabolicas e enddcrinas que afetam negativamente
multiplos sistemas do organismo. Com o aumento da presenca das mulheres em eventos esportivos
0 interesse em compreender a relagcdo entre o ciclo menstrual e o desempenho esportivo tem
aumentado, especialmente devido as oscilacbes dos hormonios sexuais femininos, como o
estrogénio e a progesterona, que apresentam variacdes ao longo das diferentes fases do ciclo
menstrual e podem influenciar respostas fisioldgicas relacionadas ao exercicio (Shahid; Noor;
Bashir, 2024). Conforme Santos et al. (2022), durante as fases do ciclo, o organismo feminino é
marcado por varias oscilacbes hormonais entre elas o horménio foliculo estimulante (FSH),
luteinizante (LH), progesterona e estrogénio. Na etapa folicular, os niveis de estrogénio e de
progesterona sdo mais baixos. Durante a ovulacdo, ha um aumento do estrogénio que, ao atingir seu
pico, desencadeia a elevacdo da concentracdo de LH. Na fase lGtea, a secrecdo de FSH e LH
diminui, ao passo que 0s niveis de progesterona se elevam. Supde-se que progesterona e estrogénio
atuem em vias metabolicas contrastantes: a primeira favorecendo processos catabdlicos e o segundo

promovendo vias anabdlicas, o que pode influenciar as respostas neuromusculares. As variac6es
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desses hormonios ao longo do ciclo menstrual podem afetar distintos processos fisioldgicos

relacionados ao exercicio, tais como o metabolismo energético, a utilizacdo de substratos, a funcéo
neuromuscular e as respostas termorreguladoras. O estrogénio e a progesterona exercem efeitos
fisiologicos divergentes e intervém em diferentes vias metaboélicas, motivo que tem estimulado
pesquisas sobre possiveis associacfes entre as fases do ciclo menstrual, a disponibilidade
energética, a alimentacdo e o desempenho esportivo feminino (Oosthuyse et al., 2022; Shahid;
Noor; Bashir, 2024). Objetivo: Analisar a relagcdo entre a alimentacéo, as diferentes fases do ciclo
menstrual e o desempenho esportivo em mulheres praticantes de exercicio fisico, considerando as
alteracGes hormonais, as necessidades nutricionais e suas possiveis repercussdes sobre as respostas
fisiolégicas e o desempenho durante a pratica esportiva. Materiais e Métodos: Trata-se de uma
revisdo integrativa da literatura, de carater descritivo e abordagem qualitativa. Foram realizadas
buscas nas bases SciELO, LILACS, PubMed e Google Académico, utilizando os descritores “ciclo
menstrual”, “nutri¢do esportiva”, “triade da mulher atleta”, “desempenho esportivo”, “mulheres
atletas” e “exercicio fisico”. Foram incluidos estudos publicados entre 2022 e 2026, em portugués
ou inglés, que abordassem a relacdo entre ciclo menstrual, alimentacdo e desempenho esportivo em
mulheres praticantes de exercicio fisico. Foram excluidos estudos duplicados, anteriores ao periodo
estabelecido e aqueles que ndo apresentassem relagdo direta com o tema. Apds a selegdo, os estudos
foram analisados quanto aos objetivos, métodos e principais resultados, sendo os achados
organizados de forma descritiva e qualitativa. Resultados e Discussdo: Os estudos analisados
demonstraram resultados divergentes quanto a influéncia do ciclo menstrual sobre o desempenho
esportivo. Balzan et al. (2024) nédo identificaram diferencas significativas em forca, velocidade,
poténcia e resisténcia entre as fases do ciclo em atletas universitarias de futsal. Da mesma forma,
Coelho et al. (2025) observaram, em revisdo sistematica, que ainda ndo existe consenso sobre 0s
efeitos das diferentes fases do ciclo no desempenho esportivo feminino. Além do desempenho
fisico, os aspectos nutricionais apresentam importante relagdo com a salude e a préatica esportiva
feminina. Souza, Komatsu e Araljo (2024) investigaram atletas universitarias e analisaram
componentes da Triade da Mulher Atleta (baixa ingesta alimentar, mudangas na menstruacdo e
0ssos fracos). A baixa disponibilidade energética e alteraces no ciclo menstrual constituem fatores
relevantes para a satde da mulher atleta, reforcando a importancia de uma alimentacdo adequada as
demandas do exercicio. Nesse contexto, Oliveira et al. (2024) destacam que as necessidades

nutricionais das atletas femininas devem considerar particularidades fisiologicas, incluindo
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demandas de macronutrientes, micronutrientes e hidratacdo, além das alteracdes relacionadas ao

ciclo menstrual. Dessa forma, a alimentacdo adequada pode contribuir para atender as demandas
energéticas do treinamento e auxiliar na manutencdo da saide e do desempenho esportivo. Assim,
os resultados sugerem que o desempenho ndo deve ser relacionado exclusivamente a fase do ciclo
menstrual, uma vez que fatores como alimentacdo, disponibilidade energética, sintomas menstruais
e caracteristicas individuais também podem influencia-lo. Dessa forma, o acompanhamento
nutricional individualizado mostra-se importante para atender as necessidades das mulheres
fisicamente ativas. Conclusbes: Deste modo, a relagcdo entre ciclo menstrual, alimentacdo e
desempenho esportivo feminino é complexa e apresenta variacdes individuais. Os estudos
analisados ndo demonstram consenso sobre a influéncia das fases do ciclo no desempenho fisico,
destacando a importancia de considerar também sintomas menstruais, alimentacao e disponibilidade
energética. Nesse contexto, o acompanhamento nutricional individualizado é fundamental para
atender as necessidades da mulher fisicamente ativa e contribuir para sua salde e desempenho

esportivo.
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AGONISTAS DE GLP-1 E GIP/GLP-1 NA NUTRICAO ESPORTIVA: IMPACTOS
NA ALIMENTACAO, COMPOSICAO CORPORAL E DESEMPENHO FISICO

uh

Ana Jalia Menezes de Medeirost; Sabrina Medeiros®; Lucineide Lopes Diniz!; Maria
Beatriz Nobrega!; Maria Eduarda Alvest; Gabriela da Silva Xaviert; Sabrina Bezerra
da Silvat.

1Centro Universitario de Patos - UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.

anamedeirosl@nutri.fiponline.edu.br

Introducdo: A crescente utilizacdo de medicamentos incretinicos para o controle do peso,
popularmente conhecidos como “canetas emagrecedoras”, tem ampliado as discussoes acerca de
seus efeitos sobre a alimentacao, a composicao corporal e a pratica de exercicios fisicos. Entre 0s
principais farmacos, destacam-se a semaglutida, agonista do receptor do peptideo semelhante ao
glucagon tipo 1 (GLP-1), e a tirzepatida, agonista dual dos receptores de GLP-1 e do
polipeptideo insulinotropico dependente de glicose (GIP). Essas terapias promovem a reducdo do
apetite, 0 aumento da saciedade e a melhora do controle glicémico. Entretanto, nesse contexto, é
necessario ter cuidados relacionados a alimentagdo e a pratica de exercicios fisicos, visando
minimizar a perda de massa muscular e possiveis inadequagdes nutricionais. Dessa forma, torna-
se fundamental uma abordagem multiprofissional, envolvendo as areas de medicina, farmécia,
nutricdo e educacdo fisica. O acompanhamento nutricional visa contribuir estrategicamente para
um planejamento alimentar que atenda as demandas energéticas e forneca um aporte proteico
adequado, favorecendo a preservacdo da massa muscular e do desempenho fisico durante o
processo de emagrecimento. Além disso, é crucial para a adocdo de habitos alimentares
saudaveis e para o adequado aporte de micronutrientes. O uso de agonistas do receptor de GLP-1
pode predispor a inadequacdo da ingestdo de micronutrientes, como ferro, vitamina D, célcio,
vitamina B12 e tiamina, entre outros, principalmente em decorréncia da supressdo do apetite, da
reducdo da ingestdo alimentar e do atraso no esvaziamento gastrico. Objetivo: Analisar, por
meio das evidéncias cientificas recentes, os efeitos positivos e negativos dos agonistas de GLP-1
e GIP/GLP-1 sobre a ingestdo alimentar, composi¢édo corporal e desempenho fisico, com énfase

nas estratégias nutricionais necessarias para a preservacdo da massa muscular durante o processo
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de reducdo ponderal. Métodos: Realizou-se uma revisdo bibliogréfica, utilizando as bases de

dados PubMed, Embase, Cochrane CENTRAL e Web of Science. As palavras-chave utilizadas
para a busca foram: "agonistas do GLP-1", "nutricdo esportiva”, "massa muscular”, "perda de
peso”, "micronutrientes” e "treinamento resistido". Foram incluidos artigos de revisao sistematica
e meta-analise explorat6ria com ensaios clinicos randomizados. Os resultados em destaque foram
a mudanca absoluta na massa magra (kg) e a proporcao da perda total de peso atribuivel a massa
magra, ressaltando a importancia de um suporte nutricional adequado. Foram selecionados trés
artigos cientificos publicados em 2026, no idioma inglés, que abordaram a tematica, sendo
excluidos os artigos duplicados. Resultados e Discussdo: A relacdo entre alimentacdo adequada
e 0 uso dos agonistas do receptor GLP-1 é fundamental, principalmente devido a reducdo do
apetite e a possibilidade de perda de massa magra durante o emagrecimento. Eisa e Barood
(2026) observaram que uma parcela significativa do peso perdido durante o tratamento com
incretinas corresponde a massa magra, sendo 35,2% com semaglutida, 25,4% com tirzepatida e
26,8% com liraglutida (EISA; BAROOD, 2026). A associacdo com o0 treinamento resistido
apresentou menor proporcdo de perda de massa magra, reforcando sua importancia na
preservacao muscular. Além disso, a reducdo da ingestao alimentar pode favorecer inadequac6es
nutricionais, especialmente de ferro, vitamina D, célcio, vitamina B12 e tiamina, destacando a
importancia do acompanhamento nutricional (URBINA et al., 2026; QUAN et al., 2026). Uma
alimentacdo adequada, com aporte proteico suficiente, associada ao treinamento resistido e ao
monitoramento da composi¢éo corporal, pode contribuir para a preservacdo da massa muscular e
para melhores resultados durante o tratamento. Concluséo: As terapias com agonistas de GLP-1
e GIP/GLP-1 demonstram eficacia na reducao do peso corporal e da adiposidade; porém, podem
ocasionar reducdo da ingestdo alimentar e da massa magra. No contexto da Nutricdo Esportiva,
seu uso deve estar associado a acompanhamento nutricional individualizado, com atencdo a
ingestdo energética e proteica, hidratacdo e pratica de treinamento resistido. Dessa forma, torna-
se possivel favorecer a preservacdo da massa muscular, da funcionalidade e do desempenho
fisico durante o processo de emagrecimento. Além disso, sdo necessarios estudos especificos
com individuos fisicamente ativos para avaliar seus efeitos a longo prazo sobre desempenho e
recuperacéo.
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AGONISTAS DO RECEPTOR GLP-1 EM ATLETAS: IMPLICACOES PARA MASSA
MAGRA, DESEMPENHO ESPORTIVO E SAUDE

José Rdmulo Brito de Medeiros Guedes®: Sabrina Bezzera da Silva’; lara Cardoso Dantast
1Centro Universitario de Patos—UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.
josequedes@nutri.fiponline.com.br

Introducéo: Os agonistas do receptor do peptideo semelhante ao glucagon-1 (GLP-1), incluindo
semaglutida e liraglutida, tém sido amplamente utilizados no tratamento do diabetes mellitus
tipo 2 e da obesidade devido a sua capacidade de reduzir o peso corporal e a adiposidade. A
expansao do uso desses farmacos suscita interesse também no contexto esportivo, especialmente
em situagdes nas quais a reducdo da massa corporal e da gordura é considerada desejavel.
Entretanto, a perda ponderal induzida pelos agonistas do GLP-1 ndo ocorre exclusivamente as
custas do tecido adiposo. Estudos recentes demonstram reducdo absoluta de massa magra
durante o tratamento, embora a propor¢do de massa magra em relacdo ao peso corporal possa
permanecer estavel ou aumentar (Bikou et al., 2024; Karakasis et al., 2025). Para atletas, essa
questdo apresenta particular relevancia, uma vez que a preservacdo da massa muscular e da
capacidade funcional esta diretamente relacionada as demandas de treinamento e desempenho.
Entretanto, a maior parte das evidéncias disponiveis foi produzida em individuos com
sobrepeso, obesidade ou diabetes, permanecendo limitada a investigacdo especifica em atletas.
Objetivo: Analisar as evidéncias recentes acerca das possiveis implicagdes dos agonistas do
receptor GLP-1 para massa magra, desempenho fisico e salide no contexto esportivo, destacando
0s potenciais beneficios, limitacGes e lacunas cientificas relacionadas ao uso desses farmacos em
atletas. Material e Métodos: Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura cientifica, com
busca na base PubMed, considerando publicagdes entre 2022 e 2026. Utilizaram-se os
descritores “GLP-1 receptor agonists”, “athletes”, “sports performance”, “lean mass”, “body
composition”, combinados pelos operadores booleanos AND e OR. Foram priorizados ensaios
clinicos, estudos observacionais, revisfes sistematicas e meta-anélises que investigassem o0s
efeitos dos agonistas do GLP-1 sobre a composi¢do corporal, massa magra, funcéo fisica ou
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exercicio. Foram incluidos estudos realizados em adultos com excesso de peso, obesidade ou

diabetes, desde que apresentassem desfechos relevantes ao objetivo desta reviséo, considerando-
se a limitacdo na extrapolacdo para atletas. Ap6s a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo,
foram selecionados 6 artigos. Resultados e Discussdo: As evidéncias recentes indicam que 0s
agonistas do GLP-1 promovem reducdo expressiva do peso corporal, predominantemente pela
diminuicdo da massa adiposa, mas também podem resultar em redugdo absoluta da massa
magra. Karakasis et al. (2025), em revisdo sistematica e meta-anélise de 22 ensaios clinicos
randomizados, envolvendo 2.258 participantes, observaram reducdo significativa do peso, da
massa gorda e da massa magra, sendo esta Ultima responsavel por aproximadamente 25% da
perda ponderal total. Entretanto, a proporcdo de massa magra em relacdo ao peso corporal ndo
apresentou reducdo significativa, indicando que os resultados devem ser interpretados
considerando a composicdo da perda de peso. Os achados ndo sdo completamente uniformes.
Bikou et al. (2024) observaram que a perda de peso associada a semaglutida ocorreu
principalmente pela reducdo da massa gorda, embora alteracbes na massa magra tenham sido
identificadas em parte dos estudos. De forma semelhante, Uchiyama et al. (2023) néo
identificaram reducdo significativa da massa magra apds 24 semanas de tratamento com
semaglutida oral em individuos com diabetes mellitus tipo 2. Esses resultados reforcam que
massa magra, massa livre de gordura e masculo esquelético ndo sdo medidas equivalentes e que
a interpretacao deve considerar o método utilizado. No contexto esportivo, essa questdo merece
atencdo devido a importancia da massa muscular para forca, recuperacdo e desempenho.
Entretanto, a maior parte das evidéncias disponiveis foi produzida em individuos com
obesidade, sobrepeso ou diabetes, ndo sendo possivel afirmar que os agonistas do GLP-1
provoquem reducdo do desempenho em atletas. Dados recentes sugerem que a associagdo entre
farmacoterapia e exercicio pode ser mais favoravel a capacidade funcional. Em 2026, Jensen et
al. observaram que a liraglutida isoladamente ndo melhorou a aptiddo fisica, enquanto sua
combinagdo com exercicio estruturado promoveu melhora do desempenho funcional e da
capacidade cardiorrespiratoria. Do ponto de vista nutricional, a reducdo do apetite associada aos
agonistas do GLP-1 pode dificultar o atendimento das necessidades energéticas e proteicas,
especialmente em individuos submetidos a treinamento frequente. Assim, 0 acompanhamento da
composigao corporal, ingestdao alimentar, forga, desempenho e sintomas gastrointestinais pode
contribuir para a identificacdo precoce de alteracfes relevantes. A literatura atual reforca,

portanto, a importancia da associacdo entre farmacoterapia, exercicio e estratégias nutricionais
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para favorecer a preservacdo da massa magra. A principal lacuna identificada é a escassez de

estudos especificos em atletas. Dessa forma, ainda sdo necessarios ensaios clinicos que
investiguem os efeitos dos agonistas do GLP-1 sobre massa muscular, forga, poténcia,
capacidade aerobia, recuperacdo e desempenho esportivo nessa populacdo. Conclusédo: Os
agonistas do receptor GLP-1 demonstram eficécia consistente na reducdo do peso corporal e da
massa adiposa; no entanto, evidéncias recentes indicam que parte da perda ponderal pode
ocorrer a custa da massa magra. Apesar dessa preocupacdo, ndo ha evidéncias suficientes para
afirmar que esses farmacos reduzem diretamente o desempenho esportivo, principalmente
devido a escassez de estudos realizados especificamente em atletas. A associacdo entre
farmacoterapia e exercicio parece apresentar vantagens para a manutencdo da capacidade
funcional, enquanto o acompanhamento nutricional pode contribuir para a preserva¢ao da massa
muscular e para o atendimento das necessidades do treinamento. Portanto, o uso de agonistas do
GLP-1 em atletas deve ser considerado uma questdo clinica e esportiva que exige avaliacao
individualizada e monitoramento longitudinal. Estudos especificos com atletas sdo necessarios

para esclarecer seus efeitos sobre composicéo corporal, desempenho e salde.

Palavras-chaves: Agonistas do GLP-1; Massa Magra; Desempenho Fisico; Composicado

Corporal; Atletas.
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ALLIUM SATIVUM COMO ESTRATEGIA COMPLEMENTAR NO CONTROLE DA
HIPERTENSAO ARTERIAL: EVIDENCIAS SOBRE PRESSAO ARTERIAL E
SAUDE CARDIOVASCULAR
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Introducao: A hipertenséo arterial sistémica (HAS) constitui importante problema de satde publica
e esta entre os principais fatores de risco para doencas cardiovasculares, cerebrovasculares e renais.
Embora o tratamento farmacolodgico seja eficaz, o controle adequado da pressdo arterial permanece
um desafio, reforcando a importancia de estratégias complementares associadas as mudancgas no
estilo de vida. Nesse contexto, o Allium sativum L., conhecido popularmente como alho, apresenta
compostos bioativos, especialmente organossulfurados, relacionados a efeitos antioxidantes, anti-
inflamatorios, vasodilatadores e cardioprotetores. Evidéncias recentes indicam que 0 consumo ou a
suplementacdo com preparacdes de alho pode contribuir para a reducéo da pressdo arterial e para a
melhora de fatores relacionados a saude cardiovascular. Entretanto, diferencas entre formulagoes,
doses e periodos de intervencdo dificultam o estabelecimento de recomendacdes uniformes.
Objetivo: Avaliar as evidéncias cientificas acerca dos efeitos do Allium sativum no controle da
pressdo arterial em individuos com hipertensdo arterial, considerando seus potenciais beneficios
cardiovasculares, mecanismos de acdo e limitacGes relacionadas ao seu uso como estratégia
complementar. Materiais e Métodos: Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, de
abordagem qualitativa e carater exploratério-descritivo. A pesquisa foi orientada pela questdo: quais
evidéncias cientificas existem sobre 0 uso do Allium sativum como estratégia complementar para o
controle da hipertensdo arterial sisttmica? Foram consultadas as bases Scientific Electronic Library
Online (SciELO), PubMed e Scopus, utilizando termos relacionados a hipertensdo, alho (Allium
sativum), fitoterapia e doengas cardiovasculares, em portugués e inglés, combinados pelos
operadores booleanos AND e OR. Foram considerados estudos publicados entre 2021 e 2026 que
investigassem efeitos sobre pressao arterial, mecanismos de acdo, eficacia terapéutica, seguranca ou
repercussdes cardiovasculares. A analise contemplou caracteristicas dos participantes, formas de
utilizacdo, doses, periodos de intervencao, resultados pressoricos, mecanismos de acdo, beneficios

cardiovasculares, efeitos adversos e limitagdes metodologicas. Resultados e Discussdo: As
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evidéncias analisadas indicam potencial efeito anti-hipertensivo do Allium sativum. Estudos
clinicos e revis@es relacionaram o consumo ou a suplementacéo com preparacdes de alho a reducao
da pressdo arterial sistolica e diastdlica. Em estudo com extrato envelhecido de alho, ap6s 12
semanas de intervencdo, foram observadas redugdes dos niveis pressoricos e melhora de
marcadores cardiovasculares (GONZALEZ-SARRIAS et al., 2022). De forma semelhante,
metanalises recentes identificaram efeitos favordveis sobre a pressdo arterial em individuos
hipertensos e possiveis beneficios sobre fatores de risco cardiovascular (MA; ZHANG; JIA, 2025;
BEHROUZ et al.,, 2026). Esses efeitos podem estar relacionados & presenca de compostos
organossulfurados, como alicina e S-alilcisteina, associados ao aumento da disponibilidade de 6xido
nitrico, a modulacdo do sistema renina-angiotensina-aldosterona e a reducdo do estresse oxidativo,
favorecendo a funcio endotelial (MELGUIZO-RODRIGUEZ et al., 2022; SLEIMAN et al., 2024).
Apesar dos resultados favoraveis, foram identificadas diferencas quanto as populacdes estudadas,
formulacgdes, doses e periodos de intervencgdo, dificultando comparacdes diretas e a definicdo de
protocolos terapéuticos padronizados. Além disso, embora geralmente bem tolerado, o alho pode
ocasionar desconfortos gastrointestinais e apresentar interacdes com medicamentos anticoagulantes
e antiagregantes plaquetarios, reforcando a necessidade de orientacdo profissional. Conclusdes: O
Allium sativum apresenta potencial como estratégia complementar no controle da hipertensdo
arterial, com evidéncias de possivel reducao dos niveis pressoricos e efeitos favoraveis relacionados
a saude cardiovascular. Contudo, os resultados devem ser interpretados com cautela devido a
heterogeneidade das formulacGes, doses e periodos de intervencdo. O alho ndo deve substituir o
tratamento convencional, mas pode integrar estratégias nutricionais e mudangas no estilo de vida.
S&0 necessarios novos estudos clinicos, com protocolos padronizados e maior rigor metodoldgico,

para estabelecer com maior precisdo sua eficacia, seguranca e dosagem adequada.

Palavras-chave: Allium sativum; Hipertensdo; Pressdo Arterial; Doengas Cardiovasculares;

Fitoterapia.
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ANALISE CRITICA DAS FORMULACOES DE PR,E-TREINOS COMERCIAIS: A
SUBDOSAGEM COMPROMETE A EFICACIA ERGOGENICA?
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Introducdo: Os suplementos pré-treino, também conhecidos como multi-ingredient pre-workout
supplements (MIPS), sdo amplamente comercializados com a proposta de aumentar energia, forca,
resisténcia e desempenho fisico (Harty et al., 2018). Entretanto, esses produtos geralmente
apresentam combinacdes de diversos compostos em uma unica formulacdo, e a presenca de
determinado ingrediente no rétulo ndo significa, necessariamente, que ele esteja presente em
quantidade suficiente para produzir efeito ergogénico. Objetivo: Analisar criticamente as
formulagdes de pré-treinos comerciais e discutir se as quantidades de seus principais ingredientes
estdo de acordo com as doses associadas a eficacia ergogénica na literatura cientifica, com énfase
em beta-alanina, citrulina, arginina, taurina e cafeina. Metodologia: Trata-se de uma revisdo
bibliogréafica, conduzida em bases cientificas como SciELO, PubMed/MEDLINE e outras fontes de
literatura especializada, utilizando descritores como: pré treino; efeito ergogénico; desempenho
esportivo; exercicio. Foram priorizados estudos e revisdes publicados entre 2020 e 2026, além de
trabalhos de referéncia sobre suplementacdo esportiva. A analise considerou evidéncias
relacionadas a eficacia, dosagem e estratégia de utilizacdo dos principais compostos presentes em
suplementos pré-treino, comparando-as com as quantidades habitualmente encontradas em
formulagbes comerciais. Resultados: A literatura demonstra que a eficicia de determinados
compostos depende nao apenas de sua presenca no produto, mas também da dose, do tempo de uso
e da estratégia de administracdo. Estratégias de suplementacdo de beta-alanina com doses de 4 a 6,4
g/dia, especialmente quando fracionadas em varias porcGes, podem favorecer resultados
relacionados a melhora de desempenho em exercicios de alta intensidade (ONG et al., 2025). Dessa
forma, uma quantidade média de aproximadamente 2 g encontrada em produtos comerciais pode ser
insuficiente quando comparada aos protocolos estudados. Para a L-arginina, estudos sugerem
protocolos agudos préximos a 0,15 g/kg, administrados 60—-90 minutos antes do exercicio, enquanto
doses menores podem apresentar efeitos limitados sobre o desempenho. Além disso resultados da

18
Caderno de Iniciacao Cientifica e Extensao UNIFIP - ISSN: 2966-2850 (online), v. 1 n. 2 (2026): Anais do 4°
CONGRESSO NACIONAL DE NUTRICAO E SAUDE - UNIFIP - 2025


mailto:thiagolustosa@nutri.fiponline.edu.br

4° CONGRESSO
NACIONAL DE

L o
Nutricdo NUTRICAO <L UNIFIP
E SAUDE

arginina sobre performance sdo heterogéneos e limitado devido acdo de arginases no trato

gastrointestinal (Meirelles; Matsuura, 2016). Para a L-citrulina e citrulina malato, estudos
experimentais e meta-analises utilizaram frequentemente doses préximas de 6-8 g de citrulina
malato, administradas aproximadamente 40-60 minutos antes do exercicio, com evidéncias de
pequenos beneficios principalmente sobre resisténcia muscular em exercicios de forga(Gough et al.,
2021) . No entanto, as doses encontradas no MIPS sdo geralmente muito menores do que aquelas
que demonstraram efeitos ergogénicos. Sobre a suplementacéo de taurina, alguns estudos mostram
que doses de 1g, encontrada com maior frequéncia em MIPS ndo sdo eficientes quando se trata de
melhorar o desempenho fisico. A suplementagdo aguda com 4 g de taurina aumentou o tempo até a
exaustdo durante o ciclismo progressivo, melhorando as respostas termorregulatorias, enquanto
doses de 1 g e 6 g ndo apresentaram efeitos ergogénicos (Xinlei, et al. 2025). Resultados limitados e
variados impedem conclusdes definitivas sobre a eficacia da taurina no desempenho aerébico e
anaerdbico e nos resultados metabolicos (KURTZ et al., 2021). A cafeina parece ser o principal
ingrediente responsavel por varios dos efeitos ergogénicos agudos do MIPS, pois é rapidamente
absorvida e normalmente atinge o pico na corrente sanguinea em 60 minutos apos a ingestdo. Atua
como um antagonista do receptor de adenosina e demonstrou melhorar agudamente a cognigédo, bem
como o desempenho durante exercicios de resisténcia, forca e poténcia. As doses minimas eficazes
de cafeina ainda ndo estdo bem definidas, mas podem ser tdo baixas quanto 2 mg/kg de massa
corporal. Doses muito altas de cafeina (por exemplo, 9 mg/kg) estdo associadas a uma alta
incidéncia de efeitos colaterais e ndo parecem ser necessarias para produzir um efeito ergogeénico.
(Guest et al,. 2021). Conclusdo: A literatura cientifica indica que a eficacia dos suplementos pré-
treino comerciais ndo deve ser determinada apenas pelo nimero de ingredientes presentes em sua
composicdo, mas principalmente pela adequacdo das doses, do tempo de utilizacdo e da evidéncia
cientifica disponivel para cada composto. Portanto, a avaliacdo critica dos rétulos e a comparacao
entre as doses comercializadas e aquelas respaldadas pela literatura s&o fundamentais para uma

utilizacdo mais consciente e baseada em evidéncias dos suplementos pré-treino.

Palavras chaves: pré treino; efeito ergogénico; desempenho; exercicio.
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ANALISE DA ADEQUACAO DO TEMPO DE EXPOSICAO E TEMPERATURA NA
DISTRIBUICAO DE ALIMENTOS DE UM RESTAURANTE COMERCIAL DO TIPO SELF-
SERVICE DA CIDADE DE PATOS - PB

lara Cardoso Dantast, José Romulo Brito de Medeiros Guedes®; Nicolly Alves Leite!; Ana Milena
Macédo Coélhot
1Centro Universitario de Patos — UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.
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Introducdo: As Unidades de Alimentacdo e Nutricdo (UANS) desempenham papel fundamental na
promocdo da saude coletiva, sendo responsaveis pela producdo e distribuicdo de refeicbes que
atendam aos padrdes nutricionais e higiénico-sanitarios (Mendes; Pereira, 2024). Nos restaurantes
comerciais do tipo self-service, a distribui¢do de alimentos prontos constitui uma etapa critica, pois
a inadequacdo do binémio tempo-temperatura favorece a proliferacdo de microrganismos
patogénicos e aumenta os riscos de Doencas Transmitidas por Alimentos (DTAs) (Tavares et al.,
2023). Segundo Oliveira e Silva (2023), o controle térmico também influencia nas caracteristicas
sensoriais e nutricionais das preparagdes, ocasionando alteragdes no sabor, textura, aroma e
aparéncia das preparagcfes. De acordo com a RDC n° 216/2004, os alimentos quentes devem ser
mantidos acima de 60 °C por no maximo seis horas, enquanto os alimentos frios devem permanecer
abaixo de 10 °C durante a distribuicdo (BRASIL, 2004). Estudos apontam inadequacdes frequentes
em restaurantes self-service, reforcando a necessidade de monitoramento e capacitacdo dos
manipuladores (Pereira; Lemos, 2022). Objetivo: Este trabalho teve por objetivo analisar a
adequacao da temperatura e tempo de exposicdo das preparacdes distribuidas no café da manha de
um restaurante comercial do tipo self-service da cidade de Patos — PB, verificando sua
conformidade com os parametros estabelecidos pela legislacdo sanitaria vigente. Materiais e
Métodos: Trata-se de estudo descritivo, quantitativo e observacional, realizado em um restaurante
comercial do tipo self-service localizado em Patos — PB, mediante autorizacdo da geréncia por meio
de Termo de Consentimento Institucional. A coleta ocorreu em seis dias do més de maio do ano de
2026, sendo analisadas as preparacGes quentes e frias disponiveis no café da manha, as temperaturas
foram aferidas em dois horarios distintos, a primeira no inicio da distribuicdo as 08h, e a segunda no
final da distribuicdo as 10h. Para tomada da temperatura das preparacfes utilizou-se termdmetro

digital infravermelho, modelo EOS-300E, com faixa de aferi¢ao de -50 °C a 420 °C, sendo o0

infravermelho posicionado no centro geométrico dos alimentos, a 10 cm de distancia. Foram
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incluidos alimentos distribuidos no café da manha e avaliados nos dois momentos; foram excluidos

aqueles que ndo se repetiram durante todos os dias de coleta. Apos a coleta os dados foram
registrados em planilhas no Microsoft Excel® e analisados por estatistica descritiva, com calculo de
media e desvio-padrdo das temperaturas. Resultados e Discussdo: Dentre as preparacdes
analisadas, 13 delas atenderam aos critérios de inclusdo, estavam disponiveis todos os dias no
balcdo de distribuicdo, bem como estavam presentes no horario inicial e e ao término da refeicéo.
Ao realizar as médias das temperaturas no horéario inicial percebeu-se que todas as preparacdes
apresentaram temperaturas fora dos valores preconizados pela legislagéo. Entre os alimentos frios,
mussarela, presunto, mamado e manga apresentaram médias de 11,3°C, 10,5°C, 10,2°C e 12,1°C,
respectivamente, valores superiores ao recomendado. Entre os alimentos quentes, foram observadas
médias de 35,2°C para frango desfiado, 41,0°C para carne de sol na nata, 39,1°C para cuscuz
recheado, 36,1°C para cuscuz simples, 40,6°C para salsicha e 40,4°C para calabresa, todas
inferiores a 60°C. No final da distribuicéo, os alimentos frios apresentaram redugédo da temperatura,
com médias de 9,6°C para mussarela, 8,4°C para presunto, 6,0°C para mamao e 9,0°C para manga,
atingindo a temperatura adequada (abaixo de 10°C). Entretanto, as preparagdes quentes continuaram
abaixo de 60°C, incluindo frango desfiado (44,2°C), carne de sol na nata (45,6°C), cuscuz recheado
(43, °C), cuscuz simples (40,4°C), ovo mexido (40,4°C), salsicha (43,3°C) e calabresa (45,4°C).
Entre os fatores possivelmente relacionados as oscilagfes observadas estdo o uso de cubas abertas
que pode proporcionar instabilidade térmica, caracteristicas do balcdo de inducéo e dos utensilios
utilizados que ndo conduzem a temperatura adequadamente, ambiente refrigerado, local inadequado
e tempo de espera apds o preparo, e auséncia de monitoramento continuo. Os achados corroboram
com estudos que relacionam falhas no controle do bindmio tempo-temperatura, a riscos
microbiologicos e a necessidade de capacitacdo e monitoramento operacional em servigcos de
alimentacdo (Matos; Girdo; Ferreira, 2022; Ferreira et al., 2022; Tavares et al., 2023). Temperaturas
inferiores as recomendadas durante a manutencdo de alimentos quentes favorecem a multiplicacdo
de bactérias patogénicas, principalmente em preparacOes ricas em proteinas e umidade, alimentos
mantidos entre 10°C e 60°C apresentam risco microbiolégico, comprometendo a seguranga
alimentar dos consumidores (Almeida et al., 2022). Concluses: Conclui-se que houve

inadequagdes no controle de temperatura durante a distribuicdo do café da manha. No inicio da
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exposicdo, nenhum dos alimentos avaliados estava em conformidade com os parametros

estabelecidos pela RDC n° 216/2004. Ao final, os alimentos frios apresentaram melhora das
condicBes térmicas, enquanto os alimentos quentes permaneceram abaixo da temperatura minima
recomendada. Os resultados reforcam a necessidade de monitoramento frequente, reducéo do tempo
entre preparo e distribuicdo, manutencdo adequada dos equipamentos térmicos, utilizagdo de
recipientes que favorecam a conservacdo da temperatura e capacitacdo continua dos manipuladores,

visando a seguranca alimentar e a qualidade higiénico-sanitaria das refeicGes.
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PROPOSTA DE ADEQUACAO AO FLUXO MARCHA AVANTE EM UM
RESTAURANTE SELF-SERVICE LOCALIZADO NO SERTAO DA PARAIBA
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Introducdo: As Unidades de Alimentacdo e Nutricdo (UANS) sdo responsaveis pela producéo de
refeicbes destinadas ao consumo coletivo e devem garantir qualidade e seguranca higiénico-
sanitaria em todas as etapas do processo produtivo. Estudos recentes destacam que a estrutura
fisico-funcional e a organizacdo do layout influenciam o fluxo de producdo e a seguranca dos
alimentos, sendo necessarias adequacbes dos espagos para reduzir riscos e favorecer a
funcionalidade da unidade (Silva et al., 2024). Além disso, a literatura atual evidencia que a
seguranca dos servicos de alimentacdo depende da adocdo de praticas adequadas de manipulacao,
higiene, separacdo e controle das etapas produtivas (Bulochova et al., 2024). Em restaurantes self-
service, a avaliacdo das condi¢Bes higiénico-sanitarias permanece relevante, uma vez que
inadequacdes podem representar risco a seguranca das refeicGes oferecidas aos consumidores
(Ferreira et al., 2024). Nesse contexto, torna-se relevante analisar o layout e propor adequacdes que
favorecam a organizacdo funcional e a seguranca dos alimentos. Objetivo: Analisar o layout atual
de um restaurante self-service localizado no sertdo da Paraiba, identificando falhas relacionadas ao
fluxo marcha avante e propondo uma readequacdo estrutural que favoreca a organizagdo dos setores
e a seguranca higiénico-sanitaria. Materiais e Métodos: Trata-se de uma pesquisa descritiva,
qualitativa e aplicada, realizada em um restaurante self-service. A coleta de dados ocorreu por meio
de observacdo direta do ambiente, analise do fluxo operacional e avaliagdo da disposi¢do fisica de
todas as &reas que compde a UAN. Foram observados o recebimento de matérias-primas,
armazenamento, pré-preparo, preparo, distribuicdo das refeices, higienizacdo de utensilios e
descarte de residuos. A analise do layout foi realizada com base nos principios do fluxo marcha
avante e na RDC n° 216/2004 da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (BRASIL, 2004).
Posteriormente, foi elaborada uma proposta de readequacdo estrutural para organizar os setores e

reduzir cruzamentos de fluxo. Resultados e Discussao: A analise do layout atual identificou
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cruzamentos entre o fluxo de alimentos crus e preparados, além de proximidade inadequada entre

areas de higienizacdo e producdo. Resultados recentes demonstram que aspectos relacionados a
estrutura e as instalaces dos estabelecimentos de alimentacdo constituem fatores relevantes para o
risco de segurancga dos alimentos, incluindo caracteristicas fisicas, equipamentos e organizacdo dos
ambientes (Ze et al., 2024). O setor de recebimento apresentava comunicagdo direta com areas de
preparo, favorecendo circulacdo excessiva de manipuladores e matérias-primas em locais
inadequados. Também foram observadas dificuldades na circulagdo dos funcionéarios, no
armazenamento dos insumos e na separacao entre setores limpos e contaminados. A avaliagdo de
restaurantes self-service realizada por Ferreira et al. (2024) também identificou inadequacdes
higiénico-sanitarias e necessidade de adequacdes para garantir o fornecimento de refei¢cdes seguras.
A proposta de readequacdo considerou uma sequéncia linear composta por recebimento,
armazenamento, pré-preparo, preparo, distribuicdo e higienizagdo. Entre as melhorias previstas
estdo a separacdo entre areas limpas e contaminadas, redugdo dos cruzamentos de fluxo, melhor
aproveitamento do espago fisico, maior facilidade de higienizacdo e melhoria da circulagdo dos
funcionarios. Essa abordagem é coerente com evidéncias recentes de que a avaliagdo sistematica
dos servicos de alimentacdo deve considerar praticas de seguranca, separacdo, limpeza e
organizagdo dos processos (Bulochova et al., 2024). Dessa forma, a reorganizagdo proposta pode
contribuir para a reducdo dos riscos associados ao fluxo inadequado e para a melhoria das
condi¢cdes higiénico-sanitarias da unidade, conforme apontado pela literatura recente sobre
planejamento fisico-funcional de UANs (Silva et al., 2024). Conclusdes: A anélise evidenciou
inadequacdes no fluxo operacional e na organizacdo dos setores da UAN. A proposta de
readequacdo baseada no fluxo marcha avante mostrou-se viavel para reduzir riscos de contaminacéo
cruzada, melhorar a circulacdo e favorecer as condi¢des higiénico-sanitarias. Conclui-se que o
planejamento fisico-funcional adequado é essencial para a seguranca dos alimentos, a qualidade das

refeices e a conformidade com a legislagdo sanitaria vigente.
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Introducgdo: A avaliacdo da composicdo corporal constitui uma ferramenta relevante para o
acompanhamento nutricional de atletas, especialmente por possibilitar o monitoramento de
modifica¢Bes no tecido adiposo, tecido muscular e demais compartimentos corporais ao longo do
treinamento fisico. A utilizacdo isolada da massa corporal, entretanto, ndo permite identificar a
natureza dessas alteracdes, podendo limitar a interpretacdo da resposta as estratégias nutricionais.
As diretrizes recentes da Associagdo Brasileira de Nutricdo Esportiva recomendam a avaliacdo da
composicgdo corporal em atletas para acompanhar as modificagcbes dos compartimentos corporais e
auxiliar na identificacdo de alteracOes relacionadas a oferta e a demanda energética e as adaptacdes
ao treinamento. A literatura também demonstra que as caracteristicas da composicdo corporal
variam conforme a modalidade esportiva, sexo e periodizacdo do treinamento, reforcando a
necessidade de acompanhamento individualizado. Objetivo: Avaliar a composi¢do corporal como
ferramenta de monitoramento nutricional em atletas. Material e Métodos: Foi realizada uma
revisao narrativa, com busca nas bases de dados da PubMed e Scientific Electronic Library Online
(SCIELO), considerando publicacGes entre o periodo de 2022 e 2026. Foram utilizados os
descritores: “body composition”, “sports nutrition”, “bioelectrical impedance”, “anthropometry” e
“dual-energy X-ray absorptiometry”, combinados pelos operadores booleanos AND e OR. Foram
selecionados estudos originais, revisdes sistematicas e diretrizes clinicas que abordassem a
avaliacdo da composi¢do corporal, métodos de mensuracdo ou aplicagdo da composi¢do corporal no
contexto da nutricdo esportiva. Foram excluidos estudos sem relacdo direta com a populacdo
atlética ou com o objetivo da presente revisdo. Apos a aplicagdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo, foram selecionados 6 artigos. Resultados e Discussdo: A literatura analisada demonstrou
que a avaliacdo da composicédo corporal pode contribuir para 0 acompanhamento das respostas do
atleta as demandas de treinamento e as estratégias nutricionais. Entretanto, sua maior utilidade

ocorre quando os dados sdo obtidos de forma padronizada e acompanhados longitudinalmente,
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permitindo identificar tendéncias individuais em vez de interpretar uma medida isolada. O exame

realizado por meio da Absorciometria por Raios X de Dupla Energia (DXA) apresenta ampla
utilizacdo em pesquisas com esportistas por possibilitar a avaliacdo de tecido adiposo, tecido
musculare conteddo mineral Osseo. Pettersson et al. (2024) acompanharam 53 atletas de
modalidades de endurance e poténcia entre o periodo de preparacdo e a temporada competitiva e
identificaram alteracdes especificas de composicdo corporal entre os grupos. Os autores também
avaliaram o erro de precisdo das medidas, demonstrando a importancia de distinguir alteragdes reais
daquelas relacionadas & variabilidade do método. Em atletas de futebol, Bongiovanni et al. (2024)
realizaram quatro avaliagbes ao longo de uma temporada competitiva, utilizando DXA, dobras
cutaneas e bioimpedancia elétrica. O acompanhamento permitiu comparar a capacidade dos
diferentes métodos em detectar mudancas na composicao corporal durante a temporada, reforcando
que a escolha do método e a padronizacdo das avaliacbes sdo aspectos importantes no
monitoramento. Embora o0 DXA apresente elevada aplicabilidade em pesquisas, métodos de campo,
como antropometria e bioimpedancia elétrica, podem ser mais acessiveis para avaliagdes periodicas;
contudo, seus resultados devem ser interpretados com cautela. Dzator et al. (2023), em revisdo
sistematica envolvendo atletas, verificaram elevada correlacdo entre bioimpedancia e DXA, mas
identificaram limites de concordancia amplos e tendéncia de superestimacdo do tecido muscular
pela bioimpedancia. Dessa forma, os autores ndo recomendam considerar os dois métodos como
intercambiaveis. Além da escolha do método, a interpretacdo deve considerar as caracteristicas
individuais e a modalidade praticada. Rueda-Cordoba et al. (2025) observaram diferencas de
composigdo corporal entre atletas de modalidades de endurance, forga e esportes intermitentes,
utilizando DXA, bioimpedancia e antropometria. Os resultados reforcam que valores corporais ndo
devem ser analisados de forma descontextualizada ou utilizados como referéncia universal para
atletas de diferentes modalidades. A aplicacdo pratica da avaliacdo também pode auxiliar o
acompanhamento das intervengdes nutricionais. Petri et al. (2024), ao avaliarem 88 jogadores de
futebol de elite acompanhados em um programa conduzido por um nutricionista esportivo,
observaram alteragdes na composi¢do corporal ao longo das temporadas, incluindo aumento de
massa muscular e reducéo de tecido adiposo nos jogadores masculinos. Esses achados demonstram
o0 potencial da avaliacdo seriada para acompanhar respostas as estratégias nutricionais, embora ndo

permita atribuir isoladamente as alteracGes corporais a intervencdo nutricional. Assim, a

composi¢do corporal deve ser interpretada como um dos componentes da avaliagdo nutricional
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esportiva, em conjunto com o acompanhamento da ingestdo alimentar, treinamento, técnicas de

recuperacdo, desempenho e indicadores relacionados a disponibilidade energética. Essa abordagem
favorece decisdes nutricionais individualizadas e reduz o risco de interpretacbes baseadas
exclusivamente em percentual de gordura ou massa corporal. Conclusdo: A avaliagdo da
composigdo corporal constitui uma ferramenta relevante para o monitoramento nutricional de
atletas, sobretudo quando realizada de forma longitudinal, padronizada e individualizada. Métodos
como o DXA, bioimpedancia elétrica e antropometria apresentam aplicagdes distintas e limitacoes
que devem ser consideradas na interpretagdo dos resultados. Portanto, o acompanhamento da
composicgdo corporal em atletas ndo deve se restringir & obtengdo de valores isolados, mas integrar
um processo continuo de avaliagdo nutricional e esportiva. A utilizacdo adequada dessas
informacdes pode auxiliar o nutricionista na identificacdo de mudancas corporais relevantes e no
direcionamento de estratégias nutricionais compativeis com as necessidades, caracteristicas e

objetivos individuais do atleta.

Palavras-chaves: absortometria de raios X de dupla energia; antrometria; bioimpedancia elétrica;

composicao corpral; nutricdo esportiva.
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CONSUMO CONSCIENTE DE PROTEINAS: IMPORTANCIA DA INGESTAO
ADEQUADA E RISCOS DO EXCESSO

Kamilly Wanessa Mota Martins?; Luciano de Souto Amorim Filho?; Lidia Pinheiro Nobregat
1Centro Universitario de Patos — UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.
Introducdo: A alimentagcdo adequada € fundamental para a promocdo da saude e prevencdo de
doencas cronicas, sendo as proteinas macronutrientes essenciais na formacdo e manutencao dos
tecidos, sintese de enzimas e horménios, além de desempenharem papel crucial na imunidade e na
preservacao da massa muscular (Mahan; Raymond, 2023). Contudo, no cenério contemporaneo, a
busca por dietas hiperproteicas e a utilizacdo desassistida de suplementos vém crescendo
vertiginosamente, sobretudo entre jovens e praticantes de exercicios fisicos. Essa tendéncia é
frequentemente estimulada pela disseminacdo de informacGes sem embasamento cientifico em
redes sociais, 0 que induz a substituicdo de refei¢cdes in natura por formulag6es ultraprocessadas e
favorece o surgimento de desequilibrios nutricionais (Monteiro et al., 2024; World Health
Organization, 2024). Diante disso, refor¢a-se a importancia da adocdo de padrdes alimentares
baseados em alimentos em sua forma natural e minimamente processados, em consonancia com as
recomendac@es de saude publica (Brasil, 2022; Shan, 2023). Objetivo: Promover a conscientizagdo
da populacdo sobre o consumo adequado de proteinas, destacando seus beneficios, 0s possiveis
prejuizos decorrentes da ingestdo excessiva e 0s cuidados necessarios quanto ao uso de
suplementacdo proteica. Materiais e Métodos: A atividade extensionista foi realizada por seis
estudantes do curso de Nutricdo do Centro Universitario de Patos (UNIFIP) na disciplina de
Extensdo Il, sob orientacdo docente, registrando 100% de frequéncia da turma. Originalmente
planejada para ocorrer como pesquisa individualizada na academia Live UNIFIP, a acdo passou por
reajuste metodologico consensual com a orientadora devido a entraves operacionais de execucdo no
local. A nova abordagem consistiu em uma intervencdo de educacdo em salde via panfletagem
direta ao publico em geral. O material educativo (panfleto) foi elaborado em linguagem acessivel e
estruturado em trés eixos principais: Fungfes bioldgicas das proteinas e fontes alimentares
saudaveis (in natura e minimamente processadas) (Brasil, 2022); Riscos do excesso de consumo
(como sobrecarga renal/hepética e ganho ponderal indesejado) e Orientagdo para 0 USO Seguro e
consciente de suplementos proteicos. A agao alcangou aproximadamente 60 participantes (18 a 65
anos) por meio da entrega dos panfletos, explicacdo oral dialogada e esclarecimento de dividas

pontuais. Resultados e Discussdo: A intervencdo evidenciou o impacto positivo da extensdo
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universitaria na comunidade local e na formagdo pratica dos discentes. Durante as abordagens,

constatou-se um conhecimento superficial da populacdo sobre a distribuicdo proteica nas refeices
diarias. Entre as principais duvidas e mitos identificados, destacaram-se: a crenca incorreta de que
"quanto maior a ingestdo diaria de proteina, maior serd o ganho muscular”, a falsa ideia de que no
uso de Whey Protein € indispensavel para quem pratica atividades fisicas leves e o
desconhecimento sobre os riscos associados a sobrecarga metabdlica derivada do excesso proteico
continuado. A elucidacdo desses pontos permitiu contrapor o consumo abusivo de suplementos
ultraprocessados a preferéncia por alimentos in natura recomendada pelo Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira (Brasil, 2022; Monteiro et al., 2024). Para os alunos extensionistas, a acao
oportunizou o exercicio da comunicacdo dialdgica, o trabalho em equipe e a aplicacdo
contextualizada do saber académico. Como limitacdo, registrou-se a resisténcia ou desinteresse
pontual de alguns transeuntes durante a abordagem. O suporte continuo da preceptoria e da docente
orientadora foi determinante para contornar esses desafios operacionais. Conclusfes: A atividade
extensionista reafirmou a educagdo nutricional como estratégia basilar na promo¢do da saude
coletiva e na prevencdo de héabitos alimentares inadequados. A disseminacdo de orientacGes
fundamentadas em evidéncias cientificas possibilitou desmitificar concepcBes errdneas sobre a
suplementacdo proteica e estimular o consumo consciente baseado em alimentos in natura.
Ademais, a vivéncia proporcionou aos estudantes o aprimoramento de habilidades profissionais

essenciais, consolidando a integracéo entre a universidade e a sociedade.

Palavras-chave: Proteinas; Educacdo nutricional; Alimentacdo saudavel; Suplementacéo proteica;
Conscientizago.
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DESEMPENHO FISICO: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA

Rayssa Eduardo Andrét;Thaina Ferreira de Sousal; Josefa Yasmim Batista Barbosa!; Mahalla
Hanne dos Santos Vierat
1Centro Universitario de Patos—UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.
rayssaandre@nutri.fiponline.edu.br

Introducdo: Carboidratos, proteinas e lipidios sdo macronutrientes essenciais que desempenham
fungdes fundamentais no organismo, incluindo o fornecimento de energia, a formacgdo e
manutencdo de tecidos e a regulacao de processos fisiologicos. O sono, por sua vez, exerce fungdes
indispensaveis para a manutencdo da saude, estando relacionado a regulacdo das respostas
imunoldgicas, a consolidacdo da memoéria e a regulacdo metabdlica e energética (Cheng, C.;
England, E., 2024; Sejbuk, M.; Mironczuk-Chodakowska, I.; Witkowska, A., 2022). A alimentacéo
esta relacionada a qualidade e a duragdo do sono, podendo influenciar processos envolvidos na
recuperacdo e na atividade fisica. Nessa perspectiva, a composi¢do e o horério das refeicbes
realizadas no periodo noturno podem interferir em parametros do sono e em processos metabdlicos
relacionados a digestdo e a utilizacdo dos nutrientes. Evidéncias sugerem que padrfes alimentares
de melhor qualidade estdo associados a parametros mais favoraveis do sono, enquanto o maior
consumo de alimentos ultraprocessados e de agucares livres pode estar relacionado a alteracdes
negativas nesses parametros (Godos et al., 2021; Barnard J.; Roberts, S.; Lastella, M.; Aisbett,
BCondo, D, 2022). Objetivo: Analisar as evidéncias disponiveis sobre a influéncia do consumo de
carboidratos, proteinas e lipidios no periodo noturno sobre pardmetros do sono, recuperagado
muscular e desempenho fisico. Materiais e Métodos: Foi realizada uma revisdo bibliogréfica,
mediante busca de artigos cientificos na base de dados do PubMed. Foram considerados elegiveis
estudos publicados nos ultimos cinco anos que abordassem a relacdo entre o consumo de
macronutrientes, especialmente no periodo noturno, pardmetros do sono, recuperacdo muscular e
desempenho fisico. Foram excluidos estudos duplicados, publicacfes que ndo apresentassem
relacdo direta com o tema proposto e artigos publicados antes de julho de 2021. Resultados e
Discussdo: Foram incluidos na pesquisa 8 artigos que abordassem sobre os efeitos dos
macronutrientes noturnos e sua interferéncia no sono e desempenho fisico. Barnard et al., 2022
concluiram que o consumo nutricional antes de dormir ndo produz efeito significativo diante da
qualidade de sono, enquanto Sejbuk., 2022 e Mantantzis et al., 2022 defendem que a composicao e

horéario das refeicdes realizadas no periodo noturno pode influenciar o processo metabdlico e ritmo
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circadiano, ainda que ndo haja esclarecimento diante dos efeitos do carboidrato sobre o sono. Sobre

a recuperacéo e desempenho fisico, Greenwalt et al.,2023. observaram que a ingestdo proteica pré-
sono atua em sinergia com 0s picos noturnos do hormonio do crescimento (GH), otimizando a
sintese proteica muscular e a recuperacao fisica., favorecendo a recuperacdo muscular. Trommelen
et al., 2023. ressaltam a importancia de estratégias nutricionais noturnas, evitando assim disturbios
do sono que podem prejudicar saide metabdlica e desempenho fisico. um estudo realizado em 2022
observou que o consumo de gorduras de melhor qualidade, as insaturadas, tem sido associada a
melhores indicadores de qualidade de sono. (Wilson K, St-Onge MP, Tasali E. 2022) A ingestéo de
proteinas antes de dormir € eficientemente digerida e absorvida, podendo estimular a sintese
proteica muscular durante o periodo noturno e contribuir para um balango proteico positivo.
Quando associada ao treinamento de forca, essa estratégia pode favorecer adaptacdes musculares,
ganho de massa muscular e recuperacdo, com possiveis repercussdes sobre o desempenho fisico
(Trommelen et al., 2023). Além disso, alguns estudos sugerem associa¢fes entre 0 consumo de
proteinas e determinados parametros do sono, como a frequéncia de despertares noturnos
(Mantantzis, K.; Campos, V.; Darimont, C.; Martin, F., 2022). Em relacdo aos carboidratos, seus
efeitos sobre o0 sono podem variar de acordo com a quantidade, o indice glicémico e o horério de
consumo. Refei¢Bes ricas em carboidratos consumidas proximas ao horario de dormir podem
influenciar a glicemia e determinados parametros da arquitetura do sono. Por outro lado, refeices
com alto indice glicémico consumidas algumas horas antes de dormir podem reduzir a laténcia para
o0 inicio do sono em determinadas condi¢des (Mantantzis, K.; Campos, V.; Darimont, C.; Martin, F.,
2022). Esse efeito pode estar relacionado a maior disponibilidade de triptofano para o sistema
nervoso central e a participacdo desse aminoécido na via de sintese de serotonina e melatonina,
hormdnio envolvido na regulacdo do ritmo circadiano (Greenwalt et al., 2023). ConclusGes: Em
suma, 0 consumo noturno de macronutrientes ndo deve ser considerado isoladamente como
estratégia para melhorar o sono. A proteina mostrou-se mais favoravel antes de dormir, podendo
contribuir para a sintese proteica, recuperacdo muscular e desempenho fisico. J& os efeitos dos
lipidios e carboidratos parecem depender de sua composi¢do e horario de consumo. Nesse contexto,
destaca-se a atuacdo do nutricionista na avaliacdo individualizada e na elaboracdo de estratégias

alimentares que favorecam o sono, a recuperacao e o desempenho fisico.
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DEFICIENCIA RELATIVA DE ENERGIA( RED-S) EM ATLETAS: IMPLICACOES
PARA A SAUDE E O DESEMPENHO ESPORTIVO
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Guedest; Christiane Leite Cavalcantil; Rosemberg da Nobrega Ferreira Filhot.
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Introducéo: A disponibilidade energética representa a energia remanescente para a manutencéo das
fungdes fisioldgicas apds a consideracdo do custo energético do exercicio. Quando a ingestdo
energética é insuficiente em relacdo as demandas do treinamento e as necessidades do organismo,
pode ocorrer baixa disponibilidade energética. A exposicdo persistente e problemaética a essa
condicdo é considerada o principal fator relacionado a deficiéncia relativa de energia no esporte,
conhecida como RED-S (Mountjoy et al., 2023). O modelo reconhece que atletas de diferentes
sexos e modalidades podem apresentar repercussdes sobre a saude e o desempenho, embora a
magnitude dessas consequéncias dependa de caracteristicas individuais e do contexto de exposicao
a baixa disponibilidade energética (Burke et al., 2023; Mountjoy et al., 2023). Objetivo: Analisar as
repercussdes da baixa disponibilidade energética e da RED-S sobre a salde e o desempenho
esportivo, destacando a importancia da prevencao, identificacdo precoce e intervencdo nutricional
individualizada. Metodologia: Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura cientifica com
consulta as bases PubMed, SciELO e Scopus. Foram utilizados os descritores “low energy
availability”, “relative energy deficiency in sport”, “RED-S”, “athletes”, “sports nutrition” e “sports
performance”. Foram priorizados artigos publicados entre 2021 e 2026, incluindo consensos,
revisdes sistematicas, metanalises e estudos relacionados a avaliacdo, prevencédo e consequéncias da
baixa disponibilidade energética. Resultados e discussdo: A baixa disponibilidade energética pode
ocorrer de forma intencional ou ndo intencional e apresenta manifestacdes variaveis entre atletas. O
consenso do Comité Olimpico Internacional (I0C) publicado em 2023 descreve a RED-S como
uma condicdo associada a exposicdo a baixa disponibilidade energética problematica, capaz de
produzir consequéncias negativas para mdaltiplos sistemas fisiologicos e para o desempenho
esportivo (Mountjoy et al., 2023). O modelo fisioldgico desenvolvido por especialistas do 10C

também destaca que as respostas a baixa disponibilidade energética ocorrem em um continuum,
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variando conforme fatores como magnitude, duragdo da exposicdo e caracteristicas individuais

(Ackerman et al., 2023). Uma metanalise recente reuniu 59 estudos e identificou baixa
disponibilidade energética em aproximadamente 44,7% dos atletas avaliados. Entre os atletas
classificados com baixa disponibilidade energética, foram observadas associagdes com reducdo do
desempenho em corrida, resposta ao treinamento, endurance, coordenagdo, concentragéo,
julgamento, poténcia explosiva e agilidade. Os estudos também apontaram comprometimento da
salde dssea e maior risco de lesbes por estresse 6sseo em diferentes populacdes esportivas (Gallant
et al., 2025). Esses achados demonstram a relevancia da identificacdo precoce da inadequacao
energetica, especialmente em modalidades nas quais o volume de treinamento é elevado ou existe
preocupacdo com composi¢do corporal. As repercussdes fisiologicas podem envolver adaptacGes
metabolicas e enddcrinas relacionadas a reducdo da energia disponivel. Uma revisdo recente sobre
RED-S destaca possiveis alteracbes em sistemas como metabolismo, funcdo reprodutiva, satde
Ossea e sistema imunoldgico, embora as manifestagcfes ndo ocorram necessariamente da mesma
forma em todos os atletas (Angelidi et al., 2024). Portanto, avaliacdes simplificadas baseadas
exclusivamente em peso corporal ou composi¢do corporal podem ser insuficientes para identificar
risco. A identificacdo da RED-S é um dos principais desafios na pratica esportiva. O I0C REDs
CAT?2 foi desenvolvido como ferramenta de apoio para avaliacdo clinica e estratificagdo de risco,
considerando indicadores relacionados a saude e ao desempenho (Stellingwerff et al., 2023).
Entretanto, sua aplicacdo deve ocorrer dentro de avaliacdo clinica contextualizada. Discussfes
recentes também alertam para a necessidade de evitar diagnodsticos baseados exclusivamente em
sintomas inespecificos, pois diferentes alteracfes observadas em atletas podem apresentar maltiplas
causas (Jeukendrup et al., 2024). A prevencdo deve envolver educacdo de atletas, treinadores e
equipes multidisciplinares. Estratégias preventivas incluem identificacdo precoce de fatores de
risco, adequacdo da ingestdo energética as demandas do treinamento e acompanhamento durante
periodos de aumento da carga ou mudancas na composi¢do corporal (Torstveit et al., 2023). No
contexto nutricional, ndo basta considerar apenas 0 consumo energético diario total; também é
necessario avaliar a distribui¢do da alimentacdo e sua adequagédo ao longo da rotina de treinamento.
O acompanhamento nutricional individualizado deve considerar modalidade esportiva, fase da
temporada, objetivos de composi¢do corporal, volume e intensidade do treinamento e condigdes que
possam dificultar a ingestdo alimentar adequada. A atuacdo integrada entre nutricionista, médico,

treinador e outros profissionais pode contribuir para identificacdo de fatores de risco e
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acompanhamento de atletas com manifestagdes compativeis com baixa disponibilidade energética

(Mountjoy et al., 2023; Torstveit et al., 2023). A prevencdo também deve priorizar uma abordagem
que preserve a salde a longo prazo. Estratégias agressivas de restricdo energética podem
comprometer a capacidade de recuperacdo e a adaptacdo ao treinamento. Dessa forma, o
planejamento nutricional deve acompanhar a periodizacdo esportiva, buscando compatibilizar
ingestdo energética e demandas fisioldgicas, principalmente em periodos de maior carga de
treinamento. ConsideracGes finais: A baixa disponibilidade energética representa uma preocupacao
relevante na nutricdo esportiva devido as suas possiveis repercussdes sobre multiplos sistemas
fisiologicos, salde Ossea, recuperacdo e desempenho. Evidéncias recentes demonstram elevada
frequéncia dessa condicdo entre atletas e associagdo com prejuizos em diferentes indicadores de
desempenho. Entretanto, a manifestacdo da RED-S é individual e exige avaliacdo clinica
contextualizada. A prevencdo, a educacgdo nutricional, a identificacdo precoce e a adequacdo da
ingestdo energética as demandas do treinamento sdo fundamentais. O acompanhamento
individualizado e multidisciplinar pode contribuir para preservar a salde e favorecer adaptacoes

adequadas ao treinamento.

Referéncias

ANGELIDI, A. M. et al. Relative energy deficiency in sport (REDs): endocrine manifestations,
pathophysiology and treatments. Endocrine Reviews, v. 45, n. 5, p. 676-708, 2024. Disponivel em:
https://doi.org/10.1210/endrev/bnae011. Acesso em: 21 ago. 2026.

BURKE, L. M.;, ACKERMAN, K. E.; HEIKURA, I. A.; HACKNEY, A. C.; STELLINGWERFF, T.
Mapping the complexities of relative energy deficiency in sport (REDs): Development of a physiological
model by a subgroup of the international olympic committee consensus on REDs. British Journal of Sports
Medicine, v. 57, n. 17, p. 1099 - 1108, 2023. Disponivel em:
https://bjsm.bmj.com/content/bjsports/57/17/1098.full.pdf . Acesso em: 18 ago. 2026.

GALLANT, T. L. et al. Low energy availability and relative energy deficiency in sport: a systematic review
and meta-analysis. Sports Medicine, v. 55, n. 2, p. 325-339, 2025. Disponivel em:
https://doi.org/10.1007/s40279-024 02130-0. Acesso em: 15 ago. 2026.

40
Caderno de Iniciacao Cientifica e Extensao UNIFIP - ISSN: 2966-2850 (online), v. 1 n. 2 (2026): Anais do 4°
CONGRESSO NACIONAL DE NUTRICAO E SAUDE - UNIFIP - 2025



4° CONGRESSO
NACIONAL DE

) &
Nuticdgo ~ NUTRICAO L UNIFIP
E SAUDE

INTERNATIONAL OLYMPIC COMMITTEE. Relative energy deficiency in sport (REDs): 2023
international olympic committee’s consensus statement. Lausanne: International Olympic Committee,
2023. Disponivel em: https://doi.org/10.1136/bjsports-2023-106994. Acesso em: 26 ago. 2026.

JEUKENDRUP, A. E. et al. Does relative energy deficiency in sport (REDs) syndrome exist? Sports
Medicine, v. 54, n. 11, p. 2793-2816, 2024. Disponivel em: https://doi.org/10.1007/s40279-024-02108-y.
Acesso em: 20 ago. 2026.

MOUNTIJOY, M. et al. 2023 International Olympic Committee’s consensus statement on Relative Energy
Deficiency in Sport (REDs). British Journal of Sports Medicine, v. 57, n. 17, p. 1073-1097, 2023.
Disponivel em: https://doi.org/10.1136/bjsports-2023-106994. Acesso em: 21 ago. 2026.

STELLINGWERFF, T. et al. Review of the scientific rationale, development and validation of the
International Olympic Committee Relative Energy Deficiency in Sport Clinical Assessment Tool: v.2 (I0C
REDs CAT2). British Journal of Sports Medicine, v. 57, n. 17, p. 1109-1118, 2023. Disponivel em:
https://doi.org/10.1136/bjsports-2023-106914. Acesso em: 20 ago. 2026.

TORSTVEIT, M. K. et al. Primary, secondary and tertiary prevention of Relative Energy Deficiency in Sport
(REDSs): a narrative review by a subgroup of the IOC consensus on REDs. British Journal of Sports
Medicine, v. 57, n. 17, p. 1119-1126, 2023. Disponivel em: https://doi.org/10.1136/bjsports-2023-106932.
Acesso em: 21 ago. 2026.

41
Caderno de Iniciacao Cientifica e Extensao UNIFIP - ISSN: 2966-2850 (online), v. 1 n. 2 (2026): Anais do 4°
CONGRESSO NACIONAL DE NUTRICAO E SAUDE - UNIFIP - 2025



4° CONGRESSO
NACIONAL DE

L o
Nutricdo NUTRICAO <L UNIFIP
E SAUDE
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Introducédo: O aporte de carboidratos (CHO) para o desempenho no exercicio tornou-se um fator
critico para atletas competitivos, uma vez que a quantidade de carboidratos ingerida esta
diretamente correlacionada ao desempenho atlético. Este macronutriente pode ser consumido em
diferentes momentos: pré, intra e pds-treino, sendo que o timing da ingestdo influencia
significativamente o rendimento do atleta (Alireza N. et al., 2023). A combinagdo de diferentes
tipos, proporcdes e concentracbes de carboidratos tem demonstrado potencial para melhorar a
eficiéncia na digestdo e absorcdo desses nutrientes (Wei C. et al., 2025). Objetivo: O presente
estudo visa analisar os efeitos da ingestdo de carboidratos no desempenho esportivo de atletas
envolvidos em modalidades de resisténcia. Metodologia: Foi realizada uma revisao integrativa da
literatura, utilizando bases de dados cientificas da area da satude, como PubMed, Scopus e Web of
Science. Foram selecionados estudos que investigaram o desempenho em atletas e individuos
saudaveis, com foco na ingestdo de carboidratos e na comparacdo de diferentes abordagens. A
analise incluiu uma avaliacdo quantitativa e qualitativa dos dados, considerando varidveis como a
quantidade de carboidrato ingerida, o timing de ingestéo e os resultados em termos de desempenho.
Palavras-chave da metodologia: carboidratos, desempenho atlético, ingestdo nutricional, exercicios
de resisténcia e metabolismo energético, incluem: revisdo integrativa, bases de dados, desempenho
atlético e ingestdo de carboidratos. Resultados: Propor¢des de maltodextrina para frutose proximas
a 1:0,8, consumidas a uma taxa de 120 g/h, demonstraram alcangar taxas elevadas de oxidagao
exogena (1,5 a 1,8 g/min) e poupar a transicdo metabolica para a oxidagdo de gorduras, mantendo
excelente tolerancia gastrointestinal (Morton et al., 2026). Além disso, formatos liquidos ou em gel
de carboidratos promovem maior conforto em relacdo a alimentos sélidos (como barras esportivas),
0s quais retardam o esvaziamento gastrico devido ao teor de proteinas e gorduras, exacerbando
sintomas de nausea e plenitude estomacal (Mlinari¢ & Mohorko et al., 2025). Para aportes elevados
de energia durante exercicios de longa duracdo, a ingestdo de misturas de maltiplos carboidratos
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(como glicose e frutose ou maltodextrina e frutose) mostrou-se superior a ingestdo de fontes unicas,

uma vez que recruta diferentes transportadores intestinais (SGLT1 e GLUTS), prevenindo a
saturacdo absortiva e minimizando distarbios osméticos (Mlinari¢ & Mohorko, 2025; Morton et al.,
2026). Conclusdo: A ingestdo adequada de carboidratos é fundamental para otimizar o desempenho
em atletas de resisténcia. A escolha do tipo de carboidrato, a propor¢do e 0 momento da ingestdo
sdo determinantes para maximizar a eficiéncia metabdlica e a performance atlética. A evidéncia
sugere que a utilizacdo de misturas de carboidratos e a preferéncia por formas liquidas ou em gel
podem contribuir para uma melhor tolerancia gastrointestinal e um desempenho aprimorado. Assim,
recomenda-se que atletas e profissionais de nutricdo considerem essas variaveis ao planejar

estratégias nutricionais para o treinamento e competicdes.

Referéncias
ALIREZA, N. et al. Carbohydrates and Endurance Exercise: A Narrative Review of A Food First Approach:
A Narrative Review of a Food First Approach. Nutrients, 2023, 15, 1367.

WEL, C. et al. A Review of Carbohydrate Supplementation Approaches and Strategies for Optimizing
Performance in Elite Long-Distance Endurance. Nutrients, 2025, 17, 918.

MLINARIC, Janez; MOHORKO, Nina. Nutritional strategies for minimizing gastrointestinal symptoms
during endurance exercise: systematic review of the literature. Journal of the International Society of
Sports Nutrition, v. 22, n. 1, p. 2529910, 2025.

MORTON, James P. et al. UCI Sports Nutrition Project: Nutritional Periodization: Strategies to Enhance
Training Adaptation and Recovery. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism,
v. 36, p. 279-304, 2026.

43
Caderno de Iniciacao Cientifica e Extensao UNIFIP - ISSN: 2966-2850 (online), v. 1 n. 2 (2026): Anais do 4°
CONGRESSO NACIONAL DE NUTRICAO E SAUDE - UNIFIP - 2025



4° CONGRESSO
NACIONAL DE

L o
Nutricdo NUTRICAO <L UNIFIP
E SAUDE

EFEITOS DA INGESTAO DE CARBOIDRATOS NA PERFORMANCE DE ATLETAS
CORREDORES
Thiago Silva Lustosa *; Igor Caué Leandro Martins Teixeira 1; Rosemberg da Nobrega Ferreira
Filhot; Sabrina Bezerra da Silva®.
1Centro Universitario de Patos - UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.

thiagolustosa@nutri.fiponline.edu.br

Introducgdo: A nutricdo exerce papel fundamental no desempenho esportivo, especialmente em
atletas corredores de endurance. Entre 0s macronutrientes, os carboidratos destacam-se como
importante fonte de energia durante exercicios de moderada a alta intensidade (OLIVEIRA et
al,.2022) A disponibilidade adequada de carboidratos contribui para a manutencao dos estoques de
glicogénio muscular e hepatico, podendo retardar a fadiga e favorecer o desempenho fisico (Burke
et al., 2019). Objetivo: Investigar os efeitos da ingestdo de carboidratos no desempenho de atletas
corredores, identificando recomendac0es e estratégias nutricionais relacionadas ao consumo antes,
durante e apds o exercicio. Metodologia: Trata-se de uma revisdo bibliogréafica, conduzida em
bases cientificas como SciELO, PubMed/MEDLINE, utilizando descritores relacionados a
carboidratos, desempenho esportivo, corredores e endurance. Foram considerados estudos
publicados entre 2020 e 2026, disponiveis integralmente em portugués ou inglés, com enfoque na
relacdo entre ingestdo de carboidratos e desempenho de atletas ou praticantes de exercicios de
endurance. Resultados: Conforme discutido por Mcardle et al. (2024), a literatura analisada
demonstra que a adequada disponibilidade de carboidratos estd associada a manutencdo do
desempenho durante exercicios prolongados e de alta intensidade. A deplecdo dos estoques de
glicogénio muscular pode contribuir para o surgimento da fadiga e reducdo da capacidade de
sustentar a intensidade do exercicio. As estratégias nutricionais devem ser individualizadas de
acordo com duracdo e intensidade da atividade. Para exercicios de maior duragdo, destacam-se
estratégias de consumo de carboidratos antes e durante o exercicio, podendo atingir 30—60 g/h em
atividades de 60 minutos a 2,5 horas e valores iguais ou superiores a 90 g/h em exercicios
prolongados. No periodo pds-exercicio, a ingestdo adequada de carboidratos favorece a ressintese
do glicogénio muscular e a recuperacdo (Thomas; Erdman; Burke, 2022). Conclusdo: A adequada

ingestdo de carboidratos apresenta importante relagdo com a performance de atletas corredores,
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principalmente em exercicios prolongados e de maior intensidade. Estratégias nutricionais

planejadas de acordo com as caracteristicas do treinamento ou competicdo podem contribuir para a
manutencdo da disponibilidade energética, retardar a fadiga e favorecer a recuperacao. Dessa forma,
a orientagdo nutricional individualizada mostra-se relevante para otimizar o desempenho esportivo e

atender as necessidades especificas dos corredores.

Palavras-chave: carboidratos; desempenho esportivo; corredores; athletic performance, endurance.
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Introducdo: A cafeina € um dos recursos ergogénicos mais investigados no contexto esportivo,
apresentando efeitos potenciais sobre diferentes manifestaces do desempenho fisico. Seus efeitos
sdo atribuidos, principalmente, a acdo sobre o sistema nervoso central, podendo reduzir a percepcao
subjetiva de esforco e influenciar respostas relacionadas ao exercicio. Evidéncias indicam
beneficios particularmente consistentes em exercicios de endurance, além de possiveis efeitos sobre
forca, resisténcia muscular, velocidade de movimento, poténcia e exercicios intervalados de alta
intensidade (GUEST et al., 2021; WANG et al., 2023). Entretanto, a magnitude da resposta pode
variar conforme dose, modalidade de exercicio, consumo habitual de cafeina e caracteristicas
individuais, justificando a analise das evidéncias disponiveis (GUEST et al., 2021). Obijetivo:
Analisar as evidéncias cientificas acerca dos efeitos da suplementacdo aguda de cafeina sobre o
desempenho fisico em individuos fisicamente ativos. Materiais e Métodos: Tratou-se de uma
revisdo integrativa da literatura. Foram consideradas publicacdes cientificas disponiveis nas bases
de dados PubMed/MEDLINE, Scopus, Web of Science e SciELO, utilizando combinacdes dos
descritores “caffeine”, “caffeine supplementation”, “exercise”, “sports performance”, “athletes” e
“endurance”. Foram incluidos estudos realizados em seres humanos, especialmente revisdes
sistematicas, meta-analises e ensaios clinicos que investigaram os efeitos da ingestdo aguda de
cafeina sobre parametros de desempenho fisico. Foram priorizados estudos publicados nos ultimos
cinco anos, sem exclusdo de trabalhos anteriores considerados relevantes para a fundamentacéo do
tema. Resultados e Discussdo: As evidéncias analisadas indicam potencial ergogénico da cafeina
em diferentes manifestacdes do desempenho fisico. Em exercicios aerébios, uma meta-analise com
48 estudos e 689 participantes identificou melhora do desempenho com doses baixas (1,3-3 mg/kg)

e moderadas (4-6 mg/kg), sendo os efeitos mais consistentes com doses moderadas (MARTINS et
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al., 2026). Em corredores de endurance, uma revisdo sistematica e meta-analise com 21 ensaios

clinicos e 254 participantes demonstrou aumento do tempo até a exaustdo e pequena melhora no
desempenho apds a ingestio de cafeina, sugerindo possivel beneficio em esforcos
predominantemente aerobios (WANG et al., 2023). Em exercicios intervalados de alta intensidade,
uma meta-analise com 20 estudos e 320 participantes encontrou melhora significativa do
desempenho apo6s a ingestdo aguda de cafeina (g = 0,28; 1C95% = 0,14-0,43). Entretanto, foram
observadas diferencas entre os protocolos, e a relacdo entre tempo de trabalho e recuperacédo
influenciou o efeito, indicando que o beneficio pode variar conforme as caracteristicas do exercicio
e limitando a generalizagdo dos resultados (PENG et al., 2026). No treinamento resistido, uma
meta-analise com 12 estudos e 230 participantes identificou aumento da velocidade média de
movimento e da poténcia média ap6s a ingestdo de cafeina. Contudo, houve elevada
heterogeneidade para a velocidade média de movimento (12 = 85%), indicando grande variabilidade
entre os estudos e necessidade de cautela na generalizacdo desse resultado. Para a poténcia média, a
heterogeneidade foi baixa (12 = 14%), sugerindo maior consisténcia dos achados (XIAO et al.,
2025). Além disso, doses inferiores as tradicionalmente recomendadas também podem apresentar
efeitos sobre forca, resisténcia muscular e velocidade de movimento, indicando que doses elevadas
ndo sdo necessariamente indispensaveis (GRGIC, 2022). A resposta individual também deve ser
considerada. Embora o polimorfismo CYP1A2 possa influenciar a resposta a cafeina, as evidéncias
ainda apresentam resultados inconsistentes e limitagcbes metodologicas, ndo permitindo conclusdes
definitivas sobre o gendtipo como determinante isolado do efeito ergogénico (BARRETO et al.,
2024). Assim, a cafeina apresenta potencial ergogénico em diferentes modalidades, mas seus efeitos
podem variar conforme dose, protocolo de exercicio, consumo habitual e caracteristicas individuais.
Conclusdes: A suplementacdo aguda de cafeina apresenta potencial ergogénico sobre diferentes
componentes do desempenho fisico, com evidéncias favoraveis para exercicios aerébios, esforcos
intervalados de alta intensidade e producdo de poténcia durante o treinamento resistido. Doses
baixas e moderadas podem produzir beneficios, indicando que estratégias individualizadas podem
ser suficientes para favorecer o desempenho. Contudo, a variabilidade das respostas entre
individuos indica que a utilizacdo da cafeina deve considerar caracteristicas individuais, modalidade

esportiva, dose e tolerancia.
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EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE MELATONINA SOBRE O DESEMPENHO FiSICO
EM EXERCICIOS REALIZADOS EM JEJUM: UM RESUMO DA LITERATURA
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Vieiral; José Romulo Brito de Medeiros Guedes®
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Introducdo: A melatonina € um horménio produzido principalmente pela glandula pineal,
reconhecido por sua participacdo na regulacdo do ciclo circadiano e do sono. Além de sua funcéao
cronobioldgica, apresenta propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias, podendo contribuir para a
protecdo contra o estresse oxidativo e alteragdes musculares induzidas pelo exercicio (KRUK et al.,
2021). Durante exercicios intensos ou prolongados, alteragdes no equilibrio redox podem favorecer
0 estresse oxidativo e a resposta inflamatdria, tornando a melatonina uma possivel estratégia para
modular essas respostas (KRUK et al., 2021). Estudos em atletas indicam que sua suplementacao
pode melhorar o estado antioxidante e reduzir alguns marcadores relacionados ao dano muscular e a
inflamagdo (CELORRIO SAN MIGUEL et al., 2024). Entretanto, seus efeitos sobre o desempenho
fisico ainda apresentam resultados inconsistentes, especialmente em condicdes especificas como o
exercicio realizado em jejum (CELORRIO SAN MIGUEL et al., 2024). Assim, torna-se relevante
analisar criticamente a literatura disponivel para compreender o real impacto dessa estratégia.
Objetivo: Analisar as evidéncias cientificas acerca dos efeitos da suplementacdo de melatonina
sobre o desempenho fisico em individuos fisicamente ativos que realizam exercicios em jejum.
Materiais e Métodos: Foi conduzida uma revisdo integrativa da literatura, considerando
publicacdes indexadas nas bases PubMed/MEDLINE, Scopus, Web of Science e SciELO. Foram
utilizados descritores como “melatonin”, “fasting exercise”, “sports performance” e “oxidative
stress”. Foram priorizados ensaios clinicos randomizados, revisdes sistematicas e meta-analises
publicadas nos ultimos dez anos, sem exclusdo de trabalhos anteriores considerados relevantes para
a fundamentacdo tedrica. Resultados e Discussdo: As evidéncias analisadas indicam que a
melatonina apresenta efeitos mais consistentes sobre marcadores de estresse oxidativo, inflamacao e

dano muscular do que sobre o desempenho fisico propriamente dito (KRUK et al., 2021;
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CELORRIO SAN MIGUEL et al.,

sistematica identificou reducdo de marcadores de estresse oxidativo, inflamacdo e dano muscular

2024). Em jogadores profissionais de futebol, uma revisao

apo6s a suplementacdo, embora os efeitos diretos sobre o desempenho fisico ndo tenham sido
demonstrados de forma consistente (ALMENDROS-RUIZ et al., 2023). A revisdo incluiu oito
estudos e identificou doses entre 5 e 8 mg de melatonina, reforcando a heterogeneidade dos
protocolos investigados. De forma semelhante, uma revisdo sistematica de ensaios clinicos
randomizados envolvendo atletas altamente treinados encontrou evidéncias de melhora do estado
antioxidante e de alguns marcadores inflamatorios e de dano muscular. Entretanto, os autores
destacaram que a eficacia da melatonina para melhorar diretamente o desempenho esportivo ainda
ndo esta estabelecida (CELORRIO SAN MIGUEL et al., 2024). Os estudos analisados utilizaram
doses entre 5 e 100 mg, administradas em diferentes momentos em relacdo ao exercicio,
evidenciando importante variabilidade metodol6gica. Quanto ao exercicio realizado em jejum,
observa-se uma importante lacuna na literatura. A maior parte dos estudos disponiveis investiga a
suplementacdo de melatonina em diferentes condicbes de exercicio, sem estabelecer
especificamente o estado nutricional dos participantes como variavel experimental. Dessa forma,
ndo é possivel afirmar que os efeitos antioxidantes, anti-inflamatérios ou relacionados ao dano
muscular observados em outras condi¢des sejam necessariamente reproduzidos durante o exercicio
em jejum. Além disso, diferencas relacionadas a dose, ao momento de administragdo, ao tipo de
exercicio e as caracteristicas dos participantes podem contribuir para a heterogeneidade dos
resultados (CELORRIO SAN MIGUEL et al., 2024). Conclusdes: A suplementacdo de melatonina
apresenta potencial para modular o estresse oxidativo, a inflamag&o e marcadores de dano muscular
associados ao exercicio, porem seus efeitos sobre o desempenho fisico ainda sdo inconsistentes
(KRUK et al., 2021; ALMENDROS-RUIZ et al., 2023; CELORRIO SAN MIGUEL et al., 2024).
Especificamente em exercicios realizados em jejum, as evidéncias disponiveis sdo insuficientes para
confirmar efeito ergogénico. Portanto, sdo necessarios ensaios clinicos controlados que investiguem
diretamente a interacdo entre suplementacdo de melatonina, estado de jejum, dose, horario de

administracdo e desempenho fisico.
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EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE PROTEINAS NA RECUPERACAO MUSCULARE
DESEMPENHO ESPORTIVO DE ATLETAS DE ESPORTES DE FORCA
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Introducéo: O fortalecimento e a funcionalidade muscular sdo processos intrinsecamente ligados a
sintese de proteinas, que fornece 0s componentes estruturais necessarios para otimizar o
desempenho fisico (Ji et al., 2025). Suplementos proteicos, como Whey Protein, proteina da soja e
colostro bovino, sdo amplamente utilizados para potencializar os efeitos anabdlicos dos
aminoacidos (Smith, Johnson e Williams, 2025). A compreensdo dos impactos da suplementacao
proteica na recuperacdo muscular e no desempenho atlético é fundamental para a prética esportiva.
Objetivo: analisar os efeitos da suplementacdo proteica na recuperacdo muscular e no desempenho
esportivo de atletas envolvidos em esportes de forca. Realizou-se uma revisdo integrativa da
literatura, utilizando bases de dados cientificas da area da satude, como PubMed, Scopus e Web of
Science. Foram selecionados estudos que investigaram a recuperagdo e/ou o desenvolvimento
muscular em atletas e individuos saudaveis, focando na ingestdo proteica e comparando diferentes
abordagens. A analise incluiu a avaliagdo quantitativa e qualitativa dos dados, considerando
variaveis como a quantidade de proteina ingerida, o tipo de suplemento utilizado e os resultados em
termos de forca e massa muscular. Palavras-chave da metodologia incluem: reviséo integrativa,
bases de dados, recuperacdo muscular, desempenho atlético, ingestdo proteica. Resultados: A
suplementacdo proteica demonstrou um efeito significativo na preservacao da forca, especialmente
na manutencdo da contracdo voluntaria maxima (CVM) isométrica, até 96 horas apds o exercicio
(Chapman et al., 2021). A necessidade diaria de proteina para atletas varia entre 1,4 e 2,0 g/kg/dia,
sendo essencial para sustentar processos de recuperagdo e desempenho durante o periodo peri-
exercicio (Pearson, Hind e Macnaughton, 2022). A Massa Muscular Esquelética (SMM) aumentou
significativamente em ambos os grupos que realizaram treinamento de for¢a, com um incremento
médio de 1,4 kg no grupo que seguiu uma dieta hiperproteica, comparado a 1,2 kg no grupo que
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2024). Além disso, novos estudos indicam que a suplementagéd

apenas treinou (loannidou et al.,
proteica pode melhorar a recuperacdo muscular e a performance em atletas, corroborando a
importancia de uma ingestdo adequada de proteinas (Maughan et al., 2023; Phillips et al., 2024).
Conclusdo: A suplementacdo de proteinas emerge como uma estratégia valiosa para otimizar o
desempenho atlético e acelerar a recuperagdo muscular. A ingestdo de 1,5 a 2,0 g/kg/dia de proteina
ndo apenas promove ganhos significativos em massa muscular, mas também contribui para a
manutencdo da forca ap6s periodos de exercicio intenso. Portanto, a implementacéo de estratégias
de suplementacdo proteica deve ser considerada uma prética recomendada no treinamento de

atletas, visando a melhoria continua de seu desempenho esportivo.

Palavras-chave: recuperacdo muscular, desempenho atlético, ingestéo proteica.
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Introducéo: O Jiu-Jitsu brasileiro € caracterizado por esforgos multiplos e alta demanda fisioldgica,
exigindo forca, poténcia e resisténcia muscular. Nesse sentido, a alimentacdo desempenha um papel
importante na recuperacdo pos-exercicio, mas sua relagdo com o treinamento vai além da
composi¢do dos alimentos, incluindo também o momento em que sdo ingeridos. Essa estratégia é
particularmente importante quando o treinamento ocorre a noite, quando a refeicdo pos-exercicio
pode ocorrer perto do horario habitual de dormir. Assim, surge uma pergunta para a nutricdo
esportiva: Como conciliar as necessidades nutricionais da recuperacdo com o periodo que é
biologicamente reservado para o sono? Objetivo: Analisar as possiveis conexdes entre treinamento
noturno, horério das refei¢cBes, sono e recuperacdo em praticantes de Jiu-Jitsu, considerando a
crononutricdo. Material e Métodos: Comp0Ge-se de uma revisao literaria, considerando materiais
publicados entre 2020 e 2026, nos idiomas portugués e inglés. Foram selecionados dez materiais,
sendo nove artigos cientificos e um e-book, relacionados a jiu-jitsu, crononutri¢do, timing
alimentar, sono, cronotipo, treinamento noturno e recuperagédo esportiva, a partir das bases de dados
SciELO, PubMed, Lilacs e Periodicos. Resultados e Discussdo: A literatura revela que o Jiu-Jitsu
exige muito do corpo, com variacao de esforcos e necessidade de manter forca e resisténcia durante
0 combate. Assim, estratégias que promovam a recuperagdo entre as sessdes podem ser importantes
tanto para manter o desempenho quanto para se adaptar ao treinamento. Apds o exercicio, a
alimentacdo desempenha um papel importante na recuperacdo e nos processos de adaptagdo ao
treinamento. No entanto, a discussdo sobre quando ingerir ndo deve ser limitada a no¢do de uma
janela rigida ap6s o treino. O planejamento nutricional deve levar em conta o contexto alimentar
global, as particularidades individuais e as necessidades geradas pela sessio de treinamento. E nesse

momento que a crononutricdo traz um aspecto temporal & nutricdo esportiva. O horério das
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refeicdes pode influenciar os ritmos circadianos e o ciclo sono-vigilia, assim como a préatica de

exercicios, que também representa um estimulo temporal significativo. Pesquisas recentes indicam
uma conexdo cada vez maior entre os padrdes alimentares ao longo do dia e diversos aspectos do
sono, apesar de os resultados ainda serem variados e insuficientes para formular recomendacdes
universais. Para os praticantes de Jiu-Jitsu que treinam a noite, essa conexdo ganha relevancia
pratica. ApoOs o treino, o atleta pode precisar de uma refeicdo destinada a recuperagdo em um
momento préximo do horéario de dormir. Portanto, surge um possivel conflito entre duas demandas
que parecem ocorrer a0 mesmo tempo: oferecer suporte nutricional & recuperacdo sem negligenciar
0 destinado ao descanso. O cronotipo também deve ser considerado, pois as variagdes individuais
na preferéncia temporal para sono e atividade podem afetar a forma como cada um responde aos
horarios estabelecidos pela rotina. Dessa forma, a avaliagdo nutricional pode incluir ndo s6 a
quantidade e a qualidade da alimentacdo, mas também o horério dos treinos, o horério das refeicoes,
o0s héabitos de sono e as particularidades temporais de cada pessoa. Apesar do aumento do interesse
pela crononutricdo, as pesquisas que analisam simultaneamente Jiu-Jitsu, treinamento noturno,
timing alimentar e sono ainda sdo escassas. Assim, a principal contribuicdo dessa abordagem néo é
estabelecer um horério alimentar ideal para todos, mas sugerir que o fator temporal seja incluido no
planejamento nutricional para aqueles que treinam perto do horédrio de sono. Conclusdo: A
crononutri¢cdo surge como uma abordagem promissora para expandir a nutricdo esportiva aplicada
ao Jiu-Jitsu, particularmente frente aos desafios ligados ao treinamento noturno. O timing alimentar
pode ser avaliado em conjunto com as necessidades de recuperacao, de sono, 0 cronotipo e a rotina
pessoal do praticante. No entanto, a falta de estudos especificos dificulta a formulacdo de
recomendacBes universais, destacando a importancia de pesquisas que explorem a relacdo entre

horéario de treinamento, alimentacao, sono e recuperacao no Jiu-Jitsu.

Palavras-chave: Crononutri¢do; Jiu-Jitsu; Timing alimentar; Sono; Recuperagéo esportiva.
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ESTRATEGIAS DE HIDRATACAO EM ATLETAS DE CORRIDA DE ENDURANCE:
INFLUENCIA DA INGESTAO PROGRAMADA VERSUS INGESTAO ORIENTADA
PELA SEDE SOBRE O DESEMPENHO ESPORTIVO

Rosemberg da Ndbrega Ferreira Filho!; Igor Caué Leandro Martins Teixeiral; Jose Rdmulo Brito de
Medeiros Guedes?; Thiago Lustosa Silva Lustosa®; Vinicius Alencar de Andrade?; Ana Milena
Macédo Coélhot
1Centro Universitario de Patos—UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.
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Introducdo: A corrida de endurance consiste em uma categoria de esporte de resisténcia que
influencia os praticantes em aspectos fisiolégicos como o estado de hidratacdo, visto que durante a
pratica desse esporte ha diminuicdo do contetdo hidrico e de eletrdlitos sendo tal estado
determinado pela ingestdo e perda de agua, o qual desempenha um papel crucial na regulacdo da
temperatura corporal, na estabilidade cardiovascular, no funcionamento do trato gastrointestinal
(TGI) e no desempenho esportivo (Pellicer-Caller et al., 2023). Ademais, tais individuos sao
expostos a condi¢fes ambientais, como: calor, umidade, altitude, entre outras, que impactam a taxa
de sudorese, a tolerancia intestinal, a fadiga, entre outros fatores durante a préatica esportiva as quais
contnbuem para desidratacdo e consequentemente reducdo do desempenho esportivo (Martinez-
Sanz et al. 2020). Nesse ambito, ha diferentes estratégias que buscam promover uma hidratacdo
adequada e consequentemente uma melhora da performance esportiva, sendo elas: a ingestdo
programada de fluidos (IPF) que tem como premissa a reposicdo de fluidos levando em
consideracdo a taxa de sudorese aferida a fim de evitar reducdo da massa corporal induzida pelo
exercicio prolongado superior a 2% e a ingestao de liquidos guiadapela sede (ILGS) que consiste na
reposicao de liquido a partir da resposta a sede, sem efetuar a hidratacdo mediante protocolos de
ingestdo hidrica determinados (Wierick et al., 2025). Objetivo: Avaliar os efeitos desencadeados
pelas ingestdes hidricas programada e orientada pela sede sobre o desempenho esportivo de
comedores de endurance. Material e Métodos: Foi realizada uma revisdo deliteratura de caréater
integrativo, com busca nas seguintes bases de dados: PubMed e Scientific Electronic LIblily Online
(SciELO), considerando publicacGes entre 0 periodo de 2020 e 2026. Foram utilizados os

descritores em ciéncia da saude: "strategv hydration", "athletes”, "thirst", "athletic performance”,
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"dehydration” e "enduranc@', combinados pelos operadolts booleanos AND e OR Foram

selecionados estudos disponiveis na integra, revisdes sistematicas e meta-analises que abordassem a
influéncia de estratégias de hidratacdo distintas sobre a performance dos atletas de endurance ao
longo da prética esportiva. Foram excluidos estudos duplicados, sem rigor metodoldgico ou que ndo
contemplaram o objetivo da presente revisdo. Resultados e Discussdo: AS evidéncias analisadas
demonstraram que as diferentes estratégias de hidratacdo podem contribuir para o desempenho
esportivo desde que atendam a individualidade dos atletas, as condi¢cbes ambientais e a
sensibilidade diante do reflexo a sede. Wierick et al. (2025) avaliaram 6 estudos que aplicaram
diferentes estratégias de hidratacdo, de modo que a IPF é Util para manutencdo da temperatura
corporal, redugdo do esforco cardiovascular, diminuicdo de sintomas gastrointestinais e melhor
desempenho esportivo, apesar de que fatores ambientais, como: temperatura, umidade, entre outros
limitam a realizacdo da IPF, ao passo que a ILGS se mostrou uma estratégia segura e eficaz em
atletas experientes mesmo diante de uma perda de massa corporal, contudo individuos que possuem
altas taxas dc sudorese ou percepgéo fisioldgica dasede comprometida podem apresentar sintomas
relacionados a desidratacdo. Martinez-Sanz et al. (2020) examinaram 33 estudos que demonstraram
que a hidratacdo ao longo dapratica esportiva € uma das principais responsaveis por desencadear
problemas adversos capazes de prejudicar o rendimento esportivo ¢ prejudicar a satde do atleta
durante ¢ ap6s a competicdo. Deshayes et al. (2022) analisaram 16 estudos, envolvendo 147
pessoas, e notaram que a percepc¢do subjetiva de esforgco aumentava progressivamente conforme
aumentava a perda de massa corporal, todavia os autores observaram que o efeito ndo apresentaria
relevancia pratica importante até perdasproximas de 3% da massa corporal. Pellicer-Caller et al.
(2023) observaram que, em condi¢des de calor, houve um aumento da percepcdo subjetiva de
esforco, na frequéncia cardiaca e na temperatura da pele, demonstrando que fatores exdgenos,
como: a temperatura, impacta a fadiga em esportes de endurance. Conclusao: A literatura evidencia
que ndo h& uma estratégia de hidratagdo superior para atletas de endurance, de modo que a
individualidade da hidratagdo, tendo como base a taxa de sudorese, toleréncia gastrointestinal,
umidade e temperatura ambientais e percep¢do da sede, é essencial para adotaro protocolo de
hidratacdo adequado visando evitar a desidratacdo e a ingestdo excessiva de liquidos. Ademais, é
necessario desenvolver novos estudos a fim de elucidar em quais condi¢bes ambientas e do
exercicio as IPF e ILGS promovem melhora da perforrnance esportiva e de parametros fisioldgicos

em atletas de corrida de endurance.
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EXERCICIO FISICO COMO ESTRATEGIA COMPLEMENTAR NO MANEJO DA
SINDROME OVARIANA METABOLICA POLIENDOCRINA E DA ENDOMETRIOSE

lara Cardoso dantas?; José Rémulo Brito de Medeiros Guedes?; Nicolly Aves Leite!; Sabrina
Bezerra da Silval; Ana Milena Macédo Coélho’
1Centro Universitario de Patos — UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.
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Introducdo: A Sindrome Ovariana Metabdlica Polienddcrina (SOMP) é uma condigdo enddcrino-
metabolica frequente em mulheres em idade reprodutiva, associada a alteracfes hormonais,
metabdlicas e reprodutivas. A pratica de exercicio fisico integra as estratégias de manejo da
sindrome, podendo contribuir para alteracbes favoraveis em parametros antropométricos,
metabdlicos e hormonais (Tulay et al., 2023; Motaharinezhad et al., 2024). Na SOMP, diferentes
modalidades de exercicio vém sendo investigadas quanto aos seus efeitos sobre peso corporal,
circunferéncia da cintura, resisténcia a insulina, perfil lipidico e funcdo hormonal. Evidéncias
recentes indicam que o exercicio aerdbico e o treinamento resistido podem apresentar beneficios
metabolicos, embora ainda ndo exista evidéncia suficiente para estabelecer uma modalidade como
superior as demais (Tulay et al., 2023; Motaharinezhad et al., 2024). A endometriose, por sua vez, €
uma doenca inflamatoria cronica caracterizada pela presenca de tecido semelhante ao endométrio
fora da cavidade uterina, podendo provocar dor pélvica, dismenorreia e comprometimento da
qualidade de vida. Nesse contexto, o exercicio fisico tem sido estudado como uma estratégia nao
farmacoldgica complementar auxiliando no controle dos sintomas e na promogdo do bem-estar
(Afreen et al., 2024; Mcknight et al., 2024). Estudos recentes demonstram que programas de
atividade fisica podem favorecer a qualidade de vida, a funcdo fisica e a reducdo da intensidade da
dor em mulheres com endometriose. Entretanto, a heterogeneidade dos protocolos e das
caracteristicas das participantes indica a necessidade de individualizacdo das intervencdes (Afreen
et al., 2024; Li et al., 2025). Objetivo: Analisar o exercicio fisico como estratégia complementar no
manejo da SOMP e da endometriose, considerando seus possiveis efeitos sobre aspectos
metabolicos, sintomas e qualidade de vida. Materiais e Métodos: Trata-se de uma revisdo
integrativa da literatura, de carater descritivo e abordagem qualitativa. Foram realizadas buscas nas
bases PubMed, SciELO, LILACS e Google Académico, utilizando os descritores “sindrome dos
ovarios policisticos”, “endometriose”, “exercicio fisico”, “atividade fisica” e “qualidade de vida”.

Foram incluidos estudos publicados entre 2022 e 2026, em portugués ou inglés, que abordassem os
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efeitos do exercicio fisico em mulheres com SOP e/ou endometriose. Foram excluidos estudos

duplicados, anteriores ao periodo estabelecido e aqueles que ndo apresentassem relacéo direta com
0 objetivo da pesquisa. Os estudos selecionados foram analisados de forma descritiva, considerando
seus objetivos e principais resultados. Resultados e Discussdo: Os estudos analisados indicaram
que o exercicio fisico pode contribuir positivamente para 0 manejo complementar da SOMP. Tulay
et al. (2023), em revisdo sistematica e metanalise, observaram que diferentes modalidades de
exercicio podem apresentar beneficios sobre parametros antropométricos, metabolicos, hormonais e
reprodutivos. Entretanto, os autores destacam que ainda ndo h& evidéncias suficientes para
determinar uma modalidade especifica como superior as demais. De forma semelhante,
Motaharinezhad et al. (2024), ao analisarem diferentes modalidades de exercicio em mulheres com
SOMP, observaram efeitos favoraveis sobre aspectos relacionados ao peso corporal e alteracdes
hormonais. Esses resultados reforcam a importancia da préatica regular de exercicios como parte de
uma abordagem multidisciplinar, especialmente diante das alteracdes metabolicas frequentemente
associadas a sindrome. Em relagdo a endometriose, Afreen et al. (2024) verificaram, em revisdo
sistematica, que programas de exercicio estiveram associados a melhora da qualidade de vida, da
funcdo fisica e a reducdo da dor. Esses achados sdo relevantes considerando o impacto dos sintomas
da endometriose sobre as atividades cotidianas e o bem-estar das mulheres. De acordo com a
Sociedade Brasileira de Endometriose e Ginecologia (SBE, 2025), a prética regular de atividade
fisica pode reduzir a dor cronica sintoma mais debilitante da endometriose, melhorar a postura e a
mobilidade, reducdo da fadiga, melhora do sono, saude mental e bem estar, e também na prevencéo
de doencas relacionadas, como obesidade, diabetes e doengas cardiovasculares. Li et al. (2025), em
revisdo sistematica e metanalise de ensaios clinicos randomizados, também identificaram beneficios
da préatica de atividade fisica sobre a qualidade de vida, intensidade da dor e saide mental de
mulheres com endometriose. Entretanto, os autores ressaltam a heterogeneidade dos estudos e a
necessidade de pesquisas com maior qualidade metodoldgica e acompanhamento prolongado. Dessa
forma, os resultados sugerem que o exercicio fisico é fundamental podendo atuar como estratégia
complementar no tratamento da SOMP e da endometriose, contribuindo para diferentes aspectos da
saude feminina. Contudo, sua prescricdo deve considerar as caracteristicas individuais, sintomas,
condicionamento fisico e limitacdes de cada mulher, sendo importante a integracdo com o
acompanhamento multiprofissional. Conclusdes: Diante do exposto, o exercicio fisico apresenta

potencial como estratégia complementar no manejo da SOMP e da endometriose, podendo
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contribuir para a melhora de parametros metabdlicos, qualidade de vida e controle de sintomas.

Entretanto, as evidéncias ainda apresentam limitacGes e ndo permitem estabelecer uma modalidade
Unica como ideal para todas as mulheres. Assim, a pratica deve ser individualizada e integrada ao

acompanhamento multiprofissional.
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HABITOS ALIMENTARES E RISCOS NUTRICIONAIS DE CORREDORES
RECREACIONAIS: DESAFIOS PARA A ATUACAO DO NUTRICIONISTA
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Formigal.
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Introducéo: A préatica de atividade fisica tem apresentado crescimento significativo nos ultimos
anos, destacando-se a corrida de rua como uma modalidade cada vez mais popular no Brasil. Sua
acessibilidade, baixo custo e possibilidade de realizacdo ao ar livre favorecem a participacdo de
diferentes publicos, incluindo corredores recreacionais, que buscam objetivos como promocao da
salde, lazer, estética, reducdo do estresse, bem-estar e melhora do desempenho (Pera e Stefani,
2026; Maciel, Leite e Oliveira, 2025). A corrida é uma modalidade esportiva que, fisiologicamente,
apresenta elevadas demandas metabolicas, aumentando as necessidades energéticas e nutricionais
do individuo (Pera e Stefani, 2026). Nesse contexto, o conhecimento nutricional € importante para a
adocdo de estratégias que minimizem o desgaste fisico e possiveis intercorréncias (Nascimento,
Rocha e Nascimento, 2021). Embora alguns estudos identifiguem entre corredores recreacionais
habitos alimentares considerados satisfatorios e saudaveis, esse fato ndo garante conhecimento
suficiente para adequar a alimentacdo as demandas do exercicio, podendo ocorrer restricbes
alimentares, escolhas inadequadas e uso de suplementos sem orientacdo (Maciel, Leite e Oliveira,
2025). Assim, a adequacdo de carboidratos, proteinas, lipidios, hidratagdo e micronutrientes torna-
se relevante para a saude, recuperacdo e desempenho. Diante disso, a atua¢do do nutricionista é
fundamental na educacdo alimentar, individualizacdo das estratégias nutricionais e orientacao
quanto ao uso racional de suplementos, contribuindo para escolhas mais seguras e adequadas
(Varelas et al., 2026). Objetivo: Analisar habitos alimentares e os principais riscos a salde
relacionados as praticas alimentares de corredores recreacionais, destacando a importancia da
atuacdo do nutricionista na promogédo da saude e do desempenho. Materiais e Métodos: Trata-se
de uma revisdo narrativa da literatura realizada nas bases de dados cientificas MEDLINE, SCIELO
e LILACS, os descritores “corredores recreacionais”, “consumo alimentar”, ‘“necessidades

b 13

nutricionais”, “corrida de rua” e “nutricdo esportiva”, combinados entre si. Foram incluidos estudos
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publicados nos Gltimos cinco anos, publicados nos idiomas portugués, inglés e espanhol, sendo do

tipo transversal, sendo excluidas publicacGes duplicadas e que ndo atendessem ao tema proposto.
Apobs a selecdo, os estudos foram compilados e analisados. Resultados e Discussdo: Os estudos
analisados evidenciaram que, embora o0s corredores recreacionais apresentem preocupagao com a
alimentacdo saudavel, podem existir inadequac@es diante das demandas nutricionais especificas da
corrida. Maciel, Leite e Oliveira (2025) observaram habitos positivos, como o consumo frequente
de frutas, verduras, legumes e alimentos ricos em fibras, porém destacaram que esses habitos nem
sempre sdo suficientes para suprir as necessidades impostas pela modalidade. Dessa forma, uma
alimentacdo considerada saudavel ndo garante, isoladamente, adequacdo nutricional para a pratica
esportiva. Entre os nutrientes de maior relevancia, destaca-se o carboidrato, importante fonte
energeética para a corrida. Nascimento, Rocha e Nascimento (2021) apontaram que a restricao desse
nutriente pode reduzir os estoques de glicogénio muscular e hepatico, comprometendo a capacidade
de trabalho e favorecendo a fadiga precoce. Nesse sentido, a inadequacdo da ingestdo energética e
de macronutrientes pode repercutir negativamente no desempenho e na recuperacdo dos praticantes.
Além da alimentacdo, a hidratacdo e a suplementacdo constituem aspectos que requerem atencao.
Pera e Stefani (2026) destacaram que exercicios prolongados estdo associados a riscos de
desidratacdo, distdrbios eletroliticos e desconfortos gastrointestinais, reforcando a necessidade de
estratégias nutricionais adequadas as caracteristicas do exercicio. Varelas et al. (2026) identificaram
a falta de conhecimento e o0 uso desnecessario de produtos alimentares relacionados a modismos,
indicando assim auséncia de acompanhamento profissional qualificado. Os autores também
ressaltaram que a suplementacdo inadequada, associada a mas escolhas alimentares, pode contribuir
para a piora do desempenho durante treinos e provas. Diante desses achados, evidencia-se a
importancia da atuacdo do nutricionista junto aos corredores recreacionais. O acompanhamento
profissional possibilita adequar a ingestdo de macro e micronutrientes as exigéncias da modalidade,
além de orientar quanto a hidratacdo, suplementacdo e escolhas alimentares. Assim, a atuagao
nutricional ultrapassa a promogdo de uma alimentagdo saudavel, envolvendo a individualizacdo das
estratégias e a educacgdo nutricional, de modo a favorecer a salde, recuperacdo e desempenho dos
praticantes. Conclusdo: Conclui-se que corredores recreacionais podem apresentar habitos
alimentares considerados saudaveis, mas ainda assim possuir inadequac¢des nutricionais diante das
demandas especificas da corrida. A restricdo de nutrientes, especialmente de carboidratos, riscos

relacionados a hidratacdo e o uso de suplementos sem orientacdo podem comprometer a salde,
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recuperacdo e desempenho. Evidencia-se, portanto, a importancia da atuacdo do nutricionista na

avaliacdo individualizada, educacdo nutricional e orientacdo sobre alimentacdo, hidratacdo e
suplementacdo. Ressalta-se ainda a necessidade de maior aprofundamento cientifico sobre a
tematica, a fim de ampliar o conhecimento sobre as necessidades desse publico e aprimorar a

assisténcia nutricional oferecida aos corredores recreacionais.
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IMPACTO DAS PROTEINAS VEGETAIS NO DESEMPENHO ESPORTIVO: UMA
COMPARAGCAO COM FONTES ANIMAIS
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Filho!; Sabrina Bezerra da Silval.
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Introducdo: O interesse por dietas baseadas em vegetais no meio esportivo tem crescido
significativamente, embora exista um questionamento sobre a eficicia de fontes ndo animais para 0s
esportes, evidéncias recentes contrariam esse pensamento. Objetivo: Discutir a eficacia das
proteinas de origem vegetal no contexto esportivo, avaliando seus efeitos no desempenho fisico,
capacidade aerdbia e no ganho de forca e na hipertrofia muscular, em comparagdo a proteinas de
origem animal. Metodologia: Trata-se de uma revisao bibliogréafica conduzida a partir de buscas
em bases de dados cientificas, como SciELO, PubMed/MEDLINE, e outras fontes de literatura
especializada. Foram utilizados artigos publicados entre o periodo de 2020 a 2026, sobre
suplementacdo esportiva. Foram utilizadas as seguintes palavras-chave para a busca: Proteinas
vegetais; Desempenho esportivo; Hipertrofia; Treinamento de forca; Dieta vegana. A analise dos
dados concentrou-se na compilacdo de evidéncias relacionadas a eficacia metabdlica, ao ganho de
massa muscular e a utilizacdo de proteinas de origem vegetal no contexto dos esportes. Resultados:
Os resultados dos ensaios clinicos demonstraram que, quando as quantidades de proteina sdo
equalizadas em niveis elevados, as respostas adaptativas sao equivalentes entre dietas veganas e
onivoras. Ao ajustar e controlar o consumo proteico para 1,6 g/kg/dia (utilizando suplementacéo de
soja para veganos e whey protein para onivoros), ambos 0s grupos obtiveram aumentos similares na
massa magra das pernas e no ganho de forca no leg-press), sem diferencas estatisticas entre os
perfis alimentares (Hevia-Larrain et al., 2021). Em um protocolo com dosagens ainda maiores, a
intervencdo forneceu 1,8 g/kg/dia em uma primeira fase e aproximadamente 2,0 g/kg/dia na fase de
treinamento prolongado (utilizando fontes ricas em micoproteinas para o grupo ndo animal). Nessas
quantidades, as taxas de sintese proteica foram iguais entre os grupos. O ganho de massa magra de
corpo inteiro também foi comparavel e sem diferencas significativas (Monteyne et al., 2023). Além
da hipertrofia e do ganho de forga, as analises indicam que as dietas a base de plantas beneficiam
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significativamente o desempenho aerdbio. Esse efeito positivo na performance esportiva esta

associado a melhora do fluxo sanguineo e a reducdo do estresse oxidativo promovidos pelos
nutrientes e compostos desse padrdo alimentar (Damasceno et al., 2023; Sarmento et al., 2024).
Concluséo: Em conclusdo, as evidéncias cientificas atuais demonstram que dietas exclusivamente a
base de plantas sdo tdo eficazes quanto as dietas onivoras na promocdo de adaptagbes ao
treinamento de forca, desde que a ingestdo proteica total seja alta e adequada (Hevia-Larrain et al.,
2021). A origem da proteina alimentar ndo exerce impacto significativo nas taxas de sintese
proteica, no ganho de forca maxima ou na hipertrofia muscular durante programas de treinamento

de resisténcia prolongados.
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Introducdo: As redes sociais constituem fontes de informacéo sobre alimentagéo, exercicio fisico e
salde entre atletas e praticantes de atividade fisica. A facilidade de acesso favorece a busca por
informacdes nutricionais, inclusive sobre suplementos alimentares. Contetdos relacionados ao
desempenho fisico, ganho de massa muscular e composicdo corporal sdo frequentemente
compartilhados, podendo influenciar percepcdes e escolhas dos usuarios (NATH et al., 2024). Além
disso, estratégias comerciais e politicas das plataformas podem interferir na forma como produtos e
informacgdes sobre suplementos sdo divulgados (GANSON; SINICROPI; NAGATA, 2024). A
qualidade e a confiabilidade das informacGes divulgadas também constituem preocupacdo. A
atuacdo de influenciadores digitais e a divulgagdo de produtos e recomendagdes sem adequada
fundamentacéo cientifica podem dificultar a identificacdo de informagdes confidveis (DENNISS et
al., 2024; MAROCOLO et al., 2021). Assim, torna-se relevante compreender o papel das redes
sociais na formacdo de conhecimentos e comportamentos relacionados a suplementacdo, destacando
a importancia da orientacdo de profissionais qualificados. Objetivo: Observar a influéncia das redes
sociais sobre o consumo de suplementos alimentares por praticantes de atividade fisica,
considerando a disseminacgdo de informagfes nutricionais, a atuacdo de influenciadores digitais, a
publicidade e a orientacdo profissional. Materiais e Métodos: Trata-se de uma revisao de literatura,
de carater descritivo, realizada mediante busca de artigos cientificos nas bases PubMed e
MEDLINE (Medical Literature Analysis and Retrieval System Online) e SciELO (Scientific
Electronic Library Online). Foram considerados estudos publicados entre 2020 e 2025, utilizando
descritores relacionados a redes sociais (social media), suplementos alimentares (dietary
supplements), atividade fisica (physical activity), atletas (athletes) e influenciadores digitais (digital
influencers). Foram incluidos estudos que abordassem a relacdo entre redes sociais, informacGes
sobre suplementacdo e comportamento de consumo em individuos fisicamente ativos. Foram
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excluidos estudos duplicados, publicagdes sem relagcdo direta com o tema e trabalhos sem

informacdes pertinentes ao objetivo. A selecdo ocorreu mediante analise dos titulos e resumos,
seguida da leitura dos textos completos relevantes. Resultados e discusdo: Os estudos
demonstraram que as redes sociais possuem participacdo relevante na busca de informacoes
nutricionais por individuos fisicamente ativos. Entre atletas poloneses, 41,9% relataram utilizar
redes sociais como fonte de informacdes sobre suplementos, enquanto 17,6% consultavam
profissionais qualificados em nutricdo e suplementacdo esportiva (BRONIECKA et al., 2025). A
qualidade dos conteudos divulgados também constitui preocupacdo. Em estudo brasileiro com
influenciadores do Instagram relacionados a exercicio e saude, foram analisadas 495 publicacdes,
das quais apenas 13 apresentavam referéncia cientifica (MAROCOLO et al., 2021). De forma
semelhante, pesquisa com contas influentes do Instagram na Australia identificou problemas na
qualidade e precisdo de informacdes nutricionais, reforcando a necessidade de avaliagdo critica
(DENNISS et al., 2024). A exposicdo a conteudos relacionados & imagem corporal e ao treinamento
também pode estar associada ao consumo de suplementos. Estudo com homens praticantes de
academia nos Paises Baixos encontrou associacdo positiva entre o uso de redes sociais centradas em
imagens e o consumo de suplementos alimentares (HILKENS et al., 2021). Além disso, analise de
suplementos promovidos por influenciadores alemées no Instagram identificou uso frequente de
codigos de desconto e promessas de eficacia, enquanto informacdes sobre dosagem, efeitos
adversos e contraindicagdes foram menos abordadas (RICKE; SEIFERT, 2025). Apesar dos riscos,
as redes sociais também apresentam potencial educativo. Uma intervencdo nutricional realizada por
meio do Twitter com estudantes-atletas demonstrou a viabilidade das midias sociais como
ferramenta de educacdo nutricional (COCCIA; FERNANDES; ALTITI, 2020). Dessa forma, o
impacto dessas plataformas depende da qualidade e origem das informacdes, sendo importante
associar a avaliacdo critica dos contetdos a orientacdo de profissionais qualificados (NATH et al.,
2024). Conclus6es: Conclui-se que as redes sociais exercem influéncia relevante sobre o acesso as
informac0es relacionadas ao consumo de suplementos por praticantes de atividade fisica. Embora
apresentem potencial educativo, conteudos imprecisos, baixa fundamentacéo cientifica e estratégias
comerciais podem favorecer decisfes inadequadas sobre suplementacdo. Nesse contexto, destaca-se
a importancia da avaliacdo critica das informacfes e da atuacdo do nutricionista na orientacdo
individualizada, contribuindo para escolhas mais seguras e adequadas as necessidades de cada
individuo.
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Introducdo: O desempenho fisico feminino constitui uma &rea em crescente investigagdo na
ciéncia esportiva, sendo influenciado por diversos fatores fisioldgicos, e dentre eles, o ciclo
menstrual que se caracteriza por alteragcdes hormonais recorrentes. Historicamente, a pesquisa em
medicina esportiva apresentou menor representatividade feminina, limitando a compreensdo das
particularidades fisiolégicas das mulheres. Nesse contexto, as oscila¢cbes de horménios, como o
estrogénio e progesterona, podem estar associadas a diferentes respostas ao exercicio, incluindo
forca muscular, percepcdo de esforco e recuperacdo. Recentemente, houve um aumento de
pesquisas que investigam a relacdo entre ciclo menstrual e desempenho esportivo, entretanto, os
resultados encontrados na literatura apresentam divergéncias. Estudos vigentes sugerem possiveis
variacdes na forca muscular entre as fases do ciclo menstrual, enquanto outros estudos néo
encontraram alteracdes. Além disso, fatores como tipo de exercicio, horario da atividade e
caracteristicas individuais podem influenciar essa relagdo, dificultando o estabelecimento de
padrdes universais. Objetivo: Analisar, por meio da literatura cientifica, a influéncia das diferentes
fases do ciclo menstrual sobre o desempenho esportivo de mulheres fisicamente ativas,
considerando a individualidade das respostas femininas. Material e Métodos: Tratou-se de uma
revisdo narrativa, de carater descritivo, com busca nas bases de dados da PubMed e Scientific
Electronic Library Online (SciELO), considerando publicaces entre o periodo de 2021 e 2025.
Foram utilizados os descritores: Ciclo menstrual; Desempenho esportivo; Mulheres atletas;
Nutri¢do esportiva; Exercicio fisico. Foram selecionados estudos originais e revisdes que abordaram
as alteragdes hormonais, forca muscular, percepcao de esfor¢o e desempenho fisico nas diferentes
fases do ciclo, considerando a variabilidade individual e os fatores intervenientes. Foram excluidos

estudos sem relacéo direta com a populacdo atlética ou com o objetivo da presente revisdo. Apoés a
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aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados 6 artigos cientificos. Resultados

e Discussdo: Os estudos analisados demonstraram resultados heterogéneos quanto a influéncia do
ciclo menstrual sobre o desempenho esportivo. Em relacdo a forca muscular, uma revisdo
sistematica com meta-analise de 22 estudos, envolvendo 433 mulheres, identificou possiveis
variacdes entre as fases do ciclo, com resultados favoréaveis a fase folicular tardia para a forca
isométrica e dinamica e a ovulacdo para a forca isocinética (Niering et al., 2024). Entretanto, a
heterogeneidade dos estudos e o reduzido tamanho amostral de parte das pesquisas limitam a
generalizacdo dos achados. Quanto a percepcdo subjetiva de esforco, a meta anélise de 17 estudos e
160 participantes ndo encontrou diferencas significativas entre as fases do ciclo durante exercicios
aerobicos, sugerindo que as alteracbes hormonais ndo necessariamente modificam essa resposta
(Prado et al., 2024). Além disso, a interacdo entre ciclo menstrual e horario do exercicio apresentou
resultados promissores, porém limitados. Dos quatro estudos analisados, dois encontraram interacao
significativa entre o periodo do dia e a fase do ciclo, embora o pequeno nimero de pesquisas e a
diversidade metodologica dificultem conclusdes definitivas (Beni¢kova; Gimunova; Paludo, 2024).
Em atletas de elite, os resultados também permanecem inconclusivos. Meignié et al. (2021)
identificaram sete estudos, totalizando 314 participantes, com associa¢cdes variaveis entre o ciclo
menstrual e pardmetros como resisténcia, poténcia e aspectos psicoldgicos, sem estabelecer uma
direcdo consistente dos efeitos. Além do desempenho, as particularidades fisiologicas da atleta
devem ser consideradas na abordagem nutricional, especialmente em aspectos como apetite,
disponibilidade energética, recuperacao e sintomas menstruais (Sims et al., 2023). Nesse contexto, 0
monitoramento do ciclo pode atuar como ferramenta complementar a avaliacdo nutricional,
contribuindo para uma abordagem individualizada das necessidades da atleta. Dessa forma, embora
o ciclo menstrual possa estar relacionado a alteracbes em determinados componentes do
desempenho, especialmente na forca, essa influéncia depende de fatores como variavel analisada,
tipo de exercicio, horario da atividade e caracteristicas individuais (Niering et al., 2024; Benickova;
Gimunové; Paludo, 2024; Meignié et al., 2021). Portanto, as evidéncias ndo sustentam estratégias
universais de treinamento ou nutricdo baseadas exclusivamente na fase menstrual, reforcando a
importancia do acompanhamento individualizado e da integracdo entre planejamento esportivo e
avaliacdo nutricional. Concluséo: Conclui-se que a relagéo entre o ciclo menstrual e o desempenho
esportivo feminino € complexa e apresenta resultados heterogéneos na literatura. Embora algumas

evidéncias indiquem possiveis variagcdes na forca muscular entre as fases do ciclo, ndo ha consenso
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de que uma determinada fase seja universalmente favoravel ou desfavoravel ao desempenho. Dessa
forma, fatores individuais, caracteristicas do exercicio e condicGes especificas da atleta devem ser
considerados, reforcando a importancia de uma abordagem individualizada no planejamento

esportivo.

Palavras-Chave: ciclo menstrual; desempenho esportivo; mulheres atletas; nutricdo esportiva;

exercicio fisico.
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LEUCINA COMO POSSIVEL FATOR LIMITANTE DA SINTESE PROTEICA
MUSCULAR EM DIETAS VEGANAS: UMA REVISAO DE LITERATURA
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Santos?; Thiago Luiz Almeida Diast; Emeline Trindade De Aradjo Vasconcelos Aires!
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Introducédo: A sintese proteica muscular (muscle protein synthesis — MPS) representa 0 processo
pelo qual o organismo produz novas proteinas contrateis e estruturais no tecido muscular
esquelético, sendo determinante para a manutencao, a hipertrofia e a recuperacdo muscular ao longo
da vida. Esse processo resulta do equilibrio dindmico entre sintese e degradacdo proteica, sendo
estimulado principalmente pela ingestdo de proteina dietética e pela pratica de exercicio fisico
resistido (WITARD et al., 2021). Entre os fatores dietéticos, a quantidade total de proteina
consumida e a composi¢cdo de aminoacidos da fonte proteica exercem papel central na magnitude da
resposta anabolica, sobretudo pelo teor de leucina, aminoacido de cadeia ramificada que atua como
importante sinalizador nutricional da via mTORC1 (mechanistic target of rapamycin complex 1),
principal reguladora da traducdo de MRNA em novas proteinas musculares (ZAROMSKYTE et al.,
2021). A hipotese do limiar de ativacdo por leucina apresenta maior respaldo em individuos mais
velhos e no contexto de proteinas isoladas, mas ndo deve ser interpretada como um limiar
fisiologico universal (LAYMAN, 2024; ZAROMSKYTE et al., 2021). Proteinas vegetais
apresentam ampla variabilidade quanto ao conteddo de leucina e aminoacidos essenciais, podendo
algumas fontes apresentar menor densidade desses aminoacidos que proteinas animais de referéncia
(VAN LOON et al., 2021), o que levanta a hipotese de que dietas veganas mal planejadas poderiam
comprometer a sintese proteica muscular e a manutencdo ou o ganho de massa muscular ao longo
do tempo. Objetivo: Realizar uma revisdo narrativa da literatura cientifica acerca do papel da
leucina como possivel fator limitante da sintese proteica muscular em dietas veganas, comparando
evidéncias obtidas em estudos agudos, com uso de tracadores isotdpicos, e em estudos de dieta
completa conduzidos ao longo de mdltiplos dias. Material e Métodos: Trata-se de uma revisao

narrativa da literatura, realizada por meio de buscas nas bases de dados PubMed e ScienceDirect,
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utilizando os descritores leucine, vegan diet, plant-based protein e muscle protein synthesis. Foram

priorizados ensaios clinicos, estudos com tracadores isotopicos, revisdes sistematicas e metanalises
publicados entre 2021 e 2026, que investigaram a resposta da sintese proteica muscular a ingestéo
de proteinas vegetais e animais, com énfase no teor de leucina das fontes. Resultados e Discussao:
A anélise da composicédo de isolados proteicos vegetais comerciais demonstrou heterogeneidade no
contedo de aminoacidos essenciais e de leucina entre as fontes. Van Loon et al. (2021)
descreveram ampla variacdo no teor de leucina entre proteinas vegetais (de 5,1% em proteina de
canhamo a 13,5% em proteina de milho, contra 9,0% no leite e 7,0% no ovo), destacando diferencas
importantes na composi¢do de aminodcidos entre as fontes, o que pode influenciar sua resposta
anabdlica quando comparadas a proteinas animais de referéncia. Em estudos agudos com uma Unica
refeicdo, observou-se, em algumas condi¢fes, menor resposta de aminoacidemia e de sintese
proteica muscular apds o consumo de refei¢cbes contendo proteinas vegetais em compara¢do com
refeicBes onivoras (PINCKAERS et al., 2024), relacionada & menor concentragdo de leucina e
outros aminoacidos essenciais em certas fontes vegetais. Entretanto, essa desvantagem parece
depender do perfil de aminoacidos, e ndo da origem vegetal em si: ensaio randomizado, duplo-cego
e cross-over comparou um blend de ervilha e canola, o mesmo blend fortificado com leucina, e
whey isolado (LIM et al., 2024) e mostrou que o blend néo fortificado teve menor resposta que o
whey, mas, apos fortificacdo, a resposta tornou-se estatisticamente semelhante, sugerindo que
ajustar o perfil de aminoacidos reduz a diferenga anabdlica entre fontes. Na mesma direcdo, um
blend vegetal comparado a proteina do leite em jovens saudaveis ndo mostrou diferenca na resposta
(PINCKAERS et al., 2023). J& em estudos de dieta completa, com sintese proteica integrada ao
longo de multiplos dias, os resultados foram consistentemente mais favoraveis as dietas veganas do
que os achados agudos isolados sugeririam. Um cross-over com idosos ativos, comparando dez dias
de dieta vegana isocaldrica e isonitrogenada com dez dias de dieta onivora, ndo encontrou diferenca
significativa nas taxas integradas de MPS (DOMIC et al., 2025). Resultado semelhante foi
observado com micoproteina como principal fonte proteica vegetal em idosos (MONTEYNE et al.,
2021). Em jovens, ensaio com dietas hiperproteicas veganas e onivoras durante treinamento
resistido prolongado também demonstrou adaptacBes musculares comparaveis (ASKOW et al.,
2025), assim como estudo com dieta vegana hiperproteica rica em micoproteina ao longo de 10
semanas de treinamento resistido (MONTEYNE et al., 2023). A metanalise de Mendes et al.

(2026), envolvendo 12 estudos, encontrou pequena tendéncia favoravel as proteinas animais,
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principalmente em individuos com 65 anos ou mais; entretanto, os autores destacaram a elevada

incerteza das estimativas e a heterogeneidade das fontes proteicas vegetais, limitando a forca das
conclusbes. Em conjunto, esses achados sugerem que a limitagcdo por leucina observada em fontes
isoladas tende a se atenuar quando a dieta completa é adequada em quantidade e distribuicdo
proteica ao longo do dia (DOMIC et al., 2025; ASKOW et al., 2025). Conclusdo: A leucina pode
representar um possivel fator limitante da MPS em determinadas proteinas vegetais, sobretudo em
comparagOes agudas e em doses isonitrogenadas. Contudo, as evidéncias ndo sustentam a existéncia
de um limiar universal de leucina nem indicam que dietas veganas sejam, por si sO, inadequadas
para a manutengdo ou o desenvolvimento muscular. Essa possivel limitacdo pode ser atenuada na
pratica pelo aumento da quantidade total de proteina vegetal ingerida, pela combinacéo estratégica
de fontes proteicas e pelo uso direcionado de proteinas vegetais com maior densidade de
amino&cidos essenciais ou enriquecidas com leucina. Assim, dietas veganas bem planejadas, com
ingestdo proteica suficiente e distribuicdo adequada ao longo do dia, podem sustentar taxas de MPS

comparaveis as de dietas onivoras.

Palavras-chave: Leucina; dieta vegana; sintese proteica muscular; proteinas vegetais.
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MICROBIOTA INTESTINAL E DESEMPENHO ESPORTIVO: PERSPECTIVAS PARA A
NUTRICAO ESPORTIVA
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Introducdo: A microbiota intestinal corresponde a um ecossistema complexo de microrganismos
que participa de processos relacionados a digestdo, ao metabolismo, a imunomodulacdo e a
integridade da barreira intestinal. Nos ultimos anos, a relacdo entre microbiota e exercicio fisico tem
despertado crescente interesse na nutri¢cdo esportiva, pois alteracbes na composicéo e na atividade
metabolica desse ecossistema podem estar relacionadas & salde gastrointestinal, a utilizacdo de
substratos energéticos e a recuperacdo dos atletas (O’brien et al., 2022; Hughes; Holscher, 2021).
Evidéncias recentes sugerem uma relacdo bidirecional, na qual o exercicio e os padrdes alimentares
associados ao treinamento podem modificar a microbiota, enquanto metabdlitos produzidos pelos
microrganismos podem interagir com diferentes sistemas fisiologicos envolvidos na adaptacdo ao
exercicio (Pérez-Castillo et al., 2024; O’brien et al., 2022). Objetivo: Analisar a relagdo entre
microbiota intestinal e desempenho esportivo, destacando possiveis mecanismos envolvidos e
aplicacbes da modulacdo da microbiota na nutricdo esportiva. Metodologia: Realizou-se uma
revisdo narrativa com consulta as bases de dados: PubMed e SciELO. Foram utilizados os
descritores: “gut microbiota”, “exercise”, “sports performance”, “probiotics” e “sports nutrition”,
combinados por operadores booleanos. Foram priorizados artigos publicados entre o periodo de
2021 e 2025, incluindo revisoes, revisdes sistematicas e estudos relacionados & microbiota intestinal
e ao contexto esportivo. Foram excluidos estudos que ndo abordaram a temética. Apos a aplicacao
dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados 5 artigos. Resultados e Discussdo: Os
dados apontam que atletas podem apresentar caracteristicas especificas na composi¢do e na funcéo
metabolica da microbiota intestinal. Entretanto, essas diferencas ndo podem ser atribuidas
exclusivamente ao exercicio, pois a alimentacdo, o volume de treinamento, a modalidade esportiva
e caracteristicas individuais também influenciam o ambiente intestinal (O’brien et al., 2022;
Hughes; Holscher, 2021). Dessa forma, ainda ndo existe uma composi¢cdo microbiana universal
81
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capaz de definir uma microbiota ideal para atletas (Pérez-Castillo et al., 2024). Os mecanismos que

podem relacionar a microbiota ao desempenho incluem a producdo de metabolitos bacterianos, a
modulagdo da resposta imunoldgica e a influéncia sobre a funcdo da barreira intestinal. Entre os
metabolitos de interesse estdo os acidos graxos de cadeia curta, produzidos a partir da fermentagédo
de substratos alimentares pela microbiota. Esses compostos apresentam potencial para participar da
comunicacdo entre o intestino e diferentes tecidos, influenciando processos metabdlicos e
imunolodgicos relevantes para o exercicio (O’brien et al.,, 2022; Patterson et al., 2021). A
alimentacdo representa um fator central nessa interagdo e estratégias frequentemente utilizadas por
atletas, como elevada ingestdo proteica, manipulagdo de carboidratos e redugdo do consumo de
determinados grupos alimentares, podem modificar a disponibilidade de substratos para 0s
microrganismos intestinais (Hughes; Holscher, 2021). Por outro lado, uma alimentacdo
diversificada, com adequado consumo de fibras e diferentes fontes alimentares, pode favorecer
maior diversidade metabdlica da microbiota, embora a resposta seja individual (Pérez-Castillo et
al., 2024). A suplementagdo com probioticos € uma das estratégias mais investigadas para a
modulacéo intestinal no esporte, neste sentido uma revisao sistematica realizada por Porepp et al.
(2024) avaliaram nove ensaios clinicos randomizados, envolvendo 216 participantes e observaram
resultados positivos em alguns indicadores relacionados ao desempenho, além de alteracdes em
biomarcadores inflamatdrios, estresse oxidativo e composi¢do da microbiota. Entretanto, a maior
parte dos estudos apresentaram elevado risco de viés, além de heterogeneidade quanto as cepas,
doses, duracdo das intervencOes e caracteristicas dos participantes (Porepp et al., 2024). Qutras
revisdes reforcam que os efeitos dos probidticos ndo podem ser generalizados para todos os atletas
ou produtos disponiveis comercialmente, visto que a resposta depende da cepa utilizada, da dose, da
duracdo da intervencdo, da dieta habitual e das caracteristicas individuais (Zhang; Zhang; Li, 2023).
Assim, a utilizacdo de probidticos deve ser baseada na evidéncia disponivel para cepas e objetivos
especificos, evitando recomendagfes universais. Alem dos probidticos, estratégias envolvendo
prebidticos, alimentacdo e outros compostos capazes de modular o ambiente intestinal também vém
sendo investigadas. RevisGes apontam que a microbiota pode estar relacionada a absor¢do de
nutrientes, a funcdo gastrointestinal, a resposta imunoldgica e ao metabolismo energético, mas
destacam que grande parte dos mecanismos ainda necessita de confirmacdo em estudos clinicos
com atletas (Pérez-Castillo et al., 2024). Outro aspecto importante € a salde gastrointestinal durante

exercicios intensos e prolongados. Atletas de endurance podem apresentar sintomas
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gastrointestinais capazes de comprometer o conforto e a estratégia nutricional durante treinamentos

e competicbes. Nesse contexto, intervencdes que contribuam para a funcédo da barreira intestinal e
para a tolerancia gastrointestinal podem apresentar relevancia préatica, embora a relacdo direta entre
modulacdo da microbiota e melhora do desempenho ainda exija evidéncias mais consistentes
(Porepp et al., 2024; O’brien et al., 2022). Portanto, a microbiota intestinal representa uma area
promissora para a nutricao esportiva, mas sua aplicacdo pratica deve considerar a complexidade e a
individualidade desse ecossistema. A alimentacdo, o treinamento e as intervengfes suplementares
podem atuar simultaneamente sobre a microbiota, dificultando a identificacdo de relagdes isoladas
de causa e efeito. Estudos futuros devem utilizar protocolos mais padronizados e avaliar
simultaneamente dieta, carga de treinamento, sintomas gastrointestinais e marcadores de
desempenho. Consideracdes finais: A microbiota intestinal apresenta potencial relevancia para a
nutricdo esportiva devido a sua interagdo com metabolismo, imunidade e funcdo gastrointestinal.
Evidéncias indicam uma relacdo bidirecional entre exercicio, alimentacdo e microbiota, enquanto
estratégias de modulacdo, especialmente a suplementagdo probiotica, apresentam resultados
promissores, porém heterogéneos. Ainda ndo existe uma composicdo microbiana ideal ou uma
intervencdo universal para atletas. Dessa forma, estratégias nutricionais voltadas a satde intestinal
devem ser individualizadas e baseadas em evidéncias especificas, sendo necessarios estudos

clinicos mais robustos para determinar seus efeitos diretos sobre o desempenho esportivo.

Palavras-chave: microbiota intestinal; atletas; exercicio fisico; probidticos; desempenho esportivo.
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NUTRICAO E CICLO MENSTRUAL NO DESEMPENHO ESPORTIVO FEMININO
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Introducdo: O namero de mulheres na préatica esportiva tem aumentado consideravelmente, o que
reforca a importancia de compreender as particularidades fisiologicas da mulher, que podem
impactar sua salde e seu rendimento esportivo. Entre essas particularidades, destaca-se o ciclo
menstrual, marcado por variacbes hormonais que provocam diferentes respostas fisioldgicas no
organismo feminino (MEIGNIE et al., 2021). Essas alteracbes podem estar relacionadas a
percepcdo de esforgo, a forca e ao desempenho, principalmente quando associadas a sintomas como
dor e fadiga (PALUDO; PARAVLIC; DVORAKOVA; GIMUNOVA, 2022). Nesse contexto, a
nutricdo é importante para promover a recuperagdo fisica da atleta, fornecendo energia e nutrientes
necessarios para a manutencdo do desempenho (HELM; MCGINNIS; BASU, 2021). Diante disso, é
importante entender a relacdo entre os trés aspectos abordados - nutricdo, ciclo menstrual e
desempenho esportivo - para auxiliar na constru¢cdo de uma perspectiva nutricional personalizada
(MOORE; SYGO; MORTON, 2022). Objetivos: Analisar a relagdo entre nutri¢do, ciclo menstrual
e desempenho esportivo em mulheres. Materiais e Métodos: Trata-se de uma revisao da literatura,
com estudos publicados no periodo entre 2021 e 2026, realizada com o objetivo de compreender
como o ciclo menstrual e a nutricdo podem influenciar o desempenho esportivo de mulheres. Foram
realizadas buscas nas bases de dados PubMed e SciELO, utilizando descritores relacionados a ciclo
menstrual (menstrual cycle), desempenho esportivo (sports performance), mulheres (women),
atletas (athletes) e nutricdo (nutrition). Foram incluidos artigos originais e estudos de revisdo que
abordassem aspectos relacionados ao ciclo menstrual, a nutricdo e/ou ao desempenho esportivo
feminino. Foram excluidos estudos publicados fora do periodo estabelecido e aqueles que nédo
contemplassem a temética ou a populacdo de interesse. Resultados e Discussdo: No que diz
respeito ao desempenho esportivo, as evidéncias disponiveis ndo demonstram interferéncia

consistente do periodo menstrual sobre parametros como forca e poténcia (DASA et al., 2021).
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Entretanto, os resultados da literatura sdo inconsistentes, ndo permitindo estabelecer uma relacéo

uniforme entre o periodo menstrual e o desempenho esportivo (MEIGNIE et al., 2021). Pequenas
alteracGes nas respostas perceptuais ao exercicio foram observadas, porém sem evidéncias de efeito
amplo e uniforme (PALUDO; PARAVLIC; DVORAKOVA; GIMUNOVA, 2022). Em um estudo
com 1.086 atletas de 57 modalidades, muitas relataram perceber influéncia do ciclo menstrual sobre
0 desempenho e o treinamento. Entre essas atletas, 679 relataram utilizar contraceptivos hormonais
e, entre as usudrias de contraceptivos orais combinados, o periodo de comprimidos inativos foi
associado a uma percep¢do mais negativa do desempenho fisico, da forga muscular, da aptidao
aerobica e da qualidade do sono (EKENROS et al., 2022). Dessa forma, os achados sugerem que a
percepc¢do individual das atletas pode diferir dos resultados observados em estudos experimentais,
reforcando a necessidade de considerar a individualidade na avaliacdo da relacdo entre ciclo
menstrual e desempenho esportivo. Em relacdo a nutricdo, destacou-se a importancia da
disponibilidade energética e dos nutrientes para a recuperacdo e a manutencdo do desempenho
esportivo, embora ainda nao esteja estabelecido de forma consistente se o ciclo menstrual modifica
as necessidades nutricionais (HELM; MCGINNIS; BASU, 2021). Em 122 atletas, ndo foram
observadas diferencas significativas na ingestdo de energia e macronutrientes ao longo do ciclo
menstrual (MIYAMOTO; SHIBUYA, 2023). Além disso, as necessidades nutricionais devem
considerar as demandas do treinamento e as caracteristicas individuais, uma vez que as evidéncias
ainda sdo insuficientes para estabelecer recomendacdes especificas de carboidratos e proteinas
relacionadas ao ciclo menstrual (MOORE; SYGO; MORTON, 2022). Outro aspecto relevante para
0 desempenho esportivo feminino é o estado nutricional de ferro, especialmente devido & perda
sanguinea durante a menstruacao, que pode reduzir os estoques desse mineral. O ferro participa da
formacdo da hemoglobina e do transporte de oxigénio para os tecidos, além de estar envolvido na
producéo de energia e no metabolismo muscular. Assim, a reducdo dos estoques pode comprometer
a disponibilidade de oxigénio durante o exercicio, favorecendo a fadiga, a reducdo da capacidade de
resisténcia e do desempenho. Essa deficiéncia pode ocorrer mesmo na auséncia de anemia, quando
a ferritina pode estar reduzida enquanto os niveis de hemoglobina permanecem normais. Dessa
forma, o monitoramento dos estoques de ferro e da ferritina merece atencdo em atletas do sexo
feminino, especialmente na presenca de perdas menstruais importantes (PENGELLY; PUMPA;
PYNE; ETXEBARRIA, 2025). Conclusdo: As evidéncias analisadas indicam que o periodo

menstrual, de forma isolada, ndo interfere de maneira consistente e uniforme no desempenho
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esportivo feminino. Entretanto, manifestacdes associadas ao ciclo menstrual, como a presenga de

sintomas e as perdas sanguineas, podem repercutir individualmente sobre o estado nutricional,
especialmente em relacdo ao ferro. Nesse contexto, a nutricdo exerce papel fundamental na
manutencdo da disponibilidade energética e no fornecimento adequado de macro e micronutrientes,
contribuindo para a recuperagdo e o desempenho esportivo. Portanto, a abordagem nutricional deve
ser individualizada, considerando as demandas do treinamento, as particularidades do ciclo

menstrual e as necessidades nutricionais especificas de cada atleta.

Palavras-chave: Ciclo menstrual; desempenho esportivo; nutricdo esportiva; atletas femininas;

ferro.
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Introducdo: As redes sociais constituem importantes fontes de informacdo sobre alimentacéo,
suplementacdo, estética corporal e desempenho fisico (Nath et al., 2024). No contexto esportivo, a
facilidade de acesso e o carater atrativo dos conteudos digitais podem favorecer a disseminagéo de
conhecimentos sobre nutricdo, mas também ampliar a exposicdo a recomendacfes sem respaldo
cientifico, padrdes corporais idealizados e préaticas alimentares inadequadas. Evidéncias recentes
demonstram que as midias sociais participam das escolhas alimentares, da busca por informacdes
nutricionais e do uso de suplementos entre atletas, além de apresentarem relagdo com imagem
corporal e comportamentos alimentares (Nath et al., 2024). Contetdos relacionados a alimentacéo,
exercicio e aparéncia também podem favorecer processos de comparagéo social, tornando relevante
compreender a influéncia digital sobre as decisdes nutricionais no ambiente esportivo. Objetivo:
Analisar a influéncia das redes sociais sobre o0 comportamento alimentar, a imagem corporal e 0 uso
de suplementos no contexto da nutricdo esportiva, destacando potenciais beneficios, riscos e
implicacBes para atletas e praticantes de exercicio fisico. Material e Métodos: Foi realizada uma
revisao narrativa da literatura cientifica, mediante busca na base PubMed, considerando publicacdes
entre 2022 e 2026. Foram utilizados os descritores “social media”, “sports nutrition”, “eating
behavior”, “body image” e “dietary supplements”, combinados pelos operadores booleanos AND e
OR. Foram priorizados estudos originais, revisdes sistematicas e meta-analises que investigassem
relagBes entre midias sociais, alimentagdo, imagem corporal e suplementacdo no contexto esportivo
ou de exercicio fisico. Apos a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, foram selecionados 6 artigos.
Resultados e Discussao: As evidéncias demonstram que as redes sociais apresentam carater
ambivalente na nutricdo esportiva. Foram excluidas publicacbes sem relagdo direta com 0s
desfechos analisados. Nath et al. (2024), em revisdo de 22 publicacdes, identificaram associagdes
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entre 0 uso das midias sociais e aspectos relacionados as escolhas alimentares, informacdes

nutricionais, suplementos, imagem corporal, estilo de vida e aspectos relacionados ao desempenho
de atletas. Embora essas plataformas facilitem o acesso a informacdo, contetudos populares e
recomendacBes de influenciadores nem sempre apresentam respaldo cientifico. A exposicdo a
determinados conteudos também pode estar associada a alteracBes na percepgdo corporal e a
comportamentos alimentares inadequados. Wu, Kemps e Prichard (2024), em revisdo sistematica de
38 estudos, encontraram associacfes entre a exposicdo a determinados contetdos alimentares nas
redes sociais e preocupacdes com imagem corporal, alimentacdo desordenada e consumo dos
alimentos apresentados. Entretanto, contetdos classificados como alimentagcdo saudavel néo
apresentaram resultados uniformemente negativos, evidenciando que os efeitos podem variar
conforme a natureza das publicacdes. No contexto esportivo, Staskiewicz-Bartecka et al. (2024), ao
avaliarem 142 jogadoras de futebol de diferentes nacionalidades, identificaram relagGes
significativas entre risco de ortorexia, uso de redes sociais, excluses alimentares e fontes de
informac&o nutricional. Em perspectiva mais ampla, Bonfanti et al. (2025), em revisdo sistemética e
meta-analise de 83 estudos envolvendo 55.440 participantes, observaram associacdo moderada entre
maior comparacao social on-line e preocupaces com a imagem corporal, além de associacdo com
sintomas relacionados aos transtornos alimentares. Esses achados sugerem que a influéncia digital
ndo depende apenas do tempo de exposi¢do, mas também do contetdo consumido e dos processos
de comparacdo socia. O uso de suplementos representa outro ponto de atencdo. Broniecka et al.
(2025), em estudo com 659 atletas, identificaram prevaléncia de 91,1% de utilizacdo de
suplementos. As redes sociais foram a fonte de informagdo mais frequentemente relatada sobre
suplementacdo, correspondendo a 41,9%, enquanto 17,6% dos participantes consultavam
profissionais qualificados em nutricdo esportiva e suplementacdo. Os resultados reforcam a
necessidade de educacdo sobre fontes confidveis, especialmente diante da baixa familiaridade
identificada com programas de certificagéo de suplementos. Entretanto, as redes sociais ndo devem
ser compreendidas exclusivamente como fator de risco. Quando utilizadas por profissionais
qualificados e apoiadas em evidéncias cientificas, podem ampliar o alcance da educagéo nutricional.
Nesse sentido, a atuacdo do nutricionista esportivo pode incorporar a alfabetizacdo midiatica,
auxiliando atletas e praticantes de exercicio a diferenciar evidéncia cientifica, publicidade,
experiéncias individuais e tendéncias digitais. Conclusdo: As redes sociais apresentam influéncia

relevante sobre aspectos relacionados ao comportamento alimentar, a imagem corporal e ao uso de
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suplementos no contexto esportivo Embora ampliem o acesso a informacdo nutricional, também

podem favorecer a exposicdo a conteudos sem respaldo cientifico, padrdes corporais idealizados e
recomendagOes inadequadas. Evidéncias recentes associam determinados contetidos digitais e processos
de comparagédo social a preocupages com a imagem corporal e comportamentos alimentares, enquanto
atletas demonstram recorrer as redes sociais como importante fonte de informacdo sobre
suplementos. Dessa forma, a educacdo nutricional associada a alfabetizacdo midiatica apresenta-se
como estratégia relevante para promover decisdes mais criticas e baseadas em evidéncias,
ampliando o papel do nutricionista esportivo também no ambiente digital.

Palavras-chaves: midias sociais; nutricdo esprtiva; comportamento alimentar; imagem corporal;

suplementos alimentares.
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Introducdo: Os agonistas do receptor do peptideo semelhante ao glucagon tipo 1 (GLP-1)
representam uma importante estratégia farmacolégica para o tratamento da obesidade, promovendo
reducédo expressiva do peso corporal e da adiposidade. Entretanto, parte da perda ponderal pode
envolver também a massa livre de gordura, despertando preocupacdo quanto a preservacao
muscular, especialmente em idosos e individuos com menor reserva muscular. Evidéncias
posteriores indicam, contudo, que massa magra nao corresponde exclusivamente ao musculo
esquelético e que sua reducdo deve ser interpretada juntamente com indicadores de forca e
funcionalidade (Linge; Birkenfeld; Neeland, 2024). Dessa forma, além da magnitude do
emagrecimento, torna se relevante avaliar a qualidade da perda ponderal e a participacdo do
acompanhamento nutricional na preservacdo da massa muscular. Objetivo: Analisar as alteracdes
da massa gorda e da massa magra durante o tratamento da obesidade com agonistas do receptor de
GLP-1, destacando a importancia do acompanhamento nutricional para a preservagdo muscular.
Material e Métodos: Trata-se de uma revisdo bibliogréafica descritiva e qualitativa, baseada em
ensaios clinicos, estudos prospectivos, revisdes sistematicas e recomendac0es cientificas publicados
entre 2021 e 2026. Foram priorizados estudos disponiveis em bases cientificas, especialmente

9 €6

PubMed, utilizando os descritores “GLP-1 receptor agonists”, “semaglutide”, “body composition”,
“lean mass”, “skeletal muscle”, “sarcopenia”, “protein intake” e “resistance exercise”. Foram
selecionadas publicag¢fes que investigaram os efeitos dos agonistas de GLP 1 1 sobre peso corporal,
composicdo corporal, massa livre de gordura, massa muscular ou fungéo fisica, além de estudos
sobre estratégias nutricionais para atenuar possiveis perdas musculares. Resultados e Discussao:
As evidéncias disponiveis indicam que a reducdo de peso promovida pelos agonistas de GLP-1

ocorre predominantemente pela diminuicdo da gordura corporal, embora também possa ser
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acompanhada por reducdo da massa livre de gordura. No subestudo de composicdo corporal do

STEP 1, participantes tratados com semaglutida apresentaram reducdo de 15,0% do peso corporal,
19,3% da massa gorda e 9,7% da massa magra. Apesar da reducé@o absoluta da massa magra, sua
proporgdo em relagcdo ao peso corporal aumentou, indicando melhora global da composigdo
corporal (Wilding et al., 2021). Uma revisdo sistematica publicada em 2024 demonstrou que a
magnitude da reducdo da massa magra durante o tratamento com semaglutida varia
consideravelmente entre os estudos. Os autores ressaltaram, entretanto, que massa magra ndo deve
ser interpretada como sinénimo de musculo esquelético, uma vez que inclui dgua, 6rgdos e outros
tecidos. Portanto, a reducdo de massa livre de gordura ndo significa necessariamente perda muscular
clinicamente relevante ou desenvolvimento de sarcopenia (Bikou et al., 2024). Essa distin¢do é
fundamental para a interpretacdo dos resultados. Revisdes recentes sugerem que parte da reducao da
massa magra observada durante o tratamento com agonistas de GLP-1 pode representar uma
resposta fisiologica ao emagrecimento, principalmente quando acompanhada pela manutengédo ou
melhora da propor¢do de massa magra e da funcdo muscular. Entretanto, ainda existem lacunas
relacionadas aos efeitos de longo prazo sobre forca, qualidade muscular e funcionalidade,
justificando o monitoramento individualizado desses parametros (Linge; Birkenfeld; Neeland,
2024). Dados prospectivos mais recentes reforgam essa perspectiva. O estudo SEMALEAN avaliou
106 individuos com obesidade tratados com semaglutida 2,4 mg durante 12 meses. Embora tenha
ocorrido reducdo inicial da massa magra, essa perda posteriormente se estabilizou. Paralelamente, a
forca de preensdo manual apresentou melhora durante 0 acompanhamento, sugerindo que a reducgéo
da massa livre de gordura ndo necessariamente resulta em comprometimento funcional (Alissou et
al., 2026). Nesse contexto, a intervencdo nutricional possui papel estratégico. Recomendacdes
publicadas em 2025 destacam a importancia de garantir ingestdo proteica adequada, priorizar
alimentos nutricionalmente densos e monitorar a ingestdo de micronutrientes durante a utilizacdo de
terapias baseadas em GLP-1. A reducdo do apetite e da ingestdo alimentar provocada pelos
medicamentos pode dificultar o alcance das necessidades nutricionais, 2 tornando o planejamento
alimentar individualizado particularmente importante (Mozaffarian et al., 2025). A ingestdo
adequada de proteinas deve ser associada ao treinamento resistido, considerado uma das principais
estratégias para estimular a sintese proteica muscular e preservar a massa e a funcdo muscular
durante o processo de perda de peso. Embora ainda ndo exista consenso especifico sobre uma

quantidade proteica universal para individuos tratados com agonistas de GLP-1, recomendaces
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baseadas em evidéncias sobre preservagdo muscular durante o emagrecimento podem orientar a

individualizacdo da ingestdo conforme idade, composicdo corporal, nivel de atividade fisica e
condigdes clinicas (Neeland; Linge; Birkenfeld, 2024). Apesar do avango das evidéncias, ainda sao
necessarios ensaios clinicos que avaliem diretamente estratégias de preservacdo muscular em
individuos utilizando agonistas de GLP-1. O estudo LEAN-PREP, atualmente em andamento,
investigara o efeito combinado da ingestdo proteica e do exercicio resistido em individuos iniciando
tratamento com semaglutida, utilizando medidas objetivas da musculatura por ressonancia
magnética (Alawadhi et al., 2026). Seus resultados poderdo contribuir para estabelecer
recomendacBes mais especificas para a preserva¢do muscular durante o tratamento. Concluséo: Os
agonistas do receptor de GLP-1, especialmente a semaglutida, séo eficazes na reducdo do peso
corporal e da adiposidade, mas podem ocasionar reducdo da massa livre de gordura. Entretanto,
essa alteracdo ndo deve ser automaticamente interpretada como perda clinicamente significativa de
musculo ou como sarcopenia. A avaliacdo da composicao corporal deve ser associada a analise da
forca e da funcdo muscular. Nesse contexto, a adequacdo da ingestdo proteica, a qualidade da
alimentacéo e a pratica de treinamento resistido constituem estratégias fundamentais para favorecer
a preservacdo muscular durante o emagrecimento. Assim, 0 acompanhamento nutricional deve
integrar o tratamento com agonistas de GLP-1, buscando né&o apenas reduzir o peso corporal, mas

também preservar a qualidade e a funcionalidade da massa corporal remanescente.
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SAUDE COLETIVA E ATENCAO PRIMARIA A SAUDE: CONTRIBUICOES PARA A
PROMOGCAO DA SAUDE

Luzia Keyla Silva dos Santos?; Lidia Micaelle de Oliveira Limat!
1Centro Universitario de Patos — UNIFIP, Patos, Paraiba, Brasil.

luziasantos@nutri.fiponline.edu.br

Introducdo: A Saude Coletiva compreende o processo salde-doenca para além da dimenséo
bioldgica, incorporando condi¢Bes sociais, econdmicas, culturais, ambientais e territoriais que
interferem na producdo do cuidado. No Sistema Unico de Sadde (SUS), essa perspectiva se articula
aos principios da universalidade, integralidade e equidade e encontra na Atencdo Priméaria a Saude
(APS) um espaco privilegiado para a¢des de promogéo, prevengdo, acompanhamento longitudinal e
cuidado orientado as necessidades das pessoas, familias e comunidades. A literatura recente destaca
que modelos de APS integral valorizam o territério, a participacdo comunitaria e o trabalho
multiprofissional, elementos essenciais para ampliar o acesso e a capacidade de resposta dos
sistemas de salde (ALMEIDA et al., 2024). Nesse contexto, a promocdo da salde ndo deve ser
reduzida a responsabilizagdo individual ou a simples mudanca de comportamentos, sendo
necessario considerar os determinantes sociais e as condi¢fes concretas de vida da populacdo
(CARVALHO; AKERMAN; COHEN, 2023). Objetivo: Analisar a contribuicdo da Saude Coletiva
e da Atencdo Primaria a Saude para a promocdo da saude e a prevencdo de agravos no contexto do
Sistema Unico de Salde. Material e Métodos: Trata-se de uma revisdo bibliografica, de carater
descritivo e abordagem qualitativa. Foram consultadas publicacdes cientificas nas bases SCIELO e
PubMed, considerando estudos publicados entre 2022 e 2026, em portugués, espanhol ou inglés,
relacionados a Saude Coletiva, a promocédo da salde e a atuagdo da APS, com énfase no contexto
brasileiro. A selecdo considerou pertinéncia ao objetivo do estudo, atualidade e disponibilidade do
texto completo. Foram excluidas publicagbes sem relagdo direta com a temética proposta.
Resultados e Discussao: Os estudos analisados convergem ao reconhecer a APS como componente
estratégico para organizar acdes de promogdo da salde, prevencdo de agravos e cuidado continuado.
A territorializacdo, o enfoque familiar e comunitario e a atuacdo de equipes multiprofissionais

favorecem uma abordagem mais abrangente das necessidades de saude e fortalecem o acesso

95
Caderno de Iniciacao Cientifica e Extensao UNIFIP - ISSN: 2966-2850 (online), v. 1 n. 2 (2026): Anais do 4°
CONGRESSO NACIONAL DE NUTRICAO E SAUDE - UNIFIP - 2025


mailto:luziasantos@nutri.fiponline.edu.br

4° CONGRESSO
NACIONAL DE

L o
Nutricdo NUTRICAO <L UNIFIP
E SAUDE

universal (ALMEIDA et al., 2024). Mattioni e Rocha (2023) observaram que préaticas de promogao

da saude desenvolvidas na APS podem contribuir para reduzir a medicalizacdo e incorporar
elementos da Clinica Ampliada, embora sejam limitadas pela precarizacdo de politicas publicas e
por dificuldades estruturais. Mattioni, Silveira, Souza e Rocha (2022) destacaram como
possibilidades de fortalecimento dessas praticas a problematizagdo dos determinantes sociais da
saude, o estimulo a participacdo, a coletivizacdo das demandas e a valorizacdo de iniciativas
comunitarias. Carvalho, Akerman e Cohen (2023) reforcam que intervencdes centradas
exclusivamente em comportamentos individuais sdo insuficientes para caracterizar uma promocao
da salde efetiva, pois podem desconsiderar desigualdades e contextos sociais que condicionam
escolhas e oportunidades. No campo da alimentacdo e nutricao, Bicalho et al. (2023) identificaram
implantacdo adequada de um programa de promocdao da alimentacdo saudavel na APS, ressaltando
como fortalezas a metodologia das agdes e a educacdo permanente, ao passo que insuficiéncia de
recursos humanos e limitagdes de infraestrutura foram apontadas como desafios. A coordenacdo do
cuidado também se mostra relevante para a integralidade, sendo sua avaliagdo importante para
identificar fragilidades na articulacdo entre servigos e niveis assistenciais (CRUZ et al., 2022).
Além disso, Franco e Penido (2025) evidenciam que vinculo, autocuidado e corresponsabilizacéo
podem favorecer a autonomia dos usuarios, mas destacam que praticas excessivamente prescritivas
e obstaculos organizacionais dificultam esse processo. Assim, os achados indicam que a efetividade
da promocédo da saude na APS depende da combinacdo entre acfes educativas, participacédo social,
trabalho multiprofissional, coordenacdo do cuidado, educacdo permanente e enfrentamento dos
determinantes sociais, acompanhada de condi¢fes adequadas de financiamento, infraestrutura e
gestdo. Conclusdo: A Saude Coletiva e a Atencdo Primaria & Salde apresentam contribuicdo
fundamental para a promog¢do da salde e a prevencdo de agravos no SUS ao ampliarem o olhar
sobre o processo saude-doenca e integrarem dimensdes individuais, coletivas e territoriais do
cuidado. As evidéncias analisadas demonstram que acOes participativas, multiprofissionais e
orientadas pelos determinantes sociais podem favorecer integralidade, autonomia e menor
medicalizacdo. Entretanto, limitagcBes estruturais, organizacionais e relacionadas as politicas
publicas ainda restringem o alcance dessas praticas, tornando necessario fortalecer a APS, a

coordenacdo da rede e as estratégias intersetoriais de promogao da saude.
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SUPLEMENTAGCAO DE CREATINA ASSOCIADA AO TREINAMENTO RESISTIDO NA
PREVENGCAO E ATENUAGCAO DA SARCOPENIA EM IDOSOS: REVISAO
INTEGRATIVA DA LITERATURA
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Introducdo: O envelhecimento populacional, fenémeno demogréafico global que se intensifica de
forma acelerada, tem trazido consigo a emergéncia de condi¢des clinicas que comprometem a
qualidade de vida e a autonomia funcional dos individuos. Entre essas condi¢des, a sarcopenia
destaca-se como uma sindrome musculoesquelética caracterizada pela perda progressiva e
generalizada de massa, forca e fungdo muscular, repercutindo diretamente no risco de quedas,
fraturas, incapacidade, hospitalizacbes e mortalidade precoce. Dessa forma, a sarcopenia
compromete a capacidade do individuo de envelhecer com independéncia, tornando necessaria a
adocgdo de estratégias capazes de prevenir ou minimizar esse problema. Objetivo: Analisar, por
meio da literatura cientifica, os efeitos da suplementacdo de creatina associada ao treinamento
resistido sobre a massa muscular, a forca e o desempenho fisico de idosos, considerando seu
potencial na prevencao ou atenuacdo da sarcopenia. Materiais e Métodos: Trata-se de uma revisao
integrativa da literatura, conduzida a partir da estratégia PICo para formular a pergunta norteadora
sobre os efeitos da suplementacdo de creatina associada ao treinamento resistido na prevencao ou
atenuacdo da sarcopenia em idosos. A busca foi realizada nas bases cientificas MEDLINE, ERIC e
SciELO, utilizando os descritores MeSH, DeCS e palavras-chave, combinados pelos operadores
booleanos AND, OR e NOT. Foram incluidos artigos completos publicados nos ultimos cinco anos,
em portugués, inglés e espanhol que abordassem diretamente o tema. Excluiram-se estudos
duplicados ou que ndo atenderam aos critérios metodolégicos. Os dados foram organizados e
sintetizados em um quadro contendo autor, ano, titulo e principais resultados. Resultados e

Discussdo: Os estudos analisados demonstraram que a suplementacdo de creatina associada ao
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treinamento resistido promoveu efeitos positivos sobre a composicdo corporal, evidenciando

aumentos significativos da massa magra, da massa muscular e da densidade mineral dssea. Além
disso, observou-se melhora significativa da forgca muscular dos membros superiores e inferiores,
bem como do desempenho funcional dos idosos. Silva et al. destacam que uma dose minima de 3
gramas de creatina por dia, combinada com treinamento duas vezes por semana, é eficaz. Forbes et
al. verificaram que a suplementacdo, independentemente da fase de carregamento, da dose de
manutencdo e da frequéncia de ingestdo, promove beneficios importantes quando associada ao
treinamento resistido. Banov et al. identificaram que a suplementacéo de 0,4 g/kg aumentou a forga
dos membros inferiores e contribuiu para a redugéo dos efeitos da sarcopenia. Entretanto, Ferreira et
al. ressaltam que fatores como idade, padrdo alimentar e percentual de massa muscular podem
influenciar a resposta ao suplemento. Além disso, alguns estudos apresentaram resultados
divergentes em relacdo as doses ideais e ao impacto sobre o aumento da massa muscular,
especialmente em mulheres idosas, evidenciando a necessidade de novas investigacdes. Conclusao:
A suplementagdo de creatina associada ao treinamento resistido demonstrou efeitos positivos na
prevencdo ou atenuacgdo da sarcopenia, contribuindo para o aumento da massa muscular, da forca e
da capacidade funcional dos idosos. No entanto, sdo necessarios mais estudos para estabelecer
protocolos especificos de dosagem, determinar o tempo ideal de suplementacdo e avaliar a
seguranga da creatina em diferentes perfis de idosos.

Palavras-chave: Creatina; Sarcopenia; Treinamento resistido; Envelhecimento; 1dosos.
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SUPLEMENTACAO DE OMEGA-3 COMO ESTRATEGIA NUTRICIONAL NO
MANEJO DA DISLIPIDEMIA E SEUS BENEFICIOS SISTEMICOS
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Introducdo: As dislipidemias estdo entre as condi¢Bes cronicas mais comumente detectadas e
tratadas no mundo. Sdo comumente caracterizadas por niveis séricos anormais de colesterol,
triglicerideos ou ambos, envolvendo niveis alterados de espécies de lipoproteinas relacionadas
(Junior et al., 2023). Os &cidos graxos 6mega-3, especialmente o &cido eicosapentaenoico (EPA) e o
acido docosahexaenoico (DHA), sdo nutrientes bioativos encontrados principalmente em peixes de
aguas frias e produtos marinhos. Estudos recentes demonstram que esses compostos exercem
importante acdo na reducao dos niveis séricos de triglicerideos, além de apresentarem propriedades
anti inflamatdrias, antioxidantes e antitromboéticas (Viana et al., 2026). Objetivo: O referido estudo
tem como objetivo avaliar os efeitos da suplementacdo de dmega-3 no perfil lipidico de individuos
com dislipidemia e discutir seus beneficios sistémicos para a saude. Materiais e Métodos: Trata-se
de uma revisdo bibliografica da literatura em bases de dados como PubMed, SCIELO, BVS e
LILACS. Foram incluidos artigos publicados entre 2021 e 2026, em portugués e inglés, que
tivessem relacdo com o tema abordado. Foram descartados estudos fora desse periodo, sem acesso
ao texto completo, estudos ndo relacionados ao tema ou pesquisa em animais. Resultados e
Discussdo: Estudos demonstram que a suplementacdo com dmega-3 melhora significativamente os
lipidios aterogénicos nos pacientes com alteracbes metabolicas, apoiando seu uso como
complementares. A implementacdo deve priorizar formulagfes de EPA em altas doses e integrar a
terapia com estatinas dentro de programas de prevencdo secundaria digitalmente aprimorados
(Negm, 2026). Esses acidos graxos de cadeia longa s@o incorporados as membranas celulares do
musculo esquelético e das células imunes para potencializar a producdo de mediadores pro-
resolventes especificos para cada célula (resolvinas, protetensinas, maresinas) e suprimir as vias do
fator nuclear kappa B (NF-kB). O mecanismo melhora a estabilidade da membrana, seu reparo e
potencial de recuperacdo (Triana et al., 2026). Uma alimentacdo equilibrada, rica em nutrientes

como dmega-3, bem como a suplementacdo do mesmo gera mais qualidade de vida a populacéo em
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geral, compostos bioativos e antioxidantes, demonstraram ter beneficios na reducdo da inflamacéo

(Mariano, Silva e Rodrigues, 2023). Estudos experimentais tém demonstrado que o émega 3 pode
ter efeitos positivos sobre a cognicdo, melhorando o desempenho em tarefas de memoria,
aprendizado e atencédo (Ribeiro et al., 2023). As recomendag6es atuais de sociedades internacionais
sugerem a ingestio minima de 250 mg/dia de EPA+DHA para a manutencdo da saude
cardiovascular, embora beneficios adicionais possam requerer doses mais elevadas, especialmente
em pacientes com dislipidemias. Em sintese, a abordagem preventiva com 6mega-3 evoluiu de
forma significativa nas Ultimas décadas, acompanhada por avangos na compreensdo fisiopatoldgica,
maior clareza quanto a eficacia em diferentes cenarios clinicos e recomendagfes progressivamente
mais individualizadas (Viana et al., 2025). Conclusdo: A suplementacdo de omega-3,
especialmente EPA e DHA, mostram eficacia na reducdo de triglicerideos e na modulacdo de
processos inflamatdrios, sendo uma estratégia relevante no manejo da dislipidemia. Além dos
beneficios cardiovasculares, ha evidéncias de impacto positivo sobre cogni¢do e recuperacdo
muscular. Em sintese, 0 6mega-3 representa um recurso promissor na prevenc¢do e tratamento das

dislipidemias, embora sejam necessarias novas pesquisas para consolidar protocolos especificos.

Palavras-chave: dislipidemia, dmega-3, suplementacéo, nutricdo.
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TRIADE DA MULHER ATLETA: ENERGIA, MENSTRUACAO E SAUDE OSSEA
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Introducédo: A prética esportiva regular proporciona uma série de beneficios significativos a satde
fisica, metabolica e emocional, especialmente para o publico feminino. No entanto, em
determinadas modalidades esportivas, a busca por desempenho e padrbes estéticos pode favorecer
comportamentos alimentares inadequados e uma ingestdo energética insuficiente para atender as
necessidades do exercicio. Quando ha um desequilibrio persistente entre a ingestdo calérica e a
demanda metabdlica, resulta em um estado de deficiéncia energética relativa que compromete
fungdes fisioldgicas do organismo feminino, incluindo disfuncdes menstruais e problemas de satde
0ssea, que sdo componentes da Triade da Mulher Atleta (COSTA et al., 2024). Nesse contexto,
torna-se crucial compreender os componentes dessa sindrome, incluindo estratégias nutricionais
para prevencao e tratamento, aprimorando assim o conhecimento cientifico no ambiente esportivo.
Objetivo: Analisar as evidéncias cientificas sobre o impacto da Triade da Mulher Atleta na saide e
as intervencdes nutricionais adotadas na prevencdo. Métodos: Foi realizada uma revisdo da
literatura, abrangendo a analise de artigos cientificos publicados em portugués entre 2021 e 2026
sobre nutricdo esportiva em mulheres atletas. Para a elaboracdo do artigo, foram selecionados 4
estudos que abordam os seguintes temas: deficiéncia energética, disfuncdes menstruais, salde 6ssea
e intervengbes nutricionais. A busca foi realizada em bases de dados académicas, utilizando
palavras-chave como "Triade da Mulher Atleta”, "nutricdo esportiva feminina”, "deficiéncia
energética relativa"” e "salde da mulher atleta". Resultados e Discussdo: A Triade da Mulher Atleta
é uma condicdo que afeta mulheres fisicamente ativas, caracterizando-se por uma desordem
fisiolégica que envolve um desequilibrio energético onde o gasto energético supera 0 consumo de
energia, resultando em uma dieta de baixa disponibilidade energética, seja de forma intencional ou
ndo, sem a presenca obrigatoria de disturbios alimentares. 1sso leva a um conjunto de trés sintomas
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inter-relacionados: baixa disponibilidade de energia (BDE), disfuncdo menstrual e baixa densidade

mineral 0ssea (FARONI et al., 2021). Em determinados casos, as atletas ndo recebem energia
suficiente devido a falta de orientacdo profissional e estratégias nutricionais que atendam as suas
demandas. Em outros, a insuficiéncia de energia € intencional, resultante de disturbios alimentares
provocados por pressdes psicologicas para alcancar um peso corporal desejado, ocasionando
disfuncdes no organismo da atleta devido a falta de energia disponivel (MARTINS et al., 2022).
Assim, o principal fator de risco para a Triade da Mulher Atleta é a ingestdo calérica inadequada em
relacdo a quantidade e intensidade do exercicio, sendo necessario um acompanhamento nutricional
individualizado para suprir as necessidades energéticas da atleta. E de grande relevancia realizar
uma adequada avaliagdo do consumo alimentar e implementar estratégias necessarias para prevenir
casos dessa sindrome, garantindo saude fisica, fisiolégica e emocional. Concluséo: Conclui-se que
a Triade da Mulher Atleta é uma condicgdo clinicamente relevante, mas ainda pouco investigada de
forma robusta, dificultando seu diagndstico precoce. A busca por padrdes estéticos e alto
desempenho em determinadas modalidades esportivas pode favorecer comportamentos alimentares
inadequados, comprometendo a disponibilidade energética e desencadeando disfuncdes menstruais
e Osseas caracteristicas da sindrome. A intervencdo nutricional individualizada, com aumento
gradual da ingestdo calorica e ajuste da carga de treino, associada ao rastreamento precoce por uma
equipe multidisciplinar, é essencial na prevencéo e tratamento. Recomenda-se a realizacdo de mais

estudos longitudinais e controlados sobre o tema.

Referéncias

BELAGUARDA, Arthur Flores; RESENDE, Fernanda Rodrigues Elias; IWATA, Marina Akemi Sato;
VIEIRA, Fernanda Mendonga Aradjo; CARVALHO, Bruno Ramalho. Triade da mulher atleta: uma revisdo
narrativa. Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v. 6, n. 3, p. 13064-13075, maio/jun. 2023. DOI:
10.34119/bjhrvén3-363. Disponivel em: https://repositorio.uniceub.br/server/api/core/bitstreams/240b273b-
5d38-48fb-9975-c0a0aad6d944/content. Acesso em: 26 ago. 2026.

COSTA, Roberto de Fatima. Consideragdes e recomendacdes para a prevencao da triade da mulher atleta.
Revista de Educagdo Fisica / Journal of Physical Education, v. 93, n. 2, p. 115-122, 2024. DOI:
10.37310/ref.v93i2.2954. Disponivel em: https://jpe.emnuvens.com.br/revista/article/view/2954. Acesso em:
26 ago. 2026.

FARONI, Renata Pittella et al. Além da triade da mulher atleta: o novo conceito de deficiéncia relativa de
energia no esporte. Femina, v. 49, n. 1, p. 39-43, 2021.

105
Caderno de Iniciacao Cientifica e Extensao UNIFIP - ISSN: 2966-2850 (online), v. 1 n. 2 (2026): Anais do 4°
CONGRESSO NACIONAL DE NUTRICAO E SAUDE - UNIFIP - 2025


https://repositorio.uniceub.br/server/api/core/bitstreams/240b273b-5d38-48fb-9975-c0a0aad6d944/content
https://repositorio.uniceub.br/server/api/core/bitstreams/240b273b-5d38-48fb-9975-c0a0aad6d944/content
https://jpe.emnuvens.com.br/revista/article/view/2954

4° CONGRESSO
NACIONAL DE

L &
Nutricdo NUTRICAO <L UNIFIP
E SAUDE

FARONI, Rosangela Passarela; CORREA, Bruno Rudolph; SARTORI, Marair Gracio Ferreira; ARAUJO,
Maita Poli de. Além da triade da mulher atleta: o novo conceito de deficiéncia relativa de energia no esporte.
Femina, v. 49, n. 1, p. 39-43, 2021. Disponivel em: Biblioteca Virtual em Salde (BVS). Acesso em: 26 ago.
2026.

MARTINS, S. S.; SILVA, A. F.; OLIVEIRA, D. R.; SANTOS, J. M. A Triade da Mulher Atleta: uma
revisdo sobre suas implicacfes na saude. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 28, n. 1, p. 15-20,
2022. DOI: 10.1590/1517-8692202228012021.

106
Caderno de Iniciacao Cientifica e Extensao UNIFIP - ISSN: 2966-2850 (online), v. 1 n. 2 (2026): Anais do 4°
CONGRESSO NACIONAL DE NUTRICAO E SAUDE - UNIFIP - 2025



4° CONGRESSO
NACIONAL DE

L o
Nutricdo NUTRICAO <L UNIFIP
E SAUDE

TUTTI-FRUTA: Descobrir, provar, crescer.
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Introducéo: Incentivar o consumo de frutas por meio de brincadeiras e atividades interativas na
infancia virou uma necessidade urgente. 1sso acontece porque o contato cada vez mais cedo com
celulares e televisdes, somado ao consumo exagerado de produtos ultraprocessados, acaba
prejudicando a atencdo e a consciéncia dos pequenos na hora das refeicdes. Diante disso, a area da
Nutricdo precisa intervir criando ferramentas ludicas que devolvam as criangas o contato real com a
comida de verdade, permitindo que elas levem esses novos aprendizados para dentro de casa. E
nesse cenario que as creches e escolas ganham papel de destaque: elas funcionam como o canal
ideal para acdes educativas, aproximando o conhecimento cientifico da rotina das familias. Essa
dindmica fica evidente ao analisarmos o documentério Muito Além do Peso (2012). A obra mostra
como o tempo excessivo em frente as telas caminha lado a lado com o marketing focado nas
criangas, j& que a maior parte das propagandas infantis promove produtos cheios de agucar e
gordura, o que distorce a forma como elas enxergam a alimentacao saudavel. Para além do impacto
das telas, a faixa etaria de 2 a 3 anos representa uma janela de oportunidade Unica, pois € nessa fase
que comecam a se consolidar os habitos que serdo carregados por toda a vida (BRASIL, 2006 apud
SILVA, 2024). E também o momento em que 0S pequenos passam a experimentar novos sabores,
cores e texturas. O problema € que, quando essa apresentacdo ocorre de forma tardia, costuma
resultar na recusa ou rejeicdo desses itens. Diante dessa resisténcia natural, as estratégias
tradicionais de recomendacdo de consumo perdem eficiéncia, tornando indispensavel o uso de
metodologias ativas de Educagdo Alimentar e Nutricional (EAN). Quando a crianca assume o
protagonismo nas oficinas e interage com o alimento de forma multissensorial tocando, cheirando e
escolhendo, ela desenvolve autonomia e cria uma memdria afetiva positiva com a comida in natura.
Assim, ao associar a ludicidade a alimentacdo, o nutricionista consegue desmistificar o consumo de
frutas e vegetais, transformando o momento da refeicdo em uma experiéncia prazerosa e segura.
Esse processo facilita a aceitagdo de alimentos frescos e atua diretamente na prevencao de caréncias

nutricionais e de doencas cronicas no futuro, construindo uma base solida para a salde na vida
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adulta. Dentro desse contexto, as disciplinas de extensdo na faculdade cumprem um papel social

essencial, pois dao a chance de ndés, estudantes, aplicarmos a teoria para ajudar a comunidade local.
Objetivos: A iniciativa teve como objetivo geral incentivar o consumo e identificagcdo de frutas
entre criangas na primeira infancia por meio de atividades ludicas e interativas. Materiais e
Meétodos: Este trabalho consiste em um relato de experiéncia descritivo sobre uma atividade pratica
de extensdo. A acdo fez parte da disciplina de Extensdo Il do curso de Bacharelado em Nutri¢do do
Centro Universitario Unifip, sob o titulo "Tutti-Fruta: Descobrir, provar, crescer”. O projeto
comecou a ser desenhado no dia 18 de fevereiro de 2026, e a intervengdo em campo aconteceu no
dia 18 de maio de 2026, com duracgéo total de 1h30min. A atividade ocorreu na Creche Igor Mota,
em Patos - PB, e atendeu criancas de 2 a 3 anos de idade. O grupo responsavel foi composto por
sete alunos do terceiro periodo de Nutricdo, 0 processo contou com a supervisdao da preceptora
Jacqueline Maria Oliveira Do O e orientacéo da professora Lidia Pinheiro. O projeto foi organizado
em quatro momentos principais, comecando pelo planejamento e preparacdo, fase dedicada a
pesquisa bibliogréfica sobre Educagdo Alimentar e Nutricional (EAN) na infancia, confeccéo
manual das fantasias de frutas e organizacdo dos ingredientes para a dindmica. Em seguida,
aconteceu a intervencdo ludica na creche, momento em que 0s estudantes se fantasiaram e fizeram
uma apresentacdo teatral interativa, prendendo a atencdo dos pequenos de forma leve e
aproximando-os das frutas in natura. Logo apos, foi conduzida uma oficina de culinaria afetiva
focada na autonomia das criangas, que foram incentivadas e ajudadas a escolher e misturar pedacos
de frutas para montar, juntas, uma salada de frutas coletiva. Por fim, para encerrar a acdo e fixar o
aprendizado, realizou-se uma atividade de pintura, onde as criangas coloriram desenhos das frutas
apresentadas, o que também ajudou a exercitar a coordena¢do motora. Resultados e Discussoes:
Ao longo da execucdo do projeto, ficou evidente o quanto os pequenos foram receptivos,
demonstrando entusiasmo e uma interacdo muito espontanea com o grupo fantasiado. Também
chamou a atencéo a 6tima aceitagdo e o consumo das frutas oferecidas, além do envolvimento das
criancas na hora de escolher e misturar os ingredientes para montar a salada de frutas. Esse
momento acabou destacando a individualidade e as preferéncias de cada uma, ja que elas
conseguiam identificar com facilidade quais alimentos ja conheciam e faziam parte da sua rotina
alimentar em casa. O uso de diferentes estratégias de ensino garantiu que todos os escolares
participassem ativamente de cada etapa. Essa variedade metodoldgica permitiu explorar multiplos

aspectos do desenvolvimento infantil de uma sé vez, indo desde a associacdo de cores e 0 estimulo
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sensorial, por meio do contato com as texturas e sabores novos, até o0 momento final da pintura no

papel, que serviu para fixar o aprendizado e exercitar a coordenacdo motora fina das criancas de
forma leve. Ao notar que as escolhas das criangas durante a oficina refletiam diretamente o que elas
consumiam em casa, a equipe percebeu a urgéncia de estender esse tipo de abordagem também aos
pais e responsaveis. Afinal, os habitos construidos no ambiente escolar sofrem forte concorréncia
com a rotina do lar, muitas vezes marcada pelo sedentarismo e pelo uso excessivo de eletrénicos.
Essa realidade precoce fica evidente em uma pesquisa realizada pela Fundacdo Maria Cecilia Souto
Vidigal, em parceria com o Datafolha, que revelou que 78% das criancas entre 0 e 3 anos,
justamente a faixa etéria do publico-alvo desta agdo, j& estdo expostas diariamente as telas. Esse
cenario se agrava com a idade, alcancando 94% entre os pequenos de 4 a 6 anos. Esse isolamento
diante das telas é preocupante ndo apenas pela falta de atividade fisica, mas porque insere o publico
infantil em um ambiente de bombardeio publicitario, que incentiva diretamente o consumo de
alimentos ultraprocessados e obesogénicos durante o periodo de distragdo. Para contrapor essa
realidade sedentaria, a dindmica do projeto iniciou-se justamente com um momento de
movimentacao ativa, onde estimulamos os pequenos a dancar e pular junto com os académicos.
Essa estratégia inicial foi fundamental para gastar energia, prender a atencdo da turma pelo
entusiasmo e mostrar que habitos saudaveis também envolvem o corpo em movimento. Portanto,
embora esta intervencdo tenha focado nos escolares, fica claro que agbes futuras de Educacgdo
Alimentar e Nutricional precisam associar a nutri¢do a atividade fisica e incluir a familia para que a
mudanca de comportamento seja sustentavel e eficaz a longo prazo. Conclusfes: A execucdo do
projeto "Tutti-Fruta: Descobrir, provar, crescer” confirmou que o uso de ferramentas dinamicas e
abordagens ltdicas € altamente eficaz na primeira infancia. Ao transformar o aprendizado sobre as
frutas em uma experiéncia sensorial e divertida, o projeto conseguiu romper a resisténcia natural
dos pequenos e estimular a aceitacdo de alimentos frescos de maneira muito espontanea. Essa
vivéncia pratica demonstrou que a ludicidade atua como um facilitador critico para aproximar a
ciéncia da nutrigdo da realidade comunitaria, traduzindo conceitos técnicos em agdes simples, leves
e de forte impacto social. Além disso, a experiéncia evidenciou que intervencfes precoces Sao
essenciais para combater o avanco dos produtos ultraprocessados e mitigar 0 comportamento
sedentario imposto pelo uso excessivo de telas. Atividades que integram movimento, arte e
culinéria afetiva conseguem sedimentar habitos duradouros de forma participativa, devolvendo a

crianga 0 protagonismo de suas escolhas. Por fim, o projeto deixa claro que, para o futuro da
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atuacdo em Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN), é indispensavel tracar estratégias que'

incluam ativamente 0s pais e responsaveis, garantindo que o cuidado iniciado no ambiente escolar

seja sustentado e fortalecido dentro de casa.

Palavras-chave: Primeira infancia; Educacdo nutricional; Extensdo universitaria; Relato de experiéncia.
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WEARABLES E NUTRICAO: INTEGRACNAO DE DADOS FISIOLOGICOS PARA
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Introducdo: Os wearables sdo de grande importancia para a area esportiva, especialmente em
termos de obtencdo em tempo real dos dados de treinamento. Os mesmos permitem fazer algumas
andlises técnicas detalhadas necessérias para o treinador e atleta para avaliar objetivamente certos
indicadores de desempenho e fazer de forma independente decisdes voltadas para aprimorar
técnicas. Além disso, dados objetificados obtidos com wearables permitem o desenvolvimento de
servigos de programas personalizados adaptados as peculiaridades de um concreto atleta da forma
mais eficaz, maximizando seu potencial, mas reduzindo o excesso de treinamento e o risco de lesdo
(Pekgor et al., 2024). Objetivo: Analisar como os wearables podem otimizar estratégias
nutricionais personalizadas e melhorar o desempenho esportivo. Materiais e métodos: Trata-se de
uma revisao bibliografica da literatura em bases de dados como PubMed, BVS, SCIELO e
LILACS. Foram incluidos artigos publicados entre 2024 e 2025, em portugués e inglés, que
abordassem o uso de wearables aplicados & nutricdo esportiva e saude metabolica. Foram
descartados estudos fora desse periodo, sem acesso ao texto completo, estudos ndo relacionados ao
tema ou pesquisa em animais. Resultados e discussdo: Nos ultimos anos, houve um ressurgimento
do interesse pela nutricdo personalizada, impulsionado por avangos em tecnologia vestivel, analise
de biomarcadores e perfil genético, permitindo estratégias mais baseadas em dados e
individualizadas para otimizar o desempenho atlético (Sutehall e Pitsiladis, 2025). Avancos na
tecnologia vestivel e sensores moéveis agora permitem a analise em tempo real de biomarcadores
como metabolitos do suor, oferecendo feedback imediato sobre niveis de hidratacdo e utilizacdo do
substrato. Essas inovagdes permitem que atletas e suas equipes de apoio fagam ajustes instantaneos
na hidratacdo e na ingestdo alimentar, melhorando os resultados nos treinos e nas competicfes. A
integracdo de dados bioquimicos com plataformas digitais também preenche lacunas criticas nos
métodos tradicionais de monitoramento nutricional (Penggalih et al., 2025). Os wearables,

aumentaram ainda mais a autoconsciéncia pessoal ao permitir o acompanhamento de métricas como
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atividade fisica, padrGes de sono e habitos alimentares. Notavelmente, as cameras vestiveis

mostraram potencial para aumentar a autoconsciéncia entre pessoas com doencas crénicas ou
disturbios neurolégicos, ao capturar dados sobre consumo de alimentos, comportamento sedentario
e atividade fisica (Giardina et al., 2025). No entanto, a implementacdo da tecnologia vestivel
enfrenta desafios, incluindo variabilidade na precisdo dos dados e a complexidade de interpretar
resultados em ambientes reais. Pesquisas futuras devem explorar maneiras de aumentar a
confiabilidade desses dispositivos enquanto simultaneamente simplificam seu uso para atletas e
treinadores (Penggalih et al., 2025). Conclusdo: Avangos tecnoldgicos demonstram grande
potencial para transformar a nutricdo esportiva, permitindo estratégias personalizadas e
contribuindo para otimizar o desempenho. Apesar dos beneficios, ainda existem desafios de
precisdo, interpretacdo e ética. Diante disso, € de suma importancia que pesquisas futuras foquem
em aprimorar a confiabilidade dos wearables para ampliar sua aplicabilidade na prescricdo

nutricional.

Palavras-chaves: wearables, nutricao esportiva, sports nutrition, personalized diet.
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