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Aqueles que buscam uma vida saudavel por meio da préatica de atividade fisica sabem muito bem
da importancia da nutricdo 3 para o alcance de resultados.

Uma alimentacao balanceada pode, afinal, potencializar os beneficios de se levar uma vida ativa,
melhorando a 3 saude do corpo e da mente.

E por isso que a nutrigdo esportiva € um campo t&o importante.

Ainda que o papel 3 dos nutricionistas no esporte seja indispenséavel, existem diversas duvidas
acerca da atuacao desses profissionais no aumento da performance.

Neste artigo, buscamos 3 oferecer um panorama detalhado sobre a nutricdo esportiva, explicando
como ela pode melhorar o desempenho dos atletas e quais as 3 principais ferramentas para se
atuar nessa area.

Leia Também:

Bioimpedancia: Como Fazer e Equipamentos Necessarios

O Que E a Nutri¢do Esportiva?

A nutricdo esportiva 3 € a area que estuda a integracdo da alimentacao e a pratica de esportes.
Essa é uma especialidade multidisciplinar, que tem 3 como objetivo melhorar o desempenho dos
atletas — dos amadores até os profissionais — por meio da alimentacéo.

Além dos conhecimentos 3 nutricionais, a nutricdo esportiva também aplica conceitos da fisiologia
e da bioguimica no aperfeicoamento do corpo.

Para Quem a Nutricio Esportiva 3 E Recomendada?

Ao contrario do que pode parecer, a nutricdo esportiva ndo € um cuidado voltado apenas para
atletas de alto 3 nivel.

Pessoas que praticam esportes e exercicios fisicos em diferentes intensidades e regularidades
podem se beneficiar da nutricdo para alcan¢car uma 3 vida mais saudavel.

O Que E Levado em Conta na Avaliacdo?

O nutricionista esportivo esta apto a fazer uma avaliacdo corporal completa, 3 que guiara os
cuidados necessérios e pode até mesmo ajudar o atleta a focar em pontos de interesse para
aumentar 3 a tempo de saque realsbet performance.

Uma avaliagdo corporal na nutricdo esportiva pode levar em conta alguns pontos como:Historico
de saude;

Historico de doencas familiares;

Regularidade, 3 frequéncia e intensidade das atividades fisicas praticadas;
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Exames laboratoriais;

Caracteristicas de estilo de vida;

Composicéo corporal ;

Objetivos com a pratica esportiva.

Quais os Principais 3 Objetivos?

Todas as modalidades esportivas tém suas particularidades.

Isso quer dizer que cada atleta tera objetivos especificos quando procura por um nutricionista 3
especializado na pratica de esportes.

Resisténcia, energia, explosdo muscular.

Todos esses sdo possiveis objetivos esportivos que podem ser alcancados com a ajuda 3 da
nutri¢cao.

Um profissional da area também pode ajudar no controle do peso e do percentual de massa
muscular, ajudando também 3 na hidrata¢cdo do corpo como um todo.

A Importancia da Nutricdo Esportiva

O corpo humano funciona a partir de um delicado equilibrio 3 de proteinas, carboidratos,
vitaminas, minerais, dentre outras substancias.

Elas sdo responsaveis por garantir energia para tarefas diarias, mas sdo ainda mais 3
importantes para aqueles que desejam ter uma boa performance no esporte.

Por isso, a dieta € um cuidado tdo importante na 3 vida de atletas profissionais e amadores.

O papel da nutricdo esportiva € oferecer um olhar personalizado as necessidades de cada
pessoa, 3 tracando planos alimentares que vao ajudar o atleta a tirar o maximo de proveito das
fungdes de seu corpo.

Quais os 3 Beneficios da Nutricdo Esportiva?

A pratica de esportes pode demandar bastante do corpo humano.

E o papel da nutricdo voltada para a 3 pratica de atividade fisica €, exatamente, prevenir que essa
demanda seja prejudicial ao corpo do atleta, enquanto o ajuda a 3 ter uma maxima performance.
Sendo assim, alguns dos beneficios da nutricdo esportiva sdo:

Melhorar a performance do atleta;

Prevenir o desgaste de partes 3 do corpo, sobretudo ossos e articulagoes;

Garantir o ajuste do consumo de vitaminas e minerais de acordo com a pratica esportiva 3
escolhida;

Orientar o atleta sobre as melhores estratégias de hidratacdo durante a pratica esportiva,;
Acelerar a recuperagao muscular e a regeneragao dos 3 tecidos.

Como a Nutricdo Esportiva Auxilia a Vida dos Atletas?

E seguro dizer que nio existe forma eficiente de se praticar um 3 esporte sem o cuidado com a
alimentacdo, que é a base de funcionamento de todo corpo humano.

Sendo assim, a nutricdo, 3 quando voltada para as necessidades de um corpo que funciona em
alta performance, pode ajudar a:

Aumentar a energia durante os 3 treinos;

Melhorar o rendimento do corpo em situacdes de alta demanda energética;

Controlar o volume de massa magra e gordura;

Melhorar a hidratagé&o.

Como 3 E Feito o Balanco de Nutrientes?

Como vocé ja sabe, o corpo funciona com um equilibrio de diversos nutrientes e todos 3 eles
precisam ser ingeridos em niveis adequados para que a performance atlética seja alcancada.
Esse, € claro, é um célculo delicado.

Mas, 3 felizmente, profissionais da nutricdo sdo capazes de usar variaveis como o peso, a altura,
a idade e algumas outras informacgdes 3 para determinar com seguranga — e de maneira
personalizada — quanto de cada nutriente deve ser ingerido diariamente.

O Que E 3 Preciso Para Ser Um Nutricionista Esportivo?

Aqueles que desejam se especializar na nutricdo esportiva devem cursar Nutricdo como curso
superior, trilhando 3 o caminho de especializagédo na area dos esportes.

No Brasil, o curso dura, em média, de 4 a 5 anos.



Nutricionistas da 3 area esportiva podem estagiar em locais como escolas, academias, clubes,
hospitais, dentre outras instituicoes.

Melhores Equipamentos Para Atuar Com Nutricdo Esportiva

Ainda 3 que o conhecimento técnico seja imprescindivel, todo nutricionista esportivo também
precisa contar com determinadas ferramentas para que seu trabalho seja 3 mais facil.

A sequir, listamos algumas das principais ferramentas Sanny que podem ajudar nutricionistas
esportivos a se tornarem profissionais ainda mais 3 precisos.Veja so:

Balanca Digital com Estadibmetro Sanny

A balanca digital com estadidmetro da Sanny tem um design arrojado e é feita com 3 materiais
resistentes, com pés de a¢co macico.

Além de registrar 0 peso com precisao, o estadibmetro acoplado é capaz de medir 3 a estatura
dos atletas.

Esse é um produto nacional, com suporte e assisténcia técnica especializada da Sanny.

Kit Nutricdo Cientifico Sanny

Esse kit 3 de nutricdo cientifico Sanny conta com todas as ferramentas que um nutricionista
especializado na pratica esportiva pode precisar.Veja so:

01 Adipémetro 3 Cientifico Sanny — Registro ANVISA N° 81540240001;

01 Balanca digital de vidro Techline — Tecsilver 180 kg;

01 Trena antropométrica de fibra 3 com trava Sanny;

01 Disco de IMC Sanny;

01 Marcador de dobras cutaneas Sanny;

01 Bolsa de transporte para balanca e produtos Sanny.

Bioimpedancia 3 Tetrapolar Profissional Sanny

A Bioimpedancia Tetrapolar € um dos mais precisos métodos para avaliacdo corporal.

Seu método é rapido, preciso e nao-invasivo.

Esse 3 modelo atende as especificagbes de normas internacionais para equipamentos
eletromédicos, sendo o Unico equipamento que mostra Angulo de Fase, Impedancia, 3
Resisténcia e Reatancia.

Concluséao

A nutricdo e a pratica esportiva ndo podem ser separadas.

Para aumento da performance, o consumo de nutrientes adequados, 3 assim como uma boa
hidrata¢ao séo fundamentais.

O papel do nutricionista esportivo €, portanto, ajudar atletas a entenderem melhor as
necessidades 3 de seu corpo, tracando planos alimentares mais precisos por meio de técnicas de
avaliagéo corporal avancgadas.

Nesse quesito, 0 uso de 3 ferramentas ndo € apenas indicado, mas imprescindivel para o alcance
de resultados mais satisfatorios.

Neste artigo, falamos sobre o papel da 3 nutricdo dentro do esporte e como a alimentacao pode
ajudar atletas a melhorarem seu rendimento.

Continue lendo.

Medidas Antropométricas: O Que S&o, 3 Tipos e Instrumentos
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Minha memodria de leitura mais antiga.

A Beleza Negra de Anna Sewell quando eu tinha cerca oito ou nove anos, sentada na parte
traseira do Mini estacionado da minha mae um dia quente no ver&do; minhas pernas queimando
sobre o0 assento vermelho tempo de saque realsbet vinil e gritando porque estavam colocando a
rédea nas maos dele. Aprendi duas coisas: empatia pelas criaturas vivas...

Meu livro favorito quando crianca.

Marvin K Mooney Vocé Vai Por Favor Ir Agora! pelo Dr Seuss. Eu costumava joga-lo como um
jogo, deslizando para cima e abaixo as varias engenhocas louca com o marvim nunca ficou velho
Mas eu fiz isso...

O livro que me mudou quando adolescente....

Havia alguns, mas eu vou dizer Ulysses de James Joyce porque estava tao ligado ao meu senso
do auto-valor. A Irlanda parecia um lugar sem esperanca quando crescia Nosso livro geografia
nos ensinou que éramos o homem doente da Europa Minha geracdo como todas as geracoes
antes me foi criada para exportacdo N0s fomos méo trabalho barata e pouco valiosa Mas
poderiamos escrever Somos artistas Arte pode ter sido tudo tinhamos...

O escritor que mudou de ideia....

N&o sou uma pessoa negra e branca, ndo adoto posic¢oes fixas. Por isso tenho de mudar tanto
guanto iluminado o meu espirito; Amada por Toni Morrison € incrivel: dramatiza — literalmente -
as violéncia psiquica que pode ser causada sobre um povo...

O livro que me fez querer ser escritor.

N&o me lembro de nunca querer ser escritor, mas eu nao sei como escrever um livro e dizer-me:
"Se posso fazer isso qualquer pessoa pode.” E pensei que era verdade..."

O livro que eu releio.

Lolita de Vladimir Nabokov. Eu li pela primeira vez aos 16 e ndo posso exagerar o impacto que a
prosa teve tempo de saque realsbet mim! Esse comeco!! Aquele meio!” Este fim!!! Li cinco ou seis
vezes agora, ele traca o0s 180 graus da curva minha bussola moral realizou-se ”. Aos dezesseis
anos eu estava torcendo sobre as histérias do amor: Agora leio como um lento assassinato das
criancas.”

Os autores que eu nunca mais poderia ler novamente.

Eu li muito desses participantes para a competicdo Great American Novel - estou pensando
tempo de saque realsbet Philip Roth e John Updike, particularmente. Nao diria que eu gostava ou
mesmo 0s admirava quando era mais jovem mas minha posicéo definitivamente endureceu
contra eles? Eles aumentaram toda atencao! Todo mundo estava lendo Milan Kundera nos anos
90 dizendo ser um espanto...

O livro que descobri mais tarde na vida.

Winnie-the - Pooh de AA Milne. Eu néo li quando crianc¢a, no entanto eu o leiei para meu proprio
filho pensando que seria uma histoéria fofa sobre animais da floresta mas uau yeah tive a sufocar
essa ultima pagina!

O livro que eu sou

atualmente lendo

Mentirosos de Sarah Manguso. A mangosso apresenta uma infinidade das observacdes precisas
e recortadas do casamento toxico, nao cenas completas ou pecas tempo de saque realsbet si
mesmas mas o pontilhismo literario para que quando vocé se afasta veja toda a imagem... Jesus



Semtex numa jaqueta-desenho!

O meu conforto lidos

Os Poemas Recolhidos de WB Yeats. Mais uma vez, ligado ao idealismo da juventude e a
descoberta deste caminho que me salvou das emigra¢gdes ou escrituracao contabil or seja la
como meninas do meu tipo deveriam fazer mas agora suas palavras sao ainda mais um conforto!
Como é terrivelmente facil perder-se na meia idade eu recito algumas linhas para acalmar as
estrelas: "O amor fugiu...e passou por cima dele.”
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