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Resumo:
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Inscreva-se agora e ganhe um bénus para apostar nos seus times favoritos!
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Dentre as diversas areas da Nutricdo, a esportiva vem ganhando bastante visibilidade
ultimamente.

Como o proprio nome ja diz, € a associacdo da alimentacdo com a pratica de esporte.

Mais do que isso, trata-se da ciéncia que aplica os conhecimentos sobre nutrientes ao
desempenho fisico.

Orientando néo so para busca de resultados, no caso dos atletas, como da promocéao da saude e
melhora da performance de praticantes amadores.

Profissionais que entendem de fisiologia e bioquimica do exercicio, além de nutricdo, estdo aptos
a corrigir erros na alimentacao.

Atuam com o objetivo de aprimorar o desempenho em determinada atividade, além de promover
a melhor recuperacdo do organismo.

No entanto, a nutricdo esportiva tem um universo bastante amplo, e ndo é tdo simples enxerga-lo
em grupo de sinais realsbet totalidade.

Por isso, neste artigo, reunimos tudo o que voceé precisa saber sobre o assunto.

Do papel do nutricionista esportivo ao campo de atuacao.

Assim como a importancia da area, o mercado de trabalho atual e o que é preciso fazer para
trabalhar na area.N&o deixe de ler!

O que é a nutricao esportiva?

De maneira simples, podemos dizer que nutricdo esportiva € a area que estuda a relacao entre
alimentacéao e pratica de esporte.

Seja por atletas profissionais e amadores ou praticantes de atividades fisicas.

Trata-se da aplicacdo dos conhecimentos de nutricao, fisiologia e bioquimica na pratica de
exercicios.

Isso é feito com o objetivo de melhorar o desempenho, otimizar a recuperacao pos-exercicio e
promover saude.

Em funcéo da influéncia dos nutrientes no desempenho do organismo, € possivel buscar
melhores resultados mudando a alimentacéo.

As principais metas costumam ser a perda de gordura e o ganho de massa magra, ambos



diretamente relacionados a nutrigcao.

Além disso, o esforc¢o fisico excessivo pode provocar alteracdes fisiologicas e desgaste nutricional
no atleta.

Por isso, € preciso fazer a correta compensagao por meio da alimentacao.

Na prética, é tida como uma especialidade da nutricdo voltada ao atendimento de atletas e
pessoas que praticam atividade fisica regular.

Individuados que buscam melhorar o seu rendimento e modificar a composi¢ao corporal.

Por isso, vem ganhando mercado também nas academias.

Além de objetivar individuos mais saudaveis, o nutricionista esportivo atua no sentido de melhorar
o desempenho de seus pacientes na pratica do esporte.

Assim, a base dessa ciéncia é a conjugacéo dos beneficios desses dois pilares da boa saude:
exercicio e alimentacgao.

O que faz o nutricionista esportivo?

O especialista em nutricdo esportiva deve avaliar, além do estilo de vida e habitos alimentares do
paciente, a preparacao fisica e psicoldgica.

A grupo de sinais realsbet atuacéo, antes mais restrita ao meio do esporte de alto rendimento,
hoje se estende ao universo das academias, expandindo seu campo de atuagéao.

O nutricionista pode trabalhar em clubes, academias, consultorio e personal diet, fazendo
atendimento personalizado e domiciliar.

Quando se tratam de atletas profissionais, como jogadores e competidores, é provavel que ele
faca parte de uma equipe multidisciplinar.

As consultas devem avaliar o histérico do paciente.

Assim como seus habitos, a fim de criar um plano alimentar especifico para a busca do equilibrio
do organismo e melhora da performance.

Ao prescrever um plano alimentar o profissional deve observar 0s micro e macronutrientes
necessarios ao bom desempenho de determinada atividade.

Deve levar em consideragcdo também os niveis de hidratacéo.

Para isso, € preciso conhecer a fundo a rotina de preparacéo fisica, pois a dieta deve considerar
os horérios e duragdes dos treinos, garantindo o aporte de energia e de proteinas para a
recuperacgédo muscular.

Além disso, cabe a ele determinar a necessidade e, se for o caso, indicar suplementacéo.

Além de uma dieta regular, o plano deve prever modifica¢cdes alimentares de acordo com o0s
objetivos para cada evento, como competicdes e periodos de recuperagao.

Principais atribuigcbes do nutricionista esportivo

avaliar a composicéo corporal - indicadores comuns como o IMC (indice de Massa Corpérea) néo
diferem peso de composi¢éo, por isso, ndo sdo completamente eficazes.

E preciso saber avaliar a proporcdo entre os diferentes componentes como gordura, massa
muscular, pele, 0ssos, visceras, agua etc;

elaborar uma dieta para os treinamentos e também para competicdes - se for 0 caso, isso implica
definir como, quanto e quando o paciente deve se alimentar para garantir 0s nutrientes na
guantidade e tempo apropriados.

A alimentacdo deve cobrir os gastos de energia, mas também promover a recuperacéo do
organismo, seja de um atleta ou de um mero praticante regular de academia,

desenvolver planos de hidratacdo - a 4gua é fundamental para o rendimento do corpo.

No entanto, cada individuo tem um metabolismo Unico, com taxas e ritmos diferentes, uns
transpiram mais outros menos, por exemplo.

Além disso é preciso considerar o regulamento esportivo da atividade, condi¢des do atleta, tipo
de bebidas disponiveis, entre outras questoes;

incluir auxilios ergogénicos e nutricionais na alimentacdo - mesmo que a suplementacéo posse
ser muito Util, apenas alguns suplementos pode ser benéficos, e existem restricbes para cada
atleta.

Cabe ao nutricionista esportivo indicar, bem como ndo recomendar, se for o caso;

compartilhar dados com o restante da equipe - fornecendo informacdes e trabalhando em



conjunto com treinadores, médicos e psicélogos que atendem o atleta o tratamento é feito de
uma maneira mais positiva.

Qual a importancia da nutricao esportiva?

Proteinas, lipideos, carboidratos vitaminas e minerais sao nutrientes que fornecem disposicéo e
energia, além de serem responséaveis pela construcéo e reparagdo dos musculos apos a prética
do exercicio.

Ja a atividade fisica regula o metabolismo, melhora a qualidade dos 6rgaos e 0ssos e contribui
para a queima de gordura.

Dessa maneira, a dieta deve ser associada ao tipo de exercicio, uma vez que as quantidades e
0s nutrientes necessarios sao diferentes, de acordo com a modalidade praticada e a composi¢ao
corporal do individuo.

Assim, o plano alimentar de alguém que pratica atividade fisica regularmente precisa ser
diferenciado, de acordo com o tipo de exercicio executado e com a duragdo do mesmo.

O atendimento deve ser global, considerando as individualidades do atleta, suas necessidades
energéticas, funcionamento de sistema digestivo, hormonal, dentre outros, além dos impactos de
tudo isso no desempenho durante a atividade e vice-versa.

Para isso, € preciso um conhecimento aprofundado sobre fisiologia do exercicio, o0 que nao
necessariamente € requerido de um nutricionista geral.

Por isso a especializagdo em nutricdo esportiva é tdo importante.

Diante das fortes tendéncias atuais de busca por um corpo mais saudavel e mais qualidade de
vida, cada vez mais pessoas buscam adaptar grupo de sinais realsbet alimentacao e estilo de
vida, buscando equilibrio e rendimento, aumentando a demanda pelo atendimento personalizado
no esporte.

Cresce 0 numero de veganos e vegetarianos, bem como consumidores de produtos integrais e
organicos, e, principalmente, de praticantes de atividade fisica.

Levando em conta as necessidades desse paciente mais ativo e consciente, é importante que 0s
profissionais de nutricdo estejam aptos a orientd-los, no que diz respeito a nutricdo esportiva.
Qual o papel da suplementacao?

Outra questao extremamente relevante é o aumento da oferta e a facilidade de acesso aos
suplementos nutricionais.

E cada vez maior o nimero de consumidores de aminoéacidos - arginina e creatinina - carboidrato
em po e proteinas, sem qualquer acompanhamento profissional.

E o nutricionista esportivo quem esta apto a recomendar o uso desses produtos, elaborando uma
recomendacao personalizada para cada paciente, de acordo com a necessidade, objetivo,
composicao corporal, tipo, frequéncia e intensidade da atividade praticada.

Além disso, a suplementagdo de 6mega 3, vitaminas e minerais também podem ser indicadas por
esse profissional, com o objetivo de reduzir a fadiga muscular e contribuir para a recuperacao
pés-treino.

Como se qualificar para trabalhar com nutricdo esportiva?

Para se qualificar para trabalhar com nutricdo esportiva é fundamental investir em uma
especializacéo na area.

Além de se graduar em Nutricdo e se registrar no Conselho Nacional de Nutri¢cdo - o registro
obrigatdrio para o exercicio da profissédo - para trilhar uma carreira como nutricionista esportivo é
preciso seguir adiante, buscando aperfeicoamento na rea da saude por meio de um curso de
poés-graduacéo.

Uma pos-graduacdo em nutricdo esportiva tém duracdo média de 18 meses, abordando uma
vasta gama de disciplinas diretamente relacionadas, como Bioquimica e Fisiologia do exercicio,
Fisioterapia aplicada ao esporte, Métodos de treinamento Esportivo, Nutricdo Magistral,
Suplementacgao, Antropometria e outras.

Além disso, envolve conteldos essenciais a gestdo da carreira em saude, como Marketing e
empreendedorismo, Metodologia Cientifica e Pratica em consultorio e vivéncia em modalidades
esportivas.

A Faculdade IDE oferece a pos-graduagdo em Recife, com o curso Nutricdo aplicada & pratica



esportiva, disponivel também na unidade Caruaru.

Outra forma de se valorizar no mercado € obter o Titulo de Especialista em Nutricdo (TEN),
concedido pela Associacao Brasileira de Nutricdo (ASBRAN), somente para profissionais com
mais de trés anos de formados.

O titulo pode ser obtido por andlise curricular ou mediante prova escrita, aplicada anualmente.
No caso do nutricionista esportivo, vale lembrar que € essencial investir em atualizacdo
constante, com a participagdo em palestras, congressos, workshops e eventos da area.

Quiais profissionais podem atuar na nutricdo esportiva?

Como mencionado, a atuagdo em nutricdo esportiva exige, antes de tudo, uma graduagao no
curso de Nutrigdo.

No entanto, o trabalho como nutricionista esportivo demanda conhecimentos especificos mais
aprofundados, sendo comumente desempenhado por especialistas na area.

Além disso, o profissional que optar pela nutricdo aplicada ao esporte deve ter interesse e
afinidade pelo assunto, bem como habilidades multidisciplinares e curiosidade pelas novidades,
uma vez que € preciso atualizacdo constante para se destacar no mercado.

Vale também se inteirar das politicas publicas de saude, além de administracao e planejamento
em saude para sobressair na carreira.

Além disso, como acontece em outras areas, o atendimento humanizagéo e a atengéo a
satisfacdo do paciente também séo tendéncias na nutri¢ao.

Vale a pena trabalhar na area?

Como ja vimos, a preocupagdo com o condicionamento fisico e a alimentacdo sdo crescentes na
nossa populacao, seja por questdes de salude ou estéticas.

Dessa maneira, 0s negdcios ligados a beleza, bem-estar e esportes estdo em expanséo no Brasil,
toma-se como exemplo, o fato de o pais ser o segundo do mundo em namero de academias,
perdendo apenas para os EUA, segundo dados da ACAD - Associacdo Brasileira de Academias.
Da mesma forma que aumenta o niUmero de pessoas interessadas em consultar-se com um
nutricionista, cresce o interesse de estudantes pela area.

Diante de um maior niumero de profissionais, ter uma especialidade é fundamental para ter um
diferencial no mercado.

O campo de atuacgdo do nutricionista esportivo € muito amplo, indo de clubes e times esportivos
até clinicas e consultério para atendimento particular.

Isso gracas a conscientizagdo da sociedade acerca da importancia da pratica de atividade fisica
regular e de uma dieta equilibrada.

Assim, tanto no setor publico quanto privado, h4 demanda por profissionais com especializacéo,
seja em instituicbes de saude, equipes esportivas ou academias.

Qual a remuneracdo média?

Quanto a remuneracédo, assim como nas demais areas e profissdes, pode variar bastante.

De acordo com a Catho, a média salarial no inicio de carreira, no Brasil, é de R$2.000,00.

Mas o salario pode chegar a R$6.

000 para profissionais com mais de 8 anos de experiéncia.

O salario médio inicial ndo é téao alto.

Mas é comum o que o profissional de nutricdo esportiva tenha mais de um emprego, acumulando
rendimentos e atingindo uma renda mais alta.

No entanto, além da experiéncia outros fatores contam, como a localidade e a popularidade.
Atuando em locais como Rio de Janeiro, S&o Paulo e Distrito Federal as possibilidades de ganho
sdo maiores do que nas regides Norte e Centro-Oeste, por exemplo.

Ja a popularidade refere-se a autoridade construida tanto no meio quanto com 0s proprios
praticantes de atividades fisicas, incluindo celebridades.

Profissionais que conquistaram notoriedade nas redes sociais chegam a ganhar muito por hora,
alcancando ganhos bem mais elevados.

Além do marketing, outros conhecimentos e habilidades, como o planejamento financeiro, podem
ajudar na construcdo de uma carreira bem-sucedida na area da saude.

Por que fazer uma pés-graduacdo em nutricdo esportiva?



Assim como ocorre nas demais carreiras da area de saude, a especializa¢cao na nutricao é
essencial para a valorizagdo do curriculo, criando novas possibilidades de atuacao e permitindo
gue o profissional ascenda na carreira, inclusive financeiramente.

Cursar uma especializacdo pode ampliar as areas de atuacao do nutricionista.

A pés-graduacdo em nutricdo esportiva tem por objetivo principal formar profissionais com uma
visdo diferenciada, capazes de compreender ndo so a atividade fisica como as adaptacdes fisicas
e metabdlicas necessarias a grupo de sinais realsbet pratica.

Assim, trata-se de uma formacdo multidisciplinar e ampla no campo da saude, munindo o
profissional de uma visdo da nutricdo ndo apenas ligada a alimentacdo, mas a todo o sistema
bioldgico e psicoldgico do individuo.

Além disso, podemos citar inimeros beneficios de se cursar uma pés-graduacao.Confira!
Ampliar conhecimentos

Os conhecimentos passados durante a graduagéo sdo gerais e abrangem todas as areas de
atuacao do nutricionista.

E na préatica que o profissional se aprofunda, porém, para adquirir conhecimentos mais
especificos sobre uma determinada area de atuacédo, € necessario investir em educacao
continuada, seja por meio de cursos de aperfeicoamento ou de pds-graduacao.

No caso da poés-graduacéo, o ensino direcionado a uma Unica area forma um especialista,
permitindo que o profissional adquira conhecimento, desenvolva habilidades e possa atuar em
campos que exijam qualificagcédo, experiéncia e formacao diferenciadas.

Novos horizontes

Quando o objetivo é se reposicionar no mercado, corrigindo a rota profissional, a melhor maneira
€ por meio de uma pos-graduacao.

O curso oferece, em pouco tempo, um apanhado geral sobre uma area especifica, abrindo novas
oportunidades de acao dentro da carreira.

A nova formacgao pode servir de trampolim para conseguir novos empregos, Ou mesmo cargos
mais altos dentro da instituicdo em que ja atua.

Lembrando que especificamente na area da saude, a especialidade é valorizada tanto pelo meio
guando pelos pacientes.

Rede de contatos

Um dos maiores beneficios de qualquer pos-graduacéo € a possibilidade de fazer networking, ou
seja, ampliar a rede de contatos profissionais.

Além dos professores, que frequentemente sdo nomes renomados da area, os colegas de turma
também podem vir a se tornar parceiros de trabalho, ou mesmo de pesquisas.

Afinal, a nutricdo, como qualquer carreira na area de saude, oferece também possibilidades
académicas.

A troca de conhecimentos e experiéncias bem como a oportunidade de se fazer conhecido no
mercado sao alguns dos beneficios de uma boa rede de contatos.

Novas oportunidades de atuagao

Como falamos, uma pés-graduacdo amplia os horizontes profissionais, em parte porque torna o
profissional apto a ocupar cargos para os quais ndo tinha qualificagéo antes.

Em uma area onde os conhecimentos especificos fazem tanta diferenca quanto a experiéncia, e
em tempos de alta concorréncia, se tornar um especialista € um grande diferencial no mercado.
As descricdes de cargos sao cada vez mais detalhadas exigindo diversas especificidades
inerentes ao exercicio do cargo, inclusive no caso de vagas abertas por concursos.

Isso acontece em fungéo da velocidade do mundo atual, em que o mercado espera receber
profissionais 0 mais prontos possiveis, que demandem menos tempo de treinamento.

Melhora do curriculo

Experiéncia é o que mais conta em um curriculo, porém, para alcanca-la, o tempo é
imprescindivel.

Uma forma de valorizar o seu curriculo mais rapidamente € por meio de uma formacéo de
qualidade.

Incluir uma pés-graduacédo no curriculo faz com que ele se torne mais valioso no mercado,



diferenciando-o dos demais profissionais nos cursos de graduacao.

Ou seja, é um atalho para subir degraus na carreira.

Valorizagdo profissional

Cada area tem peculiaridades que conferem destaque ao profissional, certo? Na publicidade por
exemplo, os prémios sdo extremamente valorizados.

Pois, na saude, os titulos ttm o mesmo peso.

Ao pendurar a plaquinha de especialista na porta do consultério, o profissional, seja médico,
fisioterapeuta, dentista ou nutricionista, muda de status.

Além disso, os pacientes também costumam valorizar as especialidades, sentindo-se mais
seguros em serem atendidos por quem realmente entende do assunto.

Aumento salarial

Essa valorizacéo se reflete também na remuneragéo.

Segundo a Catho, especialistas chegam a receber até 70% mais do que os profissionais sem
nenhuma qualificacao.

Isso acontece porque curriculos diferenciados sdo selecionados para as melhores oportunidades
de emprego e também porque o nutricionista especializado pode cobrar mais por suas consultas,
ja que é valorizado pelos pacientes.

Além disso, as instituicdes tendem a remunerar melhor os especialistas e os melhores cargos e
salarios sdo restritos aos profissionais mais qualificados.

Por outro lado, com a popularizacéo da atividade fisica e de determinados esportes, a atuacéo
em clubes e times esportivos também €& bastante valorizada.

Habilidades comportamentais

Algumas habilidades comportamentais também sdo desenvolvidas na pos graduacao.
Desenvolvimento pessoal e intelectual

O comprometimento com a formacao e a carreira exige dedicagcéo, denotando um nivel de
maturidade e foco profissional que costuma ser valorizado pelo mercado.

Soma-se a isso 0 ganho pessoal e intelectual de se aventurar em um novo universo dentro da
profissdo, ampliando a viséo cientifica, as habilidades técnicas e a capacidade de ensino
aprendizagem.

Autoconfianga

O aluno conclui a pés-graduacédo munido de informacfes especificas acerca de uma
determinada area de conhecimento e atuagéo.

Além de mais confianca no desempenho de grupo de sinais realsbet fungéo.

O suporte tedrico e pratico de um curso como esse garante ao nutricionista um atendimento mais
gualificado.

O consequente reconhecimento profissional também contribui para esse ganho de confianca.
Por tudo isso, a nutricdo aplicada ao esporte é uma tendéncia profissional da &rea, sendo cada
vez mais requisitada.

Dessa maneira, investir nessa carreira, apostando em uma pos-graduagao na area, € o caminho
de sucesso para profissionais que se interessem pelos efeitos da alimentagéo na prética
esportiva.

Enfim, o caminho para atuar nesta area cheia de possibilidades e encantamentos, passa
necessariamente pela graduacdo em nutricdo, e preferencialmente pela pos-graduagao.

O curso especifico na &rea, além de capacitar o profissional ao exercicio das fun¢des do
nutricionista esportivo, traz uma série de outros beneficios para alavancar uma carreira na area
de saude.

A nutricdo esportiva vem se tornando popular entre os praticantes de atividades fisicas de
maneira geral.

Mais preocupados com saude, beleza e condicionamento fisico, essas pessoas buscam na
alimentacgao, solugdes para potencializar seus resultados e melhorar seu desempenho, sendo o
nutricionista esportivo o profissional indicado para ajuda-los.

Se vocé se enquadra nesse perfil, aproveite para saber mais sobre 0 nosso curso de Nutricdo
aplicada a prética esportiva, em Recife.
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Oficial grego negou "empurrar" migrantes, mas ex-oficial
admite como "claramente ilegal”

Um ex-oficial da guarda costeira grega descreveu como "claramente ilegal" as a¢fes de colegas
gue abandonaram nove migrantes no mar, grupo de sinais realsbet um dos 15 supostos
"empurrdes" de ilhas ou dguas territoriais gregas que, relatadamente, mataram varias pessoas.

Em uma entrevista a , Dimitris Baltakos, chefe anterior de operacdes especiais da guarda
costeira grega, se recusou a especular sobre imagens que Ihe foram mostradas, apds negar
anteriormente que a guarda costeira alguma vez seria instruida a fazer alguma coisa ilegal.

Mas durante uma pausa, ele foi gravado por uma camera da dizendo para alguém fora do quadro
grupo de sinais realsbet grego: "E muito claro, ndo é? Nao é fisica nuclear. Nao sei por que eles
fizeram isso a luz do dia ... E claramente ilegal. E um crime internacional.”

As imagens que ele descreveu, filmadas pelo ativista austriaco Fayad Mulla e publicadas pela
primeira vez no site do New York Times, mostram 12 pessoas, incluindo mulheres e bebés,
sendo conduzidas por um cais grego para um barco da guarda costeira, mais tarde abandonadas
a deriva grupo de sinais realsbet uma jangada.

O grupo foi resgatado pela guarda costeira turca, mas o incidente € um de mais de uma duzia
entre 2024 e 2024 analisados pela que, segundo ela, resultou grupo de sinais realsbet um total de
43 mortes.

Ativistas tém acusado o governo grego ha muito tempo de retornos forcados — empurrando
solicitantes de asilo para fora das aguas territoriais gregas de volta para a Turquia, ou levando-os
para o mar nhovamente depois que eles chegam as ilhas gregas — o que € ilegal sob o direito
internacional.

O governo grego tem consistentemente negado fazé-lo. Segunda-feira, um porta-voz, Pavlos
Marinakis, disse: "Monitoramos cada publicagcéo, cada investigacdo, mas repito: o que foi
relatado de nenhuma forma esta comprovado."

A guarda costeira grega disse a, cuja investigacao foi feita com a organizacéo de apoio aos
migrantes Consolidated Rescue Group, que rejeita fortemente todas as acusacfes de atividade
ilegal.

A guarda costeira disse que seu pessoal trabalha "incansavelmente com o maior profissionalismo,
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forte senso de responsabilidade e respeito pela vida humana e direitos fundamentais”,
adicionando que salvou 250.834 pessoas grupo de sinais realsbet 6.161 incidentes no mar de
2024 a 2024.

A disse que grupo de sinais realsbet quatro casos foi capaz de corroborar suas contas de
segunda fonte inicial falando diretamente com testemunhas. Em cinco incidentes, migrantes
disseram que foram atirados no mar por autoridades gregas.

Em quatro dos casos, eles disseram que desembarcaram grupo de sinais realsbet ilhas gregas,
mas foram pegos e levados de volta para o mar antes de poderem chegar aos centros de registro
especiais grupo de sinais realsbet que, de acordo com a lei grega, todos os migrantes buscando
asilo tém direito a registrar suas reivindicacoes.

Em varios incidentes, migrantes disseram que foram colocados grupo de sinais realsbet botes
inflaveis ou botes sem motores que entdo se desinflaram, ou mesmo pareciam ter sido furados.
Um homem camaronés disse que foi "cacado" depois de desembarcar grupo de sinais realsbet
Samos grupo de sinais realsbet setembro de 2024, grupo de sinais realsbet um incidente
anteriormente investigado pelo Guardian, Lighthouse Reports, Mediapart e Der Spiegel através de
entrevistas com testemunhas e analise de documentos classificados, imagens de satélite e
contas de midia social.
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