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Resumo

O presente estudo investiga o impacto da alimentagdo estratégica no desempenho e recuperacéo de praticantes
de cross training, modalidade de alta intensidade que combina forca, resisténcia e agilidade. O objetivo geral é
analisar protocolos nutricionais adaptados as demandas energéticas e metabdlicas especificas desses atletas,
considerando o timing de ingestao de macronutrientes, hidratacao e suplementacéo, visando otimizar a producéo
de energia, minimizar a fadiga, promover a sintese proteica e reduzir danos musculares. A metodologia utilizada
baseia-se em reviséo bibliogréfica e andlise critica de estudos cientificos voltados para a relacdo entre nutricdo e
performance em treinamentos intensos. Os resultados indicam que uma alimentacdo adequada, equilibrando
carboidratos, proteinas, gorduras saudaveis e micronutrientes, € fundamental para manter a energia durante os
treinos, acelerar a recuperagcdo muscular e prevenir lesdes decorrentes do estresse oxidativo e microtraumas.
Além disso, a pesquisa destaca a necessidade de personalizacdo das estratégias alimentares conforme variaveis
individuais, como género, composicao corporal e metas especificas. Assim, o trabalho contribui para o
desenvolvimento de diretrizes nutricionais que potencializam o rendimento e a saude dos atletas, oferecendo
respaldo tedrico para profissionais da area esportiva e da saude, além de incentivar novas investigacdes sobre
nutricdo e fisiologia do exercicio em modalidades de alta intensidade.





