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O triathlon consiste em uma modalidade esportispo/es combinados, de alta intensidade
e longa duragéo, e atenuando-se conforme a diatdnciriathlon a ser percorrida.Por se tratar de
um esporte que prioriza 0 metabolismo aerobio, idyeim grande gasto energético, a necessidade
de uma adequada alimentacado, ingestdo alimentde, €trema importancia, na busca por um
melhor rendimento, melhor resultado nas provasrferindo ngerformancedos atletas e também
no auxilio & manutencao da saude. A aplicacao camendacgfes nutricionais para atletas é um
importante instrumento tedrico aos mesmos para lameamento dietético. O Déficit de ingestao
de energia pode resultar em um insuficiente fomento de nutrientes relacionados as funcdes
metabolicas, como a reparacao tecidual, estruturegposta imunologica. Ingestdo de carboidratos
durante provas longas mantém o rendimento elewadage a utilizacdo desta estratégia durante os
treinos permite ao atleta trabalhar com maior cpayanais tempo.

O Objetivo da pesquisa é descrever as praticasemares de atletas de triathlon,
apresentando-os habitos alimentares, comparandmas 0 gasto energético conforme as
prescricdes de treinamento do grupo em pesquisgssen diagnosticar falhas no qual seréao
necessarias devidas correcdes, caso sejam en@mfedldas, na manutencdo dos treinos e saude

dos atletas.

Fardo parte do estudo 10 sujeitos pertencentegipeede triathlon da Faculdade de Educacao
Fisica da Universidade Estadual de Campinas — FERZAMP, sendo 6 do sexo masculino e 4 do
sexo feminino. Os sujeitos sdo das categorias ams@dom uma pratica de no minimo 1 ano na
modalidade e estar treinando por cinco vezes sesmaom uma duracdo entre uma hora a uma
hora e meia.

As informagBes acerca da ingestdo de alimentd®o sebtidas pelo método deegistro
Dietético; neste o0s registros dietéticos sdo descricOes rafames detalhadas, realizadas pelo
individuo ao longo de todo o dia, envolvendo alitnsnespecificos ingeridos e tamanhos de
porcdes estimadas com base em medidas caseitasadas as devidas precaucdes, torna-se um
método bastante (til e preciso na prescricdo deadipersonalizadas. Alguns alimentos séo
ingeridos diariamente, enquanto outros apresentamagdo no cardapio do individuo. Portanto,



recomenda-se o registro da ingestdo de alimentts &n dias da semana como em seu final, ja

gue os consumos de final de semana sdo bastaréeeisindividualmente.

Referente aos dados dos gastos energéticos ddap@p em estudo devera ser estimado
mediante administracdo de instrumento retrospedliwocauto-recordacdo das atividades diarias
desenvolvidas para um ou mais dias da semana. aPadeninistracdo deste instrumento, o dia é
dividido em 96 periodos de 15 minutos cada, ondadividuo devera informar que tipo de
atividade dominante realizava em cada fracao dmibbtos do dia, além de sua atividade como
atleta, conforme questionario montado em folhaitsuf seguindo padrdes relacionados ao gasto
energético do programa softwear SAPAF Adulto -€pist de Avaliacdo e Prescricdo da Atividade
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