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Resumo:

Introducio: Promover héabitos alimentares saudaveis entre jovens atletas ¢ essencial para
formar uma geragdo mais consciente sobre saide, bem-estar e desempenho. Alimentacao
adequada e conhecimento nutricional influenciam diretamente performance e recuperagao.
Nesse cenario, o Projeto de Extensdo Promocgdo de Habitos Alimentares Saudaveis, do
curso de Nutricdo da UNISC, desenvolveu acdo educativa junto ao Projeto Nosso
Volei/Maua, que utiliza o voleibol para promover saude, inclusdo e valores (disciplina,
respeito, trabalho em equipe) e atende gratuitamente alunos de 9 a 30 anos das redes
publica, privada e estadual. Objetivo: Relatar as atividades educativas realizadas com o
time adulto do Colégio Maud, com foco em nutrigdo esportiva e habitos saudaveis,
evidenciando o papel da extensdo universitdria na formacdo de atletas e estudantes.
Método: Intervencdo em trés encontros presenciais com 16 atletas, conduzidos por dois
nutricionistas convidados, com apoio da coordenacdo do projeto, do professor de
Educagao Fisica/técnico e de estudantes extensionistas. Conteudos: macronutrientes e
micronutrientes; hidratagdo; estratégias alimentares pré, intra e pos-treino; suplementacgao
(creatina, maltodextrina, bicarbonato e produtos “pré-treino”); e higiene do sono. Ao final,
aplicaram-se formularios de avaliagdo quantitativa (escala 05, em que 0 = ruim e 5 =
excelente) e qualitativa. Resultados: Os atletas demonstraram alto engajamento e
interagcdo. A avaliagdo quantitativa (n = 16) com pontuacdo de 0 (ruim) a 5 (excelente)
apontou médias acima de 4,7 em todos os itens, destacando-se clareza dos palestrantes
(5,0), organizacao (5,0) e aplicabilidade no cotidiano esportivo (5,0). Nas observacdes
qualitativas, os temas abordados mais citados como destaque foram suplementacdo (7




mencdes), creatina (2 mengdes), estratégias pré/pos-treino e alimentagdo em torneios.
Todos contemplados. Comentarios como “jd estou aplicando algumas dicas”, “vi novas
ideias” e ‘“aprendi coisas que ndo sabia”, “todas duvidas foram esclarecidas”
evidenciam a efetividade e o impacto direto da agcdo. Conclusdo: A acdo extensionista
qualificou o conhecimento técnico e a reflexdo pratica sobre habitos alimentares,
contribuindo para a saide e o desempenho dos atletas e aproximando universidade e
comunidade. Para os estudantes extensionistas, proporcionou vivéncia aplicada e
desenvolvimento de competéncias profissionais e cidadas, reafirmando a extensao como

eixo formativo e social.
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