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A qualidade do sono e os habitos alimentares tém impacto direto na recuperacdo
muscular, percepcao de esfor¢co e desempenho esportivo. Em jovens atletas, esses fatores
sdo frequentemente negligenciados, embora representem pilares essenciais da saude e
performance. Estudos demonstram que a privacao de sono compromete a sintese proteica,
afeta 0 metabolismo da glicose e aumenta a fadiga durante os treinos. Além disso, padroes
alimentares inadequados podem influenciar negativamente o ciclo circadiano,
intensificando os efeitos da ma qualidade do sono. Objetivos: Avaliar os efeitos de uma
intervencdo em saude sobre a qualidade do sono, a percepcdo de esforco e o estado
nutricional de atletas da base do SESI V6lei Bauru. Metodologia: Trata-se de uma
proposta vinculada a um projeto de iniciacdo cientifica que sera desenvolvido entre 2025
e 2026. A acdo sera aplicada a 30 atletas com idades entre 18 e 21 anos, por meio de
instrumentos validados: indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI-BR),
Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) e Escala de Borg (CR-10). Inicialmente,
havera a aplicacdo dos questionarios. Em seguida, sera realizada uma intervencédo
educativa composta por uma palestra de 30 minutos e disponibilizacdo de e-book com
orientacdes sobre sono e alimentacdo. Apds 30 dias, 0s mesmos instrumentos serdo
reaplicados para comparar os resultados pré e pés-intervencao. Os dados serdo analisados
estatisticamente com testes descritivos e inferenciais (teste t de Student ou Mann-Whitney
para comparacbes e correlagbes de Pearson ou Spearman, com p<0,05).
Resultados/Conclusdo: Espera-se que a acdo educativa contribua para o
autoconhecimento dos atletas sobre seus habitos e incentive mudancas positivas na rotina,
com melhora na qualidade do sono, adogdo de préaticas alimentares mais adequadas e
reducdo da percepcao de esforco fisico. A proposta reforca a importancia da atuacao do
nutricionista esportivo na educacdo em salde como ferramenta estratégica para o
desenvolvimento fisico, mental e técnico de atletas em formacao.
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