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1. INTRODUCAO

A busca por uma vida saudavel e uma alimentacao equilibrada, aliada
a pratica de atividade fisica, vem crescendo cada dia mais entre aqueles que
antes sO6 se preocupavam com a estética. Os praticantes de musculacao
buscam adequar sua rotina de treino com uma boa alimentacdo e adquirir o
conhecimento da importancia de se alimentar antes e depois dos treinos para
um melhor desempenho. (DURAN et al., 2004).

A musculacéo constitui-se de um treinamento com carga, caracterizada
como atividade essencialmente anabdlica, e que proporciona beneficios que
abrangem modificacdes corporais esteticamente satisfatérias, tais como
aumento de massa muscular e reducdo da gordura corporal. Porém, para
obtencdo de um melhor rendimento o atleta deve possuir uma boa
alimentacdo, com aporte adequado de carboidratos, proteinas, lipidios e
micronutrientes. (UCHOAS; PIRES e MARIN, 2011).

O pré-treino é uma das refeicdes mais importantes para um atleta, pois
é indicada para evitar hipoglicemia durante o exercicio, visto que os estoques
de glicogénio hepatico estariam depletados caso néo tivesse sido realizada a
refeicdo. Além disso, outros fatores para restabelecer o glicogénio muscular
durante o periodo de repouso sdo a manutencdo da homeostase hidrica, evitar
a fome e sintomas indesejaveis como vertigens, tontura, sono, desconforto
gastrico, nduseas e desmaios (BRASIL et al., 2009; JUNIOR, COCATE, 2011).

Nos periodos pré, durante e pds-treino o consumo de carboidratos em
quantidades e horéarios adequados preserva as proteinas musculares e
permite a sintese proteica muscular ap0s o0 exercicio, pois para que o
metabolismo proteico durante o exercicio seja eficaz, é essencial que haja o
adequado fornecimento de carboidratos para o estoque de energia (BRASIL
et al., 2009; JUNIOR, COCATE, 2011).

No mundo dos praticantes de musculacdo acredita-se que proteina
adicional aumenta a forca e melhora o desempenho, mas pesquisas n&o
apoiam esta teoria e observa-se que a pequena quantidade de proteina
necessaria para o desenvolvimento muscular durante o treinamento é
facilmente atingida por uma alimentacdo balanceada regular (MAHAN LK,
KERKSICK et al.,2018).



O consumo adequado de lipidios, em suas quantidades especificas, €
fundamental para otimizar a sintese hormonal e obter bons resultados
relacionados ao ganho de massa muscular, reducédo de gordura corporal e
entre outros beneficios como, funcdo energética, antioxidante e balanco
nitrogenado positivo. Ja os micronutrientes, sdo fundamentais para realizar
funcdes imunoldgicas, prevenir lesbes musculares e diversos beneficios,
aumentando 0 processo de regeneracdo muscular e melhorando o
desempenho fisico (SBME, 2009).

A alimentacéo é fundamental para um bom desempenho na atividade
fisica, principalmente para atender a demanda energética e obter melhor
desempenho. No entanto, apesar da grande preocupacéo dos praticantes de
atividade fisica com a alimentacdo ainda existe um baixo nivel de
conhecimento por parte deles sobre o assunto o que contribui para condutas
alimentares inadequadas (SILVA, et al., 2010).

Portanto, diante do exposto, e considerando a relevancia do tema, a
presente pesquisa teve por objetivo realizar uma reviséo literaria acerca do

consumo alimentar de praticantes de musculacao.



2. METODOLOGIA

2.1. Desenho do estudo

Foi realizado um estudo do tipo revisédo de literatura sobre o
tema Consumo Alimentar dos Praticantes de Musculacdo no pré e
pés-Treino.
2.2. Busca de dados

Foram pesquisados artigos cientificos relacionados ao
consumo alimentar de praticantes de musculacdo, publicados nas
bases de dados Scielo e Pubmed no periodo entre 2009 a 2019 nos
idiomas inglés e portugués. As palavras chaves utilizadas para a
busca foram: Consumo alimentar, musculacdo, macronutriente,
micronutriente, nutricao.

2.2. Anélise de dados

Apos a pré-selecdo dos artigos pela leitura dos titulos, seguiu-
se com a leitura dos resumos e agueles que néo objetivaram avaliar o
consumo alimentar de praticantes de musculacéo, estudos realizados
com criancas, adolescentes e idosos e artigos que nao foram
publicados no periodo de tempo estipulado, foram excluidos da
pesquisa. Quanto aos remanescentes, foram lidos e estudados na
integra.

Em seguida, empreendeu-se uma leitura minuciosa e critica
dos manuscritos para identificacdo dos ndcleos de sentido de cada
texto e posterior agrupamento de subtemas que sintetizassem as

producdes.



3. REVISAO DE LITERATURA

3.1. Recomendacgdes nutricionais para praticantes de
musculagdo

Para individuos fisicamente ativos, com base em um estudo do Colégio
Americano de Medicina do Esporte, € recomendado a ingestdo de 6 a 10
g/kg/dia de carboidrato, 1,2 a 1,7 g/kg/dia de proteina e que 20 a 35% da
energia total ingerida seja proveniente de gordura. Visando a hidratacéo €
recomenda a ingestdo de 5 a 7 ml de liquido por quilo de massa corporea antes
da sesséo de atividade fisica (KERKSICK et al., 2018).

Segundo Thomas, Erdman e Burke (2016), as recomendacbes de
ingestdo de proteina geralmente podem ser atendidas através de dieta
sozinha, sem o uso de suplementos de proteinas ou aminoacidos (THOMAS,
ERDMAN E BURKE, 2016).

De acordo com as pesquisas e atualizacdes de Kerksick et al. (2018),
recomenda-se para o treinamento de intensidade moderada 1,2 a 2,0g/kg/dia
de proteina, ja no treinamento de alto volume recomenda-se 1,7 a 2,2g/kg/dia
de proteina e 0,25 a 0,55g/kg/dia ou 20 a 40g por dose (KERKSICK et
al.,2018).

Ao analisar se o tempo de consumo influencia na forga muscular e
hipertrofia muscular, Schoenfeld, Aragon e Krieger (2013), concluiram que a
ingestdo de proteinas ap6s o treino é fundamental para adaptacdes
musculares e indicam que o consumo de proteinas adequada em combinacao
com exercicios resistidos é o fator chave para maximizar a deposi¢ao proteica
muscular (SCHOENFELD, ARAGON E KRIEGER, 2013).

Para a avaliacdo da adequacdo do consumo de carboidratos a
Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte preconiza o consumo de 5 a 10
gramas/kg de peso corporal. Segundo Baye et al. (2009) antes dos
treinamentos € ideal que se consuma de 1 a 2 gramas de carboidrato/kg de
peso corporal. ApOs o0s treinamentos é recomendado o consumo de
carboidratos entre 0,7 e 1,5g/kg de peso corporal (SBME, 2009).

E importante a ingestdo de carboidrato para a geracdo de energia

durante a atividade fisica e a maioria dos estudos ndo recomendam o jejum,



pois ele resulta em consequéncias negativas, como proteolise muscular e
fadiga precoce devido aos niveis reduzidos de glicogénio (BRASIL et al.,
RBNS, 2011).

Vale ressaltar que alimentos com indices glicémicos
consideravelmente baixos e com niveis consideraveis de gordura ndo sao
interessantes durante o treino por dificultarem o esvaziamento gastrico.
Durante o exercicio de até uma hora de duracao, a ingestao de nutrientes ndo
resulta em beneficios ao praticante. No entanto, se a atividade perdura por
mais de 45 minutos é recomendada a ingesta de 30 a 60 g de carboidrato por
hora de atividade e caso algum carboidrato seja diluido em agua, deve-se
preferir diluigdo em liquido gelado e de 6 a 8% de carboidrato, de modo a
favorecer o esvaziamento gastrico. J& ao final do treinamento, e aconselhavel
a ingestao de: 450 a 675 ml de liquido para cada 0,5 Kg de massa corporea
perdida na atividade objetivando a recuperacdo dos liquidos corpéreos
perdidos; proteina para a sintese protéica; e 1 a 1,5 g de carboidrato por Kg
de massa corpérea durante os 30 primeiros minutos de descanso (RBNE, et
al., 2016;).

3.2. Estudos experimentais que avaliaram os habitos alimentares de

praticantes de musculacao

Estudo realizado em 2017, objetivou avaliar o uso de suplementos
nutricionais e o consumo alimentar pré e poés-treino de 80 individuos
praticantes de musculacdo em uma academia no interior do estado de Séo
Paulo. Os frequentadores foram abordados de forma aleatéria, porém
apresentaram 0s seguintes critérios: estarem matriculados no estabelecimento
de estudo, frequentarem pelo menos trés vezes por semana a academia, ser
homem ou mulher maior de 18 anos e assinar o termo de consentimento livre
e esclarecido(TCLE), o total da amostra representativa foi de 30% - 80
participantes de 200 inscritos. Do total dos entrevistados, 41,25% sdo do sexo
masculino e 58,75% do sexo feminino, sendo que a idade variou entre 18 a 59
anos. Os resultados da pesquisa indicaram que a maioria dos entrevistados

consomem o tipo de alimento mais adequado na refeicéo pré- treino, no caso



0sS paes, biscoitos, batatas e arroz, presente no grupo dos energéticos. A
maioria dos entrevistados consomem alimentos ricos em proteinas
necessarios apos as atividades fisicas, para sintese da proteina muscular, no
entanto, a porcentagem de pessoas que consomem carboidratos foi menor do
gue os consumidores de proteinas, sendo que os carboidratos devem ser
consumidos concomitantemente com os alimentos fontes de proteina para
repor a energia utilizada durante os exercicios (Silva, et. al; 2010). Segundo
Mahan, EscottStump e Raymond (2013), a refeicdo antes do treino possui
duas finalidades: evitar que o individuo tenha forme antes e durante o exercicio
e manter os niveis adequados de glicose no sangue para 0s musculos em
atividade. Carvalho e et al (2009) referem ainda que a refei¢éo pré-treino pode
melhorar o desempenho fisico se comparada a situacdo em jejum, sendo que
a ingestao de carboidratos antes do exercicio pode aumentar as reservas de
glicogénio no figado, evitando a fadiga e a hipoglicemia. (BALMANT,
ALMEIDA; 2017).

Oliveira et al (2012), tiveram como objetivo tracar o perfil de consumo
alimentar de mulheres adultas, frequentadoras de uma academia de grande
porte da cidade de Curitiba. A pesquisa caracterizou-se como descritiva. Para
a coleta de dados foi aplicado um questionario adaptado, no qual as variaveis
dependentes foram: perfil social, antropometria, satisfacdo com o peso
corporal e habito alimentar, atividade fisica e consumo alimentar. Na andlise
do perfil da pratica na academia, observou-se que a grande maioria faz
ginastica aerdbica, frequenta a academia de 1 a 2 anos, de 2 a 3 vezes na
semana, por 1 a 2 horas por dia. No interesse para inicio da pratica de
atividade fisica o objetivo mais apontado foi bem-estar fisico, seguido de
melhora da qualidade de vida, melhor condicionamento, emagrecimento e
estética. A grande maioria encontra-se satisfeita em relacdo ao seu habito
alimentar, faz 4 refeigbes por dia, come fritura 2 vezes por semana e carnes,
ovos, feijdes ou gréos, 2 porgcdes ao dia, aléem de beber 6 a 8 porc¢des diarias
de agua. A maioria também consome frutas, vegetais, acgucares, doces e
gorduras em 2 porg¢des por dia. Leite e derivados em 3 por¢des por dia e paes,

cereais, arroz e massas em 4 porcoes por dia. Assim, foi possivel observar um



bom perfil de consumo alimentar entre as mulheres da amostra. (OLIVEIRA,
LIBERALI: COUTINHO, 2012).

Em estudo realizado por Ladeira et al. (2016), o consumo alimentar foi
avaliado por meio de um recordatério de 24 horas, obtendo dados como:
namero de refeicbes, horario e local onde as mesmas sao realizadas,
quantidades de alimentos normalmente ingeridas, e posteriormente
realizaram-se andlises quantitativas e qualitativas sobre o consumo dos
individuos. Para a quantificacdo dos macros e micronutrientes, foi utilizado o
software Avanutri®. Os macronutrientes foram quantificados e suas
porcentagens de ingestdo diaria calculadas, verificando-se os niveis de
adequacao conforme as recomendacgbes da distribuicho da Acceptable
Macronutrient Distribution Range (AMDR), conforme o Institute of Medicine
(2002). A ingestédo energética dos individuos e alguns micronutrientes (ferro,
calcio e zinco) também foram quantificados e avaliados segundo o
recomendado pelo Institute of Medicine (2003).

A amostra do estudo foi composta de participantes com idade média de
22 anos (minimo de 19 e maximo de 48 anos), sendo 60% da amostra (n = 18)
composta por individuos do sexo feminino. Quanto ao nivel de escolaridade,
20% dos participantes possuiam ensino superior completo e 10% cursaram
pés-graduacdo. A metade dos individuos (50%) estava cursando o0 ensino
superior, e a minoria tinha o 2° grau completo e ensino fundamental completo,
sendo esses percentuais iguais a 16,66 % e 3,34%, respectivamente. De
acordo com pesquisa, 0 consumo energético apresentou diferencas
significativas entre os sexos, sendo verificado maior consumo no Ssexo
masculino. Os autores também observaram diferenca significativa entre os
sexos quanto ao consumo de célcio, sendo que as mulheres estavam com
consumo abaixo do recomendado. O consumo de carboidrato, lipidio, proteina,
ferro e zinco ndo apresentou diferenca significativa entre os sexos (LADEIRA,
MATTOS; RODRIGUES, 2016).

Estudo realizado em 2015, objetivou verificar o consumo alimentar de
praticantes de musculacdo, bem como a probabilidade de adequacgéo de
energia e nutrientes da dieta e compara-los com as necessidades impostas

pelo treinamento. A pesquisa foi transversal e desenvolvida por meio da



aplicacao de inquéritos alimentares e verificacdo do estado nutricional de 21
individuos de ambos os sexos, com idade entre 18-55 anos, que frequentam,
no minimo trés vezes por semana, a Academia Escola da Universidade
Municipal de Sado Caetano do Sul para treino de forga resistida ou musculagéo.
(MENEZES, DE SOUZA; FIGUEIREDO, 2015).

Por meio da avaliacdo do consumo alimentar, foi possivel verificar que
as dietas sdo em sua maioria hipocaldricas, hipoglicidicas, hiperproteicas e
hiperlipidicas e, quanto aos micronutrientes, apresentam deficiéncia em
Célcio, Ferro e na ingestdo diaria de agua (MENEZES, DE SOUZA;
FIGUEIREDO, 2015).

O estudo do consumo alimentar de uma populacédo é capaz de gerar
informacdes que refletem a sua organizacao social e de saude, possibilitando
otimizar estratégias de melhoria nos variados aspectos. Baseado nisso, estudo
observacional transversal realizado recentemente, objetivou avaliar o consumo
alimentar de praticantes de musculagédo de uma academia em Curitiba-Paran4,
utilizando o inquérito alimentar recordatorio 24 horas. Foram avaliados 22
individuos, sendo 45,5% (n=10) do sexo feminino e 54,5% (n=12) do sexo
masculino. A média de idade foi de 30,6+10,34 anos para o sexo feminino e
28,1+6,18 anos para o sexo masculino. O IMC (indice de Massa Corporal)
médio encontrado foi de 22,6+2,18 kg/m2 para o sexo feminino e 25,9+3,99
kg/m2 para o sexo masculino. Observou-se que 45% dos avaliados buscam
hipertrofia muscular (ROCHA, VALLE; MEZZOMO, 2017).

Ao avaliar o consumo alimentar observou-se que a maioria possuia uma
dieta com caracteristica hipocalérica, hiperproteica, hipoglicidica,
normolipidica e carente em micronutrientes. Esses dados indicam a
necessidade de uma intervencdo para uma orientacdo relacionada as
guantidades, tipos, horarios e frequéncia do consumo de alimentos, bem como,
de suplementos nutricionais e fitoterapicos a serem consumidos de acordo
com as caracteristicas do individuo, o tipo, a intensidade e a duracdo do
exercicio fisico, visando proporcionar um estado nutricional 6timo ao individuo
e auxiliar no seu desempenho esportivo (ROCHA, VALLE; MEZZOMO,2017).

Com o intuito de avaliar o consumo alimentar de individuos que

frequentam academias de musculagéo, foi realizado um estudo descritivo e
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guantitativo com frequentadores de uma academia de musculacdo da cidade
de Jardim-Ceara. A amostra da pesquisa foi composta por 30 participantes
com idade igual ou superior a 18 anos. Na pesquisa foram observadas
inadequacdes alimentares tanto no pré treino como no pos treino, e que
apenas um participante utiliza suplementacédo com a prescricdo realizada por
nutricionista. Além disso, foi observado que os participantes acreditam que
apenas carboidrato no pré-treino ird trazer resultados positivos e percebeu-se
que houve uma pequena ingestdo de alimentos do grupo dos lipidios,
preferindo o maior consumo de carboidratos (BRITO, SANTOS; VIEIRA,
2018).

Vale ressaltar que, a prescricéo de suplementos deve ser realizada por
nutricionista, porém observa-se que os individuos parecem preferir seguir o
que € mais pratico, pois muitas vezes € comercializado no proéprio
estabelecimento de pratica de musculacdo, ndo existe exigéncia da receita,
além disso sdo bastante influenciados pela propaganda do produto. Contudo,
a auto prescricdo pode ocasionar efeitos maléficos a satde (BRITO, SANTOS;
VIEIRA, 2018).

Buscando avaliar a composicdo corporal, consumo alimentar e
hidratacdo de praticantes de musculacdo de uma academia da cidade de
Lavras-Minas Gerais, 0s autores realizaram uma pesquisa com 30 individuos,
sendo 15 homens (24,2 + 4,1 anos) e 15 mulheres (24,4 + 6,2 anos).O
consumo alimentar foi determinado utilizando trés registros alimentares de 24h
coletados em dias ndo consecutivos e analisados no software Dietpro 5i. A
hidratacao foi avaliada durante o treino utilizando a diferenga entre a massa
corporal inicial e final para determinar a perda ou ganho hidrico (SILVA,
ABREU; SILVA, 2017).

Os resultados do estudo demonstraram alta prevaléncia de
inadequacdo do consumo de energia, carboidratos, proteinas e célcio sendo
maior entre as mulheres. Todos participantes faziam ingestao de fibras abaixo
da recomendacéo e de sodio acima dos valores recomendados. Em relagcéo a
ingestao de lipidios, em ambos 0s géneros estava adequada e em se tratando
de micronutrientes, a ingestdo média de ferro em ambos os géneros foi

superior aos valores recomendados e a inadequacao do consumo de vitamina
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C foi maior entre os homens. A maioria dos avaliados (86,5%) terminou o treino
hiperidratacao (SILVA; ABREU; SILVA, 2017).

A partir dos dados obtidos conclui-se que a populacdo investigada
apresenta habitos alimentares que ndo atendem adequadamente suas
necessidades nutricionais e realiza ingestao excessiva de liquidos. Assim, é
importante a acdo do nutricionista esportivo dentro de academias para
melhorar o perfil nutricional dessa populagéo (SILVA, ABREU; SILVA, 2017).

No municipio de Itaqui-Rio Grande do Sul, pesquisadores objetivaram
avaliar o consumo alimentar e os conhecimentos sobre alimentacdo e nutricdo
de praticantes de musculacao através de um estudo transversal. A pesquisa
foi realizada em quatro academias, com individuos de ambos os sexos, com
idades entre 18 e 45 anos e praticantes de musculacdo ha pelo menos trés
meses. O conhecimento nutricional e o consumo alimentar foram avaliados por
meio de questionario especifico e Recordatério Alimentar de 24 horas.

Dos 30 individuos avaliados, 63,3% apresentavam-se eutréficos, 20,0%
com sobrepeso e 16,7% obesos. Quanto a ingestdo caldrica, a amostra
consumiu menos de 80% do estimado para suprir sua demanda energética.
Em relacdo a ingestdo de macronutrientes, a maioria dos participantes
apresentou uma dieta hiperproteica (73%), normoglicidica (66,7%) e
normolipidica (70%). Em se tratando de conhecimento nutricional, verificou-se
que as questdes relacionadas a alimentacdo antes e pOs-treino apresentaram
as maiores incoeréncias entre os participantes. Desta forma, conclui-se que a
inclusdo do nutricionista nas academias € de fundamental importancia, uma
vez que uma alimentacdo balanceada em macro e micronutrientes €
necessaria para suprir as necessidades metabdlicas requeridas pelo exercicio,
tanto para esportistas amadores como para atletas (MOURA, F.L.; etal., 2015).

Um estudo descritivo foi realizado com o objetivo de verificar a
prevaléncia de consumo de suplementos alimentares e recursos ergogénicos
de mulheres praticantes de musculacdo nas academias de Ub4-Minas Gerais
(MG), bem como averiguar o nivel de conhecimento sobre eles. Foram
entrevistadas 70 mulheres voluntarias, com idades entre 19 a 56 anos,
praticantes de musculagéo, que frequentavam as 5 academias de ginastica da

cidade e aceitaram participar do estudo. Consideraram-se praticantes aquelas
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que faziam musculacdo no minimo ha um més, pelo menos duas vezes por
semana, por 45 minutos ou mais (SILVA, DOMINGUES; FERREIRA,
OLIVEIRA, 2017).

O instrumento utilizado para avaliar os objetivos propostos deste
trabalho foi um questionario de 17 perguntas objetivas de multipla escolha
abordando questbes sobre o consumo de suplemento, tipo de suplemento,
frequéncia de consumo, indicagcdo de produto, entre outras informacoes,
permitindo ao avaliado escolher mais de uma opg¢éo para a mesma pergunta,
caso seja necessario. O questionario foi aplicado por dois avaliadores
devidamente treinados, na propria academia, nos periodos da manha, tarde
ou noite, em diferentes dias da semana (segunda a sabado). Como resultado,
0s autores observaram que em relagdo ao uso de recursos ergogénicos e
suplementos alimentares, 61,4% das avaliadas mencionaram fazer o
consumo, sendo que a maioria (41,9%) utilizava de forma continua, por
indicacéo do professor de academia (48,8%) e com objetivos estéticos (51,2%)
(SILVA, DOMINGUES; FERREIRA; OLIVEIRA, 2017).

Estudo do tipo transversal, conduzido em uma academia localizada no
bairro Ricardo de Albuquerque no Estado do Rio de Janeiro, nos meses de
setembro e outubro de 2014, objetivou avaliar o uso de suplementos e o
consumo alimentar atual de individuos praticantes de musculacao treinados e
iniciantes. Para isso foram avaliados 40 praticantes de musculacdo, com
idades entre 18 a 30 anos, divididos em 2 grupos, sendo: 20 iniciantes e 20
treinados. Os praticantes do grupo de treinados se caracterizavam pelo tempo
de treino maior que 3 meses, sendo, em média verificado neste estudo mais
de 2 anos, ja os iniciantes pelo tempo de treino até os 3 meses (SILVA,
SOUZA; COSTA, 2018).

Apoés o consentimento formal, todos os participantes responderam um
guestionario objetivo previamente validado por Baumgratz (2012), foram
submetidos a avaliacdo antropométrica e registraram o consumo alimentar
diario. Como resultados, os autores observaram uma alta ingestdo de
alimentos proteicos, bem como de suplementos deste nutriente,

especificamente Whey protein, BCAA, e creatina na maioria dos participantes.
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Desta forma, foi observado que os avaliados fazem uso de mais de um
suplemento, aumentando ainda mais o consumo total de proteina diéria.
Conforme a descri¢céo da refeicao, foi observado superestimacao do consumo
de proteinas diaria (SILVA, SOUZA; COSTA, 2018).

3.3 Considerac0des Finais

Dentre os principais achados do presente estudo, conclui-se que o
consumo alimentar dos praticantes de musculacdo ndo esta adequado para
suprir a necessidade cal6rica para a melhor performance no treino. Observou
se gque a falta de conhecimento nutricional acaba gerando alguns aspectos que
nao ajuda o desenvolvimento para a pratica do esporte, onde a alimentacéo é
muito importante para um melhor empenho do atleta.

Segundo dados obtidos de praticantes de musculacdo, muitos
apresentam habitos alimentares que ndo atendem adequadamente suas
necessidades nutricionais, realizando o consumo e realizam a ingestao de
liquidos inadequada, portanto, é importante a acdo do nutricionista esportivo
dentro de academias principalmente, para melhorar o perfil nutricional dos
praticantes do esporte. Em relacéo a alimentacdo/suplementacao antes e pés-
treino, € onde encontra-se as maiores incoeréncias entre 0s praticantes.
Mediante aos estudos o género que apresentou mais inadequacao alimentar
foi o feminino, pois o masculino foge mais da alimentacédo saudavel para o uso
de suplementos. Portanto, a inclusdo do nutricionista nas academias é de
fundamental importancia, para a elaboragcdo de um plano alimentar
balanceado em macro e micronutrientes necessarios para suprir as
necessidades metabdlicas requeridas pelo exercicio, tanto para esportistas
amadores como para atletas.

Portanto, a busca de novos estudos atualizados é de extrema
importancia para orientar o conhecimento dos praticantes de musculagdo
sobre 0 consumo alimentar, pois a caréncia de informacdes sobre alimentacao
e suplementos alimentares por parte dos praticantes, pois pode num futuro

proximo trazer consequéncias a saude destes individuos.
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