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RESUMO

Diante da necessidade do individuo em alterar sua alimentacdo em razdo das atividades fisicas
e do objetivo a que se propde, é natural que opte por uma dieta que contribua para a evolugéo
dos resultados. O presente trabalho vem destacar a importancia dos macronutrientes para a
hipertrofia muscular, através de pesquisas bibliograficas, busca-se com esse trabalho
compreender 0 que eles sdo e como estes agem no organismo, assim como identificar as
recomendagdes de sua ingestdo. Uma vez que toda alimentagdo possui uma quantia
recomendada de carboidratos, proteinas e lipideos, e ao excedé-la, seu consumo pode tornar-
se prejudicial para a salde e, consequentemente trazer uma série de implicagdes negativas
para as pessoas gque vao contra o objetivo central que é a hipertrofia muscular e a busca por
um melhor condicionamento fisico, assim como para uma melhor qualidade de vida. Deste
modo inicialmente busca-se conceituar o que sdo 0s macronutrientes € como 0S mesmos
atuam no organismo humano, para depois analisar sua contribuicdo para a hipertrofia
muscular através da combinacdo de sua ingestdo com a pratica de exercicios fisicos, em
especial os exercicios resistidos. Os autores que embasam teoricamente este estudo, assim
como suas producdes foram devidamente referenciados a fim de manter a integridade de suas
producdes e sua autoria.

Palavras- chave: Dieta hiperproteica, Hipertrofia, Nutri¢cdo esportiva, Proteina.



ABSTRACT

In view of the individual's need to change their diet due to physical activities and the objective
they are aiming for, it is natural that they choose a diet that contributes to the evolution of
results. The present work highlights the importance of macronutrients for muscle hypertrophy,
through bibliographical research, the aim of this work is to understand what they are and how
they act in the body, as well as to identify the recommendations for their ingestion. Since
every diet has a recommended amount of carbohydrates, proteins and lipids, and when you
exceed it, their consumption can become harmful to health and, consequently, bring a series
of negative implications for people who go against the main objective which is muscle
hypertrophy and the search for better physical conditioning, as well as for a better quality of
life. Thus, initially, it seeks to conceptualize what macronutrients are and how they act in the
human body, and then analyze their contribution to muscle hypertrophy through the
combination of their intake with the practice of physical exercise, especially resistance
exercise. The authors who theoretically support this study, as well as their productions, were
duly referenced in order to maintain the integrity of their productions and authorship.

Key words: Hight protein diet, Hypertrophy, Sports Nutrition, Protein.
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1 INTRODUCAO

De acordo com Alves (2018) ter habitos saudaveis e praticar atividades fisicas sdo
recomendacdes comuns para se viver bem e com saude, ja que individuos fisicamente ativos
tendem a viver mais do que inativos, se considerar 0 senso comum de que o sedentarismo
pode ser um complicador no desenvolvimento de doencas.

A prética regular de exercicios fisico implica em um aumento do gasto energético e
das necessidades caldricas, logo, uma alimentacdo saudavel é extremamente importante para
suprir as demandas energéticas e aperfeicoar o desempenho desses individuos. Visto que uma
dieta balanceada, adequada em quantidade e qualidade, é imprescindivel para a formacéo,
reparacao e reconstrucdo dos tecidos musculares, conservando suas estruturas e funcdes
proporcionando, assim, a realizacao de exercicios de forma eficaz. (SILVA et al., 2021).

De acordo com Menon e Santos (2012) as pessoas procuram por uma melhor
qualidade de vida e acabam encontrando nas academias a oportunidade de alcangar seus
objetivos em busca de uma melhor estética corporal, conseguindo assim, uma maior
satisfacdo com a sua imagem e alcangcarem seus objetivos.

Posto as consideragdes inicias, este trabalho tem por objetivo descrever como uma
dieta hiperprotéica atua no desenvolvimento da hipertrofia muscular e informar o leitor sobre
as estratégias que utilizem fonte protéica para gerar estimulos e atingir o objetivo da
hipertrofia e a conseqliente melhora na composicdo corporal. Assim como destacar as
implicacdes a satde dos individuos que o consumo excessivo de macronutrientes pode causar.

Observando, assim, ndo somente seus pontos positivos, como também o0s aspectos
negativos ou que necessitem de uma maior atencao antes de se iniciar uma dieta hiperprotéica.
Sempre levando em consideragdo que nenhuma dieta ou suplementacdo deve ser realizada de
forma indiscriminada e que se deve buscar sempre o0 auxilio de um nutricionista para que o
caso de cada pessoa seja analisado, para que assim ele possa realizar uma prescricdo

individualizada para cada pessoa.



2 METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma revisdo bibliografica nacional e internacional,
através da escolha artigos ap6s uma leitura detalhada e minuciosa que buscou entender os
textos propostos para explicar de forma clara e objetiva o assunto abordado.

Esse estudo teve como fonte, pesquisas eletronicas realizadas nas bases de dados
indexadas Google Scholar e Scientific Electronic Library Online (SciELO), com artigos
nacionais e internacionais que foram traduzidos para serem utilizados. Para essas buscas
foram utilizados descritores como: “dieta hiperproteica”, “hipertrofia”, “nutri¢do esportiva” ¢
“proteina”.

Os instrumentos utilizados para a coleta de dados dessa pesquisa seguiram as seguintes
etapas: leitura exploratéria do material selecionado no qual foram retirados os livros, artigos e
periddicos iniciais relacionados ao tema. Posteriormente foi realizada uma leitura seletiva,
registro de informac@es extraidas das fontes (autores, ano, método, resultado e conclusoes.
Para a selecdo fina do referencial bibliografico. Foi levada em consideracdo critérios como a
data do material selecionado nédo ser superior a 10 anos, objetividade sobre o tema pesquisado
e relevancia profissional e para a salde das producfes selecionadas. Os textos inicialmente

selecionados que ndo atenderam a tais critérios fora excluidos
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3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 Macronutrientes

Naturalmente presentes nos alimentos, os macronutrientes de acordo com Moreira
(2012) sao elementos responsaveis pela nutrigdo e bom funcionamento do corpo, bem como
do metabolismo, exercendo funcdes vitais e especificas no organismo, seja no cotidiano ou na
pratica de exercicios, aléem de estarem envolvidos em todo processo de composic¢édo celular
necessarios ao organismo em maiores quantidades em comparacdo aos micronutrientes sdo
representados pelas proteinas, lipidios e carboidratos, que devem estar devidamente
balanceados.

E valido destacar que as recomendacdes tém influéncia direta com a atividade fisica a
ser praticada, mas também com o nivel do praticante. Sendo assim, & melhor considerar no
plano alimentar a quantidade de carboidratos e de energia, ou seja, uma dieta hiper proteica
deve ser também hipercaldrica, de forma a evitar que a proteina seja direcionada para gerar
energia e resulte em balanco nitrogenado positivo. O CHO deve ser o0 maior procedente dessas
calorias, para que possam se manter as reservas de glicogénio hepatico e muscular,
contribuindo na diminuicdo do direcionamento de aminodcidos para a gliconeogénese
(PHILLIPS e LOON, 2011).

Com suas particularidades e sendo consumidos corretamente, cada macronutriente
exerce uma funcdo diferente no corpo e se cooperam entre si. Ndo obstante, no processo de
hipertrofia muscular esta situacdo também pode ser observada. Para que ocorra um equilibrio
favoravel entre os macronutrientes, uma dieta deve fornecé-los por completo em sua
composi¢do, promovendo, além de saude, a perda de peso e gordura corporal, a manutencao
do sistema imunoldgico e enddcrino e finalmente o ganho da massa magra (RIBAS et al.,
2015).

3.2 Carboidratos

Os carboidratos sdo compostos organicos presentes amplamente nos alimentos de
origem vegetal, e em alguns de origem animal (SANTOS et al.,, 2017). Sendo o maior
procedente de calorias, o carboidrato contribui para que se possam manter as reservas de
glicogénio hepético e muscular, diminuindo o direcionamento de aminodcidos para a
liberacdo de energia (PHILLIPS e LOON, 2011).
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Eles podem ser classificados em polissacarideos, que sdo os carboidratos complexos
que se formam por uma longa cadeia carbonica associada com o hidrogénio e o0 oxigénio e séo
encontrados em cerais, raizes, tubérculos e amidos ndo digeridos; os oligossacarideos, que sdo
formados entre trés e dez unidades de monossacarideos, sendo a maltodextrina, os fruto-
oligossacarideos, a rafinose e a estaquinose 0s mais comuns; 0s dissacarideos que S0
compostos formados por duas moléculas de monossacarideos, tendo como principais a
sacarose, a lactose e a maltose; e por fim os monossacarideo ou pentoses — com cinco
carbonos — e hexoses — com seis carbonos e que abrangem a frutose, a galactose e a glicose,
que por sua vez € um produto final do metabolismo de todos os tipos de carboidratos (SILVA
etal., 2021; AMORIM, 2018).

Substrato mais importante na obtencdo de energia, a glicose pode ser estocada no
figado e nos musculos, justamente na forma de glicogénio, e tem a tarefa de suprir a demanda
de energia do corpo. Durante uma sesséo de treinamento, por exemplo, se a glicose estiver
com baixa disponibilidade na corrente sanguinea, o corpo passa a utilizar o glicogénio
muscular para obter energia. E mesmo depois do treinamento, se o atleta associar a ingestao
de carboidratos de alto indice glicémico com proteinas, esta combinacdo promove uma maior
ressintese de glicogénio muscular, além de diminuir o catabolismo protéico, gerando um
maior anabolismo que constrdi macromoléculas (NISHIMURA et al., 2010 apud OLIVEIRA,
2018).

Portanto, é valido destacar que se os carboidratos forem retirados da alimentacdo é
possivel que o organismo seja prejudicado de alguma forma, ja que a falta deles, inclusive,
pode levar ao cansago, ao estresse e a perda de concentracdo e, por serem 0s principais
responsaveis pela energia e desempenharem outras fun¢ées como a nutri¢do das células do
sistema nervoso central, se consumidos de maneira correta, evitam que a proteina muscular
seja consumida pelo corpo (SANTOS et al., 2017).

A ingestdo apropriada de carboidratos, seja em quantidade ou em momento, se da
justamente para aperfeicoar a recuperacao do glicogénio. Essa reserva de energia muscular e
hepética sofre deplecdo durante o treinamento, entdo o glicogénio nos niveis certos atua como
fonte intramuscular de energia, facilitando o movimento, a contragdo muscular e
consequentemente a hipertrofia (SILVA et al. 2021).

Como efeito, o piruvato, intermediario dessa degradacédo de glicose, sera convertido
em lactato, o mecanismo principal na distribuicdo energética em exercicios de intensidade

elevada e pouco tempo de repouso, como a maioria dos exercicios hipertréficos, tornando
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evidente a relevancia do carboidrato como fonte de energia priméria para esse tipo de
atividade (MCARDLE et al. 2011).

Entretanto, deve-se ressaltar que uma dieta rica em carboidratos também pode
acarretar problemas para a saude, pois seu consumo em excesso contribui para o aparecimento
da resisténcia a insulina, que é uma disfuncdo metabolica grave, assim como para 0 aumento

do nivel de gordura no corpo e no sangue. (OLIVEIRA et. al., 2021)

3.3 Lipideos

Os lipidios apresentam diversas fungdes no organismo, principalmente no ato de
fornecer energia ao corpo (através da formacéo de 6leo e gorduras) na auséncia do carboidrato
durante a pratica de exercicios fisicos de longa duragdo em um processo denominado
cruzamento, que ocorre quando o metabolismo de carboidratos se desloca para lipidios e, de
maneira inversa, quando a intensidade do exercicio aumenta. Principal molécula lipidica, o
triacilglicerol é capaz de fornecer energia para as células e estocar energia no organismo
armazenando-se no tecido adiposo (LANCHA JR. et al., 2019).

O consumo adequado de lipidios é fundamental para aperfeicoar a sintese hormonal e
obter bons resultados relacionado ao ganho de massa muscular, reduzir a gordura corporal e
demais beneficios como, funcdo energética e antioxidante e balango nitrogenado positivo
(LACERDA e MELO, 2019) além de fornecer acidos graxos essenciais que contribuem para a
absorcéo de vitaminas lipossoluveis, também atuando manutencéo da massa corporal.

Dessa forma, as recomendacOes gerais de ingestdo de lipideos ficam na média de
1g/kg/dia para atletas, o que representa 30% do valor energético total, sendo desse valor 10%
equivalentes a gorduras saturadas, 10% de monoinsaturadas e os 10% restantes de gorduras
poli-insaturadas (ZANETTI et al.,, 2018). Apesar disso, Slavin (2013) acredita ndo ser
possivel fazer recomendacdes especificas a praticantes de atividades fisicas e prefere se
manter apenas com a afirmacao de que os lipidios estdo relacionados a absorcéo de vitaminas

lipossolaveis, ou seja, cumprindo uma fungédo basica do organismo.
3.4 Proteinas
Na alimentacdo, é possivel encontrar a proteina de diversas maneiras, pois pode ser

aproveitada através do consumo de alimentos de origem animal como peixes, carnes, ovos €

leite e alguns alimentos de origem vegetal, como feijdo e grdos (ZANDONA, 2018). Pode-se
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notar que quando hd uma comparacao de alguns tipos de proteina, existe um consenso de que
0 leite também é um estimulador da sintese protéica muscular, de forma muito semelhante a
carne (QUARESMA e OLIVEIRA, 2017), mas é de suma importancia considerar que é
possivel conseguir alcancar a quantidade de proteina necessaria apenas com uma a
alimentacdo rica em proteinas, mesmo sem o uso de suplementacdo (MENON e Santos 2012).

Logo, a ingestdo da proteina fornece ao organismo aminoacidos com trés finalidades
principais, sendo o anabolismo, o catabolismo e a sintese de compostos de pequeno peso
muscular, que tém por objetivo comum auxiliar na manutencdo e na construcdo de tecidos,
desempenhando uma ‘fun¢ao plastica’ no musculo esquelético, onde elas executam a tarefa de
reparo do tecido em possiveis micro lesbes que possam surgir no masculo devido a pratica do
exercicio fisico (BIESEK, ALVES e GUERRA, 2010).

H&, no entanto, a necessidade de se estar atento ha utilizacdo de proteinas na dosagem
correta, uma vez que a sua ingestdo de forma excessiva pode ser prejudicial para 0s
individuos e sua saude, podedo afetar o metabolismo hepatico e renal, ja que os subprodutos
do metabolismo protéico tém sua sintese e excrecdo nesses 6rgdos (MACEDO, SOUZA E
FERNANDES, 2018).

3.5. Hipertrofia muscular

A hipertrofia pode ser definida como um processo de ampliacdo dos elementos
contrateis e um avolumamento da matriz extracelular que suporta esse crescimento ou o
aumento da massa muscular em resposta ao treinamento resistido. Ela é parte de uma
adaptacdo morfoldgica que se caracteriza, principalmente, pelo aumento na &rea em corte
transverso das fibras, resultante do balango positivo na razdo da sintese para a degradacédo
protéica. (IDE et al., 2011).

Sabendo que o tecido muscular esquelético tem capacidade de adaptacéo e plasticidade
e que essa remodelacdo é um pré-requisito para 0 aumento da massa muscular esquelética,
considera-se que a hipertrofia acontece através dos processos simultaneos de sintese protéica
muscular e degradacdo da proteina muscular quando a sintese excede a degradacédo
(RODRIGUES, 2017).

Nesse contexto plastico-adaptativo induzido pela atividade fisica, a literatura costuma
indicar para varios estimulos diferentes como responsaveis pela resposta hipertréfica. Dentre
os estimulos, de acordo com Ide et al., (2011), destacam-se: a) Os estimulos mecanicos:

Aqueles promovidos pela contracdo muscular; b) As alteracdes no estado energético celulares:
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Que ocorrem de acordo com o tempo especifico que as vias metabodlicas sdo estimuladas, seja
por meio de agdes e/ou interagOes entre os hormonios; c) Fatores de crescimento e
determinados nutrientes: Que preparam as respostas do interior das células de transcricdo
génica; d) A ativacdo de células satélite: Na qual o efeito ocorre pela insercdo de novos
miondcleos.

O treinamento resistido é um importante componente da melhora da reserva funcional
de um atleta independente do esporte praticado, mas principalmente no ambito da forca
muscular, também podendo ser utilizado como parte de uma rotina de prevencdo a lesdes,
reabilitacdo, promog¢do da saude e mesmo estética (NETO et al., 2011). Segundo Menon e
Silva (2012), é uma atividade fisica considerada como uma das mais eficientes para a
modificacdo da composicdo corporal através da hipertrofia, mas que s6 ocorre apds varias

semanas de treinamento.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo Lima, Nascimento e Macédo (2013) é recomendavel consumir de 4-5g/kg de
carboidrato de 3 a 4 horas antes do exercicio ou 2-3g/kg se o exercicio for realizado depois de
1a2horas e de 1 a 2g/kg de carboidrato se esse periodo for de 30 a 60 minutos. E mesmo que
0 exercicio va ser realizado brevemente, com menos de 30 minutos, recomenda-se 0 consumo
de pelo menos 50g. Contudo, conforme exposto por Bastiani et al., (2018) o consumo deve ser
moderado quanto a idade, o sexo, a massa corporal, o nivel de aptidao fisica do individuo, a
dieta e a fase de treinamento. Deste modo, as recomendacdes de consumo na dieta devem ser
bem orientadas por um profissional qualificado, levando em consideracéo as especificidades
de cada pessoa. (SLYWITCH, 2012).

As recomendacdes de proteina para adultos saudaveis e inativos fisicamente sao
de 0,8 a 1,0 g/kg/dia, enquanto que para praticantes de atividade fisica recomenda-se 1,2 a 2,0
g/kg/dia. Assim, é importante destacar que tais recomendagfes podem ser influenciadas de
acordo com o tipo de treino (forca ou endurance), nivel de treinamento, conteudo de
carboidrato e energia no plano alimentar. Adicionalmente, sugere-se que 0 consumo protéico
pode ser recomendado acima de 2,0 g/kg/dia (~2,5 g/kg/dia) em condi¢bes de balango
energético negativo para prevencdo da perda de massa magra ou promoc¢do da hipertrofia
muscular, embora esta conclusdo ainda seja limitada pelo baixo ndmero de estudos
(QUARESMA e DE OLIVEIRA, 2017)

Em relacdo ao momento de consumo da proteina, ndo ha um protocolo definido,
porém sabe-se que 0 consumo de proteina total durante o dia parece ser mais importante do
que o momento para promover a hipertrofia muscular (QUARESMA E DE OLIVEIRA,
2017).

Tem sido crescente o consumo de proteinas e aminoacidos por praticantes de atividade
fisica que objetivam ganho de massa muscular — aumentando o valor biologico proteico em
sua alimentacdo e evitando perdas excessivas (ZAMBAO, ROCCO e HEYDE; 2015). O
aumento da utilizacdo das proteinas teciduais, como substrato energético e a necessidade
protéica, vem de alteracBes na taxa de sintese protéica muscular bem como da necessidade de
conservar mais massa muscular, conforme o aumento do volume e da duracdo do exercicio
(BIESEK, ALVES e GUERRA, 2010).

Uma dieta rica em proteinas com um consumo muito excedente em relagcdo ao
carboidrato pode ocasionar um aumento da diurese e até uma desidratacdo, afetando a

capacidade de treinar do atleta (HAMMOND, 2012), ja que o carboidrato ocasiona um
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balanco energético positivo e evita que a proteina seja direcionada para gerar energia, 0 que
prejudicaria de forma imediata a capacidade de hipertrofiar (SOUSA e NAVARRO, 2010).

A hipertrofia pode ser definida como um processo de ampliacdo dos elementos
contrateis e um avolumamento da matriz extracelular que suporta esse crescimento ou o
aumento da massa muscular em resposta ao treinamento resistido. Ela é parte de uma
adaptacdo morfoldgica que se caracteriza, principalmente, pelo aumento na &rea em corte
transverso das fibras, resultante do balangco positivo na razdo da sintese para a degradacéo
protéica (IDE et al., 2011).

Sabendo que o tecido muscular esquelético tem capacidade de adaptacgdo e plasticidade
e que essa remodelacdo é um pré-requisito para 0 aumento da massa muscular esquelética,
considera-se que a hipertrofia acontece através dos processos simultaneos de sintese protéica
muscular e degradacdo da proteina muscular quando a sintese excede a degradacdo
(RODRIGUES, 2017).

Dentre os estimulos, de acordo com Ide et al., (2011), destacam os estimulos
mecanicos: a) aqueles promovidos pela contragdo muscular; b) as alteracbes no estado
energético celular: Que ocorrem de acordo com o tempo especifico que as vias metabdlicas
sdo estimuladas, seja por meio de acdes e/ou interacGes entre os hormonios; Fatores de
crescimento e determinados nutrientes: Que preparam as respostas do interior das células de
transcricdo génica; A ativacdo de células satélite, na qual o efeito ocorre pela insercdo de
novos miondcleos.

O treinamento resistido é um importante componente da melhora da reserva funcional
de um atleta, independente do esporte praticado, mas principalmente no ambito da forca
muscular, também podendo ser utilizado como parte de uma rotina de prevencdo a lesGes,
reabilitacdo, promocéo da satde e mesmo estética (NETO et al., 2011).

Posto isso, um programa de treinamento resistido pode provocar adaptacdes diversas
relacionadas a resisténcia muscular localizada, seja de curta, de média ou de longa duracéo
pois quando o processo contratil ocorre de forma continua contra uma resisténcia, neste caso
através do exercicio, por um longo periodo de tempo que pode variar entre 30 e 90 segundos,
essa adaptacdo permite aos atletas sustentarem uma determinada intensidade de exercicio,
retardando a ocorréncia da fadiga muscular. Em outras palavras, este método visa conservar a
forca de um determinado grupo muscular pelo maximo de tempo possivel em razdo da
especificidade do exercicio e objetivo desejado (NETO, 2015).

Outro grande aliado da hipertrofia é o exercicio fisico de forga, que age como

estimulante de um estado anabolico potencializado, aumentando a capacidade do musculo de
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responder a reserva de aminoacidos (RODRIGUES, 2017). Para que este seja executado,
parte-se, principalmente, dos principios: volume, intensidade e intervalo de recuperacao entre
as séries, ordem dos exercicios, etc. Assim, ganhos substanciais na forca e na hipertrofia
muscular sdo possiveis (ALVES, 2018).

A combinagdo dos macronutrientes associada a exercicios de resisténcia ou forca é
eficiente na sintese de proteina miofibrilar, portanto, hipertrofia muscular. H4, no entanto, a
necessidade de se manter a cautela na inclusdo dos macronutriente na dieta, uma vez que sua
funcdo é dar suporte necessario para o desempenho fisico eficiente. E seu consumo em
excesso, de forma indiscriminada pode trazer complicacfes para a sadde das pessoas ao invés
de atingir o proposito esperado. (ZAMBAO et al., 2015).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista 0 exposto no trabalho, 0s macronutrientes sdo importantes no processo

de hipertrofia muscular, quando estes estdo bem alinhados para que a proteina ndo seja
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utilizada para suprir 0s gastos energeéticos. A ingestdo de carboidratos auxilia na recuperacéao
do glicogénio, proteina responsavel pela produgdo de energia muscular, impedindo que a
reserva do organismo seja utilizada, ocasionando a queda no desempenho do individuo.
Quando isso acontece outra forma de auxiliar na falta de carboidratos seria a ingestao
de lipidios, macronutrientes que produzem energia ao organismo, além de auxiliar na
melhoria da massa muscular. Eles também sdo importantes, mas seu uso deve ser cauteloso,
pois seu consumo exagerado pode acarretar danos ao glicogénio, afetando diretamente na
energia muscular. Ja as proteinas sdo fundamentais para o corpo, sendo responsaveis pelos
processos de recuperacdo, de defesa e protecdo do organismo do individuo, por isso no
processo de hipertrofia muscular, elas exercem um papel fundamental. Sdo elas que,
juntamente com demais macronutrientes e com atividades fisicas especificas, que favorecem o
crescimento de fibras individuais, desencadeando o processo de hipertrofia muscular, que
consiste no processo de expansao e contracdo muscular
Com base nos estudos realizados e nos objetivos propostos pode-se concluir que uma
alimentacdo equilibrada, aliada a pratica de esportes propicia uma boa salde e um bom
desempenho fisico. Esse estudo teve como foco o uso de proteinas como principal
macronutriente no processo de hipertrofia muscular e nesse sentido, percebeu-se que os
macronutrientes, entre eles os carboidratos, os lipidios aliados as proteinas, auxiliam na boa
formagéo da musculatura. Portanto, para que o processo de hipertrofia muscular aconteca de
forma satisfatoria é importante uma alimentacdo que permita nas atividades fisicas que o
organismo tenha ganho e ndo perdas de macronutrientes e o consumo adequado de alimentos

é fundamental para esses ganhos de energia e forca muscular.
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