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Resumo

Na atualidade a busca incessante pela salde e estética corporal tem levado milhares de pessoas a pratica de
esportes e exercicios fisicos. A musculagdo normalmente € a primeira op¢do de muitas pessoas, sendo que ao
entender que estdo comecando a se dedicar para elas mesmas acabam buscando meios alternativos para uma
melhora habitos de vida, j& que de maneira inicial elas entendem que n&o ha porque investir em acompanhamento
profissional, que as leva a (falando da perspectiva nutricional) ha ingerir diversos suplementos sem recomendagéo
de um profissional capacitado, e a fazer dietas mirabolantes sem fundamentos cientificos, que podem néo s6
reduzir como prejudicar a hipertrofia muscular, que por sua vez atua diretamente na estética corporal e na salude
do corpo humano. A ideia por trds do apoio multiprofissional e em especial de um bom nutricionista esta ligado
diretamente ha um melhor desenvolvimento muscular, evitando a hipotrofia e intensificando a hipertrofia muscular
e como a interacdo de um bom plano alimentar constituido por lipideos, carboidratos e proteinas, vao intensificar
0s ganhos musculares e a sallde maneira geral. A metodologia utilizada neste artigo foi uma revisao bibliogréafica,
gue € uma pesquisa qualitativa e descritiva, esse estudo teve como objetivo geral verificar como a alimentagéo
especializada influencia na hipertrofia muscular e na melhora da composi¢ao corporal.





