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Resumo

A alimentacdo saudavel € um fator determinante e imprescindivel para uma boa qualidade de vida e melhora no
desempenho durante a pratica de exercicios fisicos. Portanto, o estudo possuiu como objetivo ressaltar a
importancia da orientacdo nutricional adequada associada a hipertrofia muscular, esclarecendo a forma de
obtencdo de massa muscular corporal por meio do alinhamento entre alimentacdo planejada e atividades fisicas
regulares. Além disso, foram estabelecidos parametros utilizados para a prescricdo dietética individualizada, como
as circunferéncias, medidas, peso e altura, a importancia dos macronutrientes sendo carboidratos, proteinas,
lipideos e fibras, e as recomendacdes de quantidade necessarios para alcancar as necessidades energéticas
estabelecidas, assim como os micronutrientes, vitaminas e minerais, fundamentais para o bom funcionamento do
organismo, além da contribuicdo para o processo de ganho de massa muscular e a ingestéo hidrica adequada. Foi
evidenciada a importancia do calculo personalizado e individual das necessidades energéticas do praticante de
atividades fisicas, de modo com que seja necessario 0 acompanhamento nutricional realizado por um profissional
da area, de modo com que ocorra a promocao de um estilo de vida saudavel, juntamente aos resultados corporais
almejados.





