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Resumo

Devido ao aumento da procura por um corpo mais saudavel as pessoas buscam por uma alimenta¢do mais
correta. Com isso, o intuito deste trabalho foi avaliar a ingestdo de micronutrientes e qual a importancia dos
mesmos para o organismo e desempenho em atividades didrias. Assim, foi aplicado, em praticantes de
atividade fisica, um questionario contendo 14 questdes sobre habitos alimentares e uso de suplementos
alimentares. Calculou-se o indice de massa corporea de cada participante avaliando seu estado nutricional,
bem como, aplicou-se um recordatorio de 24 horas para posterior calculo de cada micronutriente avaliado no
trabalho. Com os dados coletados, verificou-se prevaléncia de eutrofia (50%), seguido de excesso de peso
(36,6%). Quanto aos motivos para os participantes frequentarem a academia, o ganho de massa e o excesso
de peso prevaleceram com 46,6% e 33,3%, respectvamente. A pesquisa demonstrou também que a maior parte
dos entrevistados estdo com deficiéncia dos micronutrientes estudados, sendo 83,3% dos entrevistados com
consumo inadequado de magnésio, 86,7% com consumo inadequado de célcio e 60% com inadequagdo de
ferro. Muitos dos entrevistados ndo possuiam uma dieta rica em nutrientes, poucos relataram comer hortifruti
durante as refeicdes. No entanto, 40% dos individuos relataram fazer uso de suplementos vitaminicos e
polivitaminicos. Conclui-se que a ingestdo alimentar dos praticantes de atividade anaerobia ¢ pobre nos
micronutrientes analisados, além do mais, para obter um melhor resultado € um melhor desempenho durante
a pratica de exercicios fisicos € preciso manter uma alimentacao rica e variada.

Palavras-chaves: Alimentacao saudavel, micronutrientes, musculagao, alimentos.

Abstract

Due to the increase in demand for a healthier body, people are looking for a more correct diet. Thus, the
purpose of this work was to evaluate the intake of micronutrients and what is the importance of it for the body
and performance in daily activities. Thus, a questionnaire containing 14 questions about eating habits and use
of food supplements was applied to practitioners of physical activity. The body mass index of each participant
was calculated by evaluating their nutritional status, as well as a 24-hour recall was applied for later calculation
of each micronutrient evaluated at work. With the data collected, there was a prevalence of eutrophy (50%),
followed by overweight (36.6%). As for the reasons for the participants to attend the gym, mass gain and
excess weight prevailed with 46.6% and 33.3%, respectively. The survey also showed that most respondents
are deficient in the micronutrients studied, with 83.3% of respondents with inadequate magnesium intake,
86.7% with inadequate calcium intake and 60% with inadequate iron intake. Many of the interviewees did not
have a diet rich in nutrients, few reported eating vegetables during meals. However, 40% of subjects reported
using vitamin and multivitamin supplements. It is concluded that the food intake of practitioners of anaerobic
activity is poor in the analyzed micronutrients, moreover, to obtain a better result and a better performance
during the practice of physical exercises, it is necessary to maintain a rich and varied diet.

Keywords: Healthy eating, micronutrients, bodybuilding, food.
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INTRODUCAO

A busca por uma vida mais sauddvel, mantendo uma alimentacao equilibrada juntamente com a pratica
de exercicios fisicos tem crescido muito durante os tempos. A preocupacdo com o corpo € com a saide vem
fazendo com que as pessoas saiam da sua zona de conforto a procura de solugdes que gerem resultados
satisfatorios (GALISA et al., 2014).

Com todos os estudos ja feitos nao restam duvidas de que a nutri¢ao exerce papel vital no desempenho
atlético, além de melhora estética, uma alimentacao equilibrada e a pratica de exercicios fisicos colaboram com
uma reduc¢ao da incidéncia de fatores de risco a satide. Apesar de as pesquisas na area da nutri¢ao nos desportos
ainda estarem longe de serem completas, o consenso geral estabelece que as pessoas fisicamente ativas possam
atingir as necessidades de nutrientes por meio de uma alimentacdo saudavel e equilibrada, semelhante a
destinada a populacdo em geral. A atencdo deve estar mais voltada a necessidade aumentada de calorias
decorrente da atividade desportiva praticada (BIESEK; SILVA, 2015).

Com essa variedade de dietas encontradas facilmente na internet, a procura por um profissional
nutricionista fica cada vez menor, juntamente com a satde do individuo que vai se debilitando. A falta de
conhecimento e a vontade de obter resultados rapidos fazem com que esses individuos aderem qualquer tipo de
dieta, se alimentando de maneira errada, planejando mal suas refeicdes, diminuindo o nimero de refeigcdes e
com isso causando uma ingestao reduzida e inadequada de nutrientes (BIESEK; SILVA, 2015).

A academia considerada o local ideal para a pratica de exercicios fisicos e de convivio social, embora
favoreca a disseminagdo de padrdes estéticos estereotipados, de acordo com dados de diversas instituigdes, vem
tornando-se um possivel espaco para a realizacao do aconselhamento nutricional (GALISA et al., 2014).

Cada individuo responde de uma maneira diferente a cada tipo de dieta, por isso a importancia de um
aconselhamento nutricional individualizado. Quando se observam os macronutrientes, os estudos relatam o
consumo elevado de proteinas e insuficiente de carboidratos. O consumo inadequado de frutas, verduras e
legumes favorece o desequilibrio de micronutrientes, o que leva a quadros de deficiéncia imunologica e
debilidade organica, além de ndo contribuir para a neutralizagdo de radicais livres formados naturalmente no
decorrer da atividade fisica. J4 o consumo de calcio na maioria dos atletas também apresenta déficit, sendo de
extrema relevancia para o controle da massa 6ssea (GALISA et al., 2014).

Os minerais s3o micronutrientes indispensaveis ao organismo, pois atuam na regulacao do metabolismo
corporal, incluindo os processos-chave no aproveitamento de energia e no rendimento fisico. Existem varios
nutrientes que sio interessantes para atletas que sdo encontradas nos alimentos. As vezes, pode ser dificil ingerir
toda a quantidade necessaria de minerais exclusivamente pela alimentagdo; quando isso ocorre, faz-se, entdo, o
uso de suplementacdo de minerais (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2015).

A menos que o individuo tenha deficiéncia de um determinado nutriente, a suplementacdo desse
nutriente ndo tem efeito importante sobre o desempenho. A maioria dos praticantes de atividade fisica e atletas
ndo necessitam de suplementos minerais ou mesmo vitaminicos para aprimorar seu rendimento. O fornecimento
dos micronutrientes pode ser adequado pelo planejamento dietético e pela ingestdo de alimentagdo balanceada,
uma vez que, em razdo dos requerimentos energéticos aumentados desse grupo de individuos, torna-se mais
facil o aporte de minerais pela alimentagao (BIESEK; SILVA, 2015).

O equilibrio ¢ o determinante fundamental para a otimizacdo do desempenho, modificagdo da
composig¢ao corporal, ganho de massa muscular e perda de gordura visceral, pois trata-se da relacao entre energia
adquirida por meio da alimentagdo e a energia gastas através da pratica de exercicios bem como da realizagdo
de atividades da vida diaria (SILVA; FONSECA; GAGLIARDO, 2012).

Atletas necessitam consumir energia suficiente para manter o peso € a composi¢do corporal adequado
aos treinos e as competigdes do esporte praticado. O consumo calorico insuficiente em relagdo ao gasto
energético pode comprometer o desempenho e anular os beneficios do treino (COZZOLINO; COMINETTI,
2013).

O teor total de magnésio do corpo ¢ de aproximadamente 25¢g, dos quais 50 a 60% residem no osso do
adulto normal. Um ter¢o do magnésio esquelético € trocavel, e ¢ essa fragdo que pode servir como um
reservatdrio para manter uma concentragdo normal de magnésio extracelular. O magnésio extracelular ¢
responsavel por cerca de 1% do total de magnésio no corpo. O magnésio € um cofator necessario para mais de
300 reagdes enzimaticas. E necessario tanto para a geragio de energia anaerdbia e aerébia quando para a
glicolise, seja indiretamente como parte do complexo MG-ATP ou diretamente como um ativador enzimatico.
Outras atuagdes do magnésio € o transporte idnico transmembrana de cdlcio, sodio, cloretos e potassio,
utilizacdo de carboidratos e sintese de gorduras, proteinas e acidos nucleicos. O magnésio participa da
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transmissdo neuroquimica e da excitabilidade muscular, controlando a atividade elétrica cardiaca, a
contratibilidade muscular e o funcionamento das células nervosas. Enquanto o célcio atua como um estimulador
da contracao muscular, o magnésio atua como relaxador (MONTEIRO; VANNUCCHI, 2010).

A recomendagdo dietética (RDA) para o magnésio ¢ de 400 a 420 mg para homens e 310 a 320 mg
para mulheres, suas principais fontes sao os cereais integrais, os vegetais folhosos verdes escuros, nozes,
frutas, legumes, tubérculos, aveia, beterraba e derivados do leite. Durante a deplecao de magnésio, o calcio
intracelular aumenta. Como o calcio desempenha um papel importante na contracdo do musculo esquelético
liso, um estado de deplecdo de magnésio pode resultar em caibras musculares, hipertensao e vaso espasmos
coronarios e cerebrais (AMORIM; TIRAPEGUI, 2008).

Os atletas, em particular, sdo um grupo populacional com tendéncia a apresentar perdas elevadas de
magnésio pela urina e pelo suor em periodos de treinamento intenso. A suplementa¢do de magnésio ndo
apresenta efeitos benéficos no desempenho fisico quando seu estado nutricional estiver adequado. A realizagao
da atividade fisica leva a redistribuicdo do magnésio no organismo. O magnésio transfere-se do soro em
direcdo aos adipdcitos e a musculatura esquelética ativa durante a atividade fisica. O grau de passagem do
magnésio extracelular para estes 6rgaos ¢ modulado pelo nivel de produgdo de energia aerobia. Logo apos o
exercicio aerdbio, ocorre redistribuicdo do magnésio dos tecidos para a circulagdo. O magnésio ¢ entdo
mobilizado para o osso, para os tecidos moles, para o0 musculo e para o adipdcito, com a finalidade de
restauraras concentragdes de magnésio plasmatico prévio ao exercicio. O grau de dano muscular, que por sua
vez ¢ uma fun¢ao da intensidade e duragao da atividade realizada, ¢ um fator na liberagdao de magnésio do
musculo esquelético. Apesar de mecanismos de reabsor¢@o tubular amenizar as perdas de magnésio pela urina,
a excrecdo de magnésio urindrio apos o exercicio fica aumentada em relagdo a anterior ao exercicio. O
magnésio atua no musculo inibindo a liberagdo de acetilcolina, o neurotransmissor que da inicio a contragdo
muscular. Dessa forma, a deficiéncia de magnésio no tecido muscular origina contragdes musculares
incontrolaveis (AMORIM; TIRAPEGUI, 2008).

O calcio ¢ essencial em diversas fungdes bioldgicas e ¢ o mineral mais abundante do organismo. Cerca
de 90% do célcio esta presente nos ossos. Ele atua nos ossos como um dos principais minerais que constituem
a fragdo organica do 0sso, na fun¢do neuromuscular, como a transmissao nervosa mais comum no organismo
humano ¢ a sinapse quimica, a qual envolve a entrada de ions de calcio no terminal sindptico via
despolarizagao da membrana. Coagulagdo, a permeabilidade de membrana, secre¢ao de hormodnios e digestao.
A ingestdo de calcio também ajuda no controle pra hipertensdo, da obesidade, e em riscos cardiovasculares
(FRANCA; PETERS; MARTINI, 2014). A recomendacao dietética (DRI) para o calcio ¢ de 1.300 mg para
homens e mulheres com idades entre 9 a 18 anos, ¢ 1.000 mg para homens e mulheres com idades entre 19 a
50 anos (PADOVANI et al., 2006). A manutengdo dos estoques corporais de calcio ocorre por meio da
ingestao alimentar e da absor¢@o. Em individuo adulto saudavel, aproximadamente 30% de calcio ingerido ¢é
absorvido. Na contracdo muscular, duas proteinas que se ligam ao célcio sao de interesse especial: a troponina
C, que apds ter se ligado ao célcio inicia uma série de etapas que promovem a contracdo muscular, e a
calmodulina, uma proteina ligadora de célcio amplamente distribuida, que ativa enzimas que degradam o
glicogénio para liberar energia para a contracao (SANTOS, 2019).

O ferro tem uma série de fungdes no corpo humano, mas uma das principais € fazer com que nao falte
hemoglobina para o transporte de oxigénio dos pulmdes para os tecidos. A queda de hemoglobina na
circulacdo esta associada com uma reducao do oxigénio, onde a capacidade de carrear o mesmo ¢ diminuida
em um exercicio de performance (BARBOSA et al., 2010). Apesar de sua importancia para as células vivas,
o ferro em estado livre pode ser toxico por catalisar a formagao de radicais livres, devendo sempre estar ligado
a proteinas para prevenir danos tissulares (FISBERG et al., 2017). As atuais Recomendagdes Dietéticas (RDA)
aconselham uma ingestdo minima de ferro de 12 mg ao dia nos rapazes de 11 a 18 anos e de 10 mg ao dia a
partir dos 19 anos, enquanto que para as mulheres o minimo ¢ de 15 mg ao dia dos 11 aos 50 anos, reduzindo-
se para 10 mg ao dia a partir dessa idade (MATEO; LAINEZ, 2000). Basicamente, as necessidades de ferro
em qualquer esporte sdo supridas. Portanto, ¢ importante que a oferta de ferro esteja adequada, a fim de evitar
o comprometimento nos processos de adaptacao durante o exercicio. As principais fontes de ferro heme sao
as carnes de aves, peixes, boi (figado), e de ferro ndo-heme sdo os vegetais, principalmente os verde-escuros.
Estes alimentos podem ter baixa ou alta biodisponibilidade, dependendo da forma com sdo consumidos e
absorvidos (BARBOSA et al., 2010).

A busca por uma vida mais saudavel e um corpo dentro dos padrdes aumenta a cada ano, e a procura
por alimentos saudaveis e a pratica de atividades fisicas fica cada vez mais frequente. Tendo em vista que a
alimentac¢do saudavel ¢ uma grande aliada a satide e boa forma, o objetivo deste trabalho foi avaliar a ingestao
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de micronutrientes e a importancia do mesmo para o organismo ¢ desempenho em atividades didrias por
praticantes de treinamento anaerdbio.

MATERIAL E METODOS

A presente pesquisa foi conduzida com 30 praticantes de treinamento anaerdbio das cidades de
Catanduva e Embauba — SP, entre homens e mulheres com idades entre 18 ¢ 60 anos. Para a coleta de dados
foram utilizados o recordatorio de 24 horas (R24h) e avaliacao antropométrica. O recordatorio de 24 horas foi
aplicado em duas entrevistas distintas (um dia tipico — segunda a sexta-feira, ¢ um dia atipico — sabado,
domingo e feriado), avaliando o total da ingestdo de alimentos e nutrientes, sendo possivel estimar a dieta
habitual. Foram rigorosamente consideradas todas as refei¢des diarias, como desjejum, lanche da manha,
almoco, lanche da tarde, jantar e ceia; horério das refeigdes; formas de preparo; e as quantidades em medidas
caseiras ¢ medidas de volume. Os alimentos e/ou preparagdes indicados pelos avaliados serdo convertidos em
medidas caseiras para peso (em gramas).

A quantificacdo do consumo dos micronutrientes (calcio, magnésio e ferro) foi realizada no software
de nutri¢do Nutrilife. A partir da andlise do inquérito, foram adotados como padrdes de referéncia para o
consumo dos micronutrientes as recomendagdes do Dietary Reference Intake - DRI [ingestdo didria de
referéncia], Recommended Dietary Allowance - RDA [ingestao dietética recomendada] e Adequate Intake - Al
[ingestdao adequada], de acordo com a faixa etaria estudada.

Além disso, foi realizada a avaliagdo antropométrica, sendo aferidas as medidas de peso (kg) e altura
(m), para célculo do IMC e classificagcdo segundo a OMS (WHO, 1997).

Apos término dos processos, aplicou-se aos participantes um questiondrio com questdes sobre seus
conhecimentos em alimentagao saudavel e habitos alimentares. O resultado da pesquisa foi analisado por meio
de graficos obtidos no programa Excel (Microsoft Office).

Foram incluidos praticantes de treinamento anaerobio, com a faixa etaria de 18 a 60 anos, em
treinamento ha mais de 3 meses, que treinavam de 4 a 5 dias por semana, e sem patologia ou doenga autoimune.

Os participantes da pesquisa foram informados em detalhes quanto ao protocolo que foram
submetidos, e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido com a concordancia em participar do
estudo, tendo plena liberdade de desistir do mesmo em qualquer momento, conforme a Resolugdo 466/2012
sobre “Pesquisa Envolvendo Seres Humanos”, do Conselho de Satde do Ministério de Saude. O trabalho foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa, com o parecer de n 3.429.715.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em relacdo a distribuigdo dos participantes segundo o sexo, 43,33% participantes eram do sexo
masculino e 56,67% do sexo feminino.

A Figura 1 demonstra as porcentagens das classificagdes segundo o Indice de Massa Corpérea (IMC).
Observa-se que a eutrofia se sobresai em relagdo as outra classificagdes (50%). Porém, isso ndo quer dizer que
os individuos se encontrem saudaveis, tendo em vista que IMC ndo deve ser utilizado de forma isolada para
avaliagdo de estado nutricional do paciente. Em segundo lugar esta o excesso de peso (36,67%), que ¢ o maior
motivo para os frequentadores de academias.
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Figural. Porcentagem da classificagio segundo o Indice de Massa Corpérea (IMC) dos analisados.
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Na Figura 2 encontra-se a porcentagem de adequag@o da ingestdao de micronutrientes por praticantes de atividade
anaerobia. A pesquisa demonstrou que a maior parte dos entrevistados estdo com deficéncia dos micronutrientes
estudados. Observou-se uma ingestdo muito insuficiente dos mesmos, 83,3% dos entrevistados apresentaram consumo
inadequado de magnésio, 86,7% de consumo inadequado de célcio e 60% de consumo inadequado de ferro. Muitos dos
entrevistados ndo possuiam uma dieta rica em nutrientes, poucos relataram comer algum tipo de hortifruti durante as
refeigdes.

A inadequagdo de um ou mais micronutrientes pode comprometer a satide dos praticantes de atividade fisica,
juntamente com o prejuizo ao sistema nervoso. Os micronutrientes desempenham um papel importante na producdo de
energia, sintese de hemoglobina, manuten¢ao da massa ossea, fungdo imune e protegem os tecidos dos danos oxidativos
(GUERRA et al., 2001).

Como dito anteriormente os micronutrientes sdo essenciais para o desenvolvimento da performace durante o
treino, e a falta deles, prejudica o proprio praticante de atividade fisica. Com uma dieta balanceada e a variagdo de
hortifrutis no dia-a-dia esses numeros podem ser melhorados, onde poderemos perceber uma melhora na saide e no
desempenho do atleta.

Quando ndo se atinge os valores recomendados de micronutrientes e comega a prejudicar o individuo,
recomenda-se que seja feita uma suplementagao com tais vitaminas que estdo em nimeros muito abaixo do ideal.

Figura 2. Porcentagem de adequacdo da ingestdo de micronutrientes por praticantes de atividade anaerdbia.

86,7
90 - 83,3 4

80 -
70 T 60
60 -
50 - 40 m Adequado

40 - M [nadequado

Porcentagem (%)

30
16,7
20 - 4 13,3

10 -

O T T 1
Mg Ca Fe

21
Revista Interciéncia — IMES Catanduva - V.1, N° 10, dezembro 2022



A Figura 3 demonstra que 19 pessoas tomam algum tipo de suplemento vitaminico, que muitas vezes sdo usados
indiscriminadamente, sem a avaliagdo e recomendag@o de um profissional. Sete dos que usam algum tipo de suplemento
fazem uso de polivitaminicos.

Figura 3. Suplementos alimentares consumidos pela populagdo analisada.
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A rotina de exercicios pode aumentar a perda de micronutrientes, sendo necessaria uma demanda aumentada na
ingestio desses micronutrientes para a construgdo, reparagdo ¢ manuten¢do de massa magra em individuos fisicamente
ativos (SEHNEM; SOARES, 2015).

A quantidade de micronutrientes necessaria para cada individuo depende de varios fatores, tais como sexo,
idade, nivel de atividade fisica, presenca de patologias, entre outros. Em geral, ndo ha necessidade de se fazer
suplementacgdo de qualquer nutriente quando se tem uma dieta equilibrada e habitos de vida saudaveis. Como consta em
sua defini¢do, suplementos vitaminicos ¢/ou minerais sdo indicados somente para pessoas que necessitem complementar
a dieta caso a ingestdo ndo seja suficiente, ja que a caréncia de nutrientes pode levar ao desenvolvimento de doengas
(ABE-MATSUMOTO; SAMPAIO; BASTOS, 2015).

Conforme Figura 4, dentre os entrevistados, 14 pessoas frequentam a academia para obter um ganho de massa,
e 10 para o emagrecimento, niimeros esses que ndo se diferenciam muito. S&o os dois maiores motivos para a procura
de academias, apenas 4 das pessoas analisadas relataram ir a academia para manter a saude.

Figura 4. Motivos da pratica de exercicio fisico declarados pelos praticantes de atividade anaerobia.
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A pratica de exercicio fisico apresenta diversos efeitos benéficos ao organismo, sendo recomendada como uma
estratégia de promogao da satide, onde com uma pratica da atividade fisica regular pode-se prevenir varias doengas. A
atividade fisica regular ¢ associada com beneficios a satide imediatos e em longo prazo tais como: a perda de peso que
¢ um dos maiores motivos da pratica pelos individuos pesquisados (ARTMANN, 2015).

Segundo Santos, Costa e Borges (2019), com uma pesquisa realizada em Potirendaba, Sdo Paulo, mostrou que
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dentre os 63 entrevistados, 25% deles realizavam apenas 3 refeigdes ao dia, ja na Figura 5 ¢ possivel observar o nimero
de refeicoes realizadas pelos participantes da presente pesquisa, onde 43,3% dos entrevistados relataram estar realizando
5 refei¢Oes diarias, onde em nenhuma das duas pesquisas os participantes demonstraram conhecimento e acreditam ser
o suficiente para suprir suas necessidades e chegarem a seus objetivos.

Figura 5. Alimentacido diaria pela populacao analisada.
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A Figura 6 mostra a classificagdo segundo os proprios participantes de quais refeicdes eles realizam que
consideram ser a melhor, onde 36,67% relataram comer melhor no almogo. Onde ndo houve uma demonstragdo de
conhecimento em nenhum dos trabalhos em avaliar as refei¢des sobre sua qualidade e sim sobre quantidade de alimentos.
No trabalho realizado em Potirendaba, Sdo Paulo, por Santos, Costa ¢ Borges (2018) ¢ possivel observar que os
frequentadores da academia acreditavam realizar uma boa alimentagdo (44%), seguido dos que acreditam ter uma
alimentacgdo regular (38%).

Figura 6. Porcentagem das melhores refei¢des.
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Na Tabela 1 que representa a frequéncia alimentar dos praticantes de atividade anaerobia. Verificou-se que entre
os 30 entrevistados dessa pesquisa, a maior parte relatou que consomem vegetais semanalmente (56,7%), e salgados
mensalmente (60%). Também ¢ possivel observar que grande parte dos avaliados relataram comer frituras e fast foods
mensalmente, ambos (53,3%). Segundo Santos, Costa ¢ Borges (2018) a maior parte dos entrevistados consumiam
carnes, ovos, leites e derivados e também alimentos a base de cereais como pao, arroz e batata diariamente, com 58,7%
e 34,9%, respectivamente.
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Tabela 1. Frequéncia alimentar dos praticantes de atividade anaerdbia - n (%).

Alimento Mais de 1 vezao Diariamente Semanalmente Mensalmente Nunca
dia
Doce 0 3(10) 10 (33,3) 12 (40) 5(16,7)
Salgados 0 0 5(16,7) 18 (60) 7(23.,3)
Frutas 6 (20) 7 (23,3) 12 (40) 4(13,3) 1(3,3)
Vegetais 7 (23,3) 4(13,3) 17 (56,7) 2 (6,7) 0
Frituras 0 3(10) 5(16,7) 16 (53,3) 6 (20)
Fast-foods 0 0 4(13,3) 16 (53,3) 10 (33,3)
CONCLUSAO

Ao avaliar a ingestdo de micronutrientes dos participantes da pesquisa, os nimeros mostraram que ha uma
grande deficiéncia de micronutrientes em todos os pesquisados. Essa inadequagao pode causar prejuizos aos individuos,
podendo ser um gatilho para os motivos que eles frequentam a academia.

Conclui-se que para obter um melhor resultado ¢ um melhor desempenho durante a pratica de exercicios fisicos
¢ preciso manter uma alimentagdo rica em verduras, vegetais ¢ frutas, onde sdo encontrados os micronutrientes.

Este trabalho demonstra a falta de conhecimento dos participantes, € 0 qudo importante seria a orientagao de
um profissional para esses individuos.
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