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Resumo

Introdugéo: A alimentagao equilibrada € um fator de suma importancia para a obteng¢ao de bons
resultados na musculagéo, pois ajuda a melhorar o desempenho fisico, na diminuigdo da fadiga
muscular e na manutencdo da massa magra. Objetivo: Investigar o consumo de carboidratos e a
percepcao de desempenho fisico em praticantes de musculagdo. Métodos: estudo transversal, a
coleta foi realizada de marco a outubro de 2023 em uma academia. Foram aplicados questionarios de
avaliacao nutricional incluindo dados pessoais e antropométricos; recordatorio de 24 horas referente ao
comportamento alimentar; Questionario Internacional de Educagao Fisica adaptado e Escala de Borg
para analise do rendimento dos participantes. Resultados: Amostra de 121 desportistas (68 mulheres,
53 homens), treinando 6 dias por 1Th20min a 2h30min, com consumo inadequado de carboidratos, alto
teor de massa gorda e treino moderado. Conclusdo: Os praticantes nao possuem uma alimentagao
adequada de carboidratos, influenciando negativamente na composi¢cao e no rendimento muscular.
Palavras-chave: Treinamento de forca; musculacao; carboidratos; desempenho fisico.
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Abstract

Introduction: A balanced diet is of paramount importance for achieving good results in bodybuilding,
as it helps improve physical performance, reduce muscle fatigue, and maintain lean mass. Objective:
To investigate carbohydrate consumption and the perception of physical performance in bodybuilding
practitioners. Methods: Cross-sectional study, data collection was conducted from March to October 2023
in a gym. Nutritional assessment questionnaires were applied including personal and anthropometric
data; 24-hour dietary recall regarding eating behavior; International Physical Activity Questionnaire
adapted and Borg Scale for analysis of participants’ performance. Results: Sample of 121 athletes
(68 women, 53 men), training 6 days for 1 hour 20 minutes to 2 hours 30 minutes, with inadequate
carbohydrate intake, high fat mass, and moderate training. Conclusion: Practitioners do not have

adequate carbohydrate intake, negatively influencing muscle composition and performance.

Keywords: Strength training; bodybuilding; carbohydrates; physical performance.

Introducao

No cenario atual, € notdrio o aumento da in-
satisfagcéo corporal influenciada pela midia e pelos
padrdes de beleza propostos pela sociedade, resul-
tando assim em uma percepcao corporal negativa
nas pessoas que nao possuem um corpo magro ou
musculoso idealizado pela cultura [1]. Dessa forma,
essa insatisfacao pode desencadear alteragdes no
consumo alimentar, buscando controlar e diminuir o
peso corporal. Muitas vezes, essa abordagem é fei-
ta de modo inapropriado por meio de uma restrigdo
alimentar exagerada, ocasionando um consumo
inadequado de macronutrientes essenciais para
obtencéo de energia e manutencao da saude [2].

O consumo alimentar dos macronutrientes
deve ser equilibrado e adequado para alcancar
os objetivos desejados. Os carboidratos, forma-
dos por carbono ©, hidrogénio (H) e oxigénio (O),
também conhecidos pela bioquimica como hidratos
de carbono, sao responsaveis pelo fornecimento
de energia, armazenamento energético e estrutu-
racao celular das plantas e podem ser classifica-
dos de acordo com seu tamanho e complexida-
de, como monossacarideos (agucares simples),

oligossacarideos e polissacarideos. O consumo
de carboidratos varia individualmente, com reco-
mendacao de 55 a 60% do valor energético total
do individuo. E necessario o consumo de alimentos
ricos em carboidratos antes do treino para a ma-
nutencao da glicose sanguinea [3]. Nesse sentido,
destaca-se o consumo de carboidratos como uma
excelente fonte de energia para o treino.

Assim, surge uma nova estratégia a ser imple-
mentada na pratica clinica: o indice glicémico (1G)
dos alimentos. Isso porque o tipo de carboidrato
e a fase de ingestao influenciam diretamente na
reposigao do estoque de glicogénio. A reducao
significativa na concentracao de glicogénio mus-
cular resulta em fadiga, impactando negativamente
o desempenho de praticantes de treinamento de
forca [4].

De acordo com a Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (SBME), para obter um bom
desempenho durante os treinos, a refeicao antes
do exercicio fisico deve ter baixo teor de gorduras e
fibras, além de conter alimentos ricos em proteina.
No entanto, é necessario apresentar um elevado
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teor de carboidratos para potencializar a conserva-
¢ao da glicose sanguinea e aumentar as reservas
de glicogénio muscular. Quanto mais intenso for o
treino, maior sera a dependéncia de carboidratos
como “combustiveis”.

No pré-treino, € mais apropriado consumir ali-
mentos de baixo a moderado indice glicémico,
como batata-doce, inhame, pao integral, maca, en-
tre outros. No pos-treino, a recomendacao é ingerir
alimentos de alto indice glicémico como o milho, a
aveia, o pao francés, a pipoca, entre outros, para
impedir a acao dos horménios presentes na cor-
rente sanguinea (Glucagon e Cortisol). Além disso,
isso ajuda a ativar a produgao de insulina, contri-
buindo para repor os estoques de carboidratos no

Métodos

Por se tratar de um estudo transversal os crité-
rios de inclusao estabeleceram a faixa etaria de 18
a 50 anos, englobando praticantes de musculagao
devidamente matriculados em uma academia na
zona sul de Teresina, Piaui, tanto do sexo feminino,
como do sexo masculino.

A coleta de dados ocorreu de margo a outubro
de 2023, abrangendo os turnos manha, tarde e
noite de segunda a sexta-feira. Foi utilizado um
questionario de avaliagdo nutricional, que incluiu
informacgdes pessoais, antropométricas e um recor-
datorio de 24 horas para analisar o comportamento
alimentar. As medigcbes antropométricas dos par-
ticipantes foram realizadas pelas pesquisadoras,
em colaboragao com um profissional de educagao
fisica da propria academia.

Com relagao aos critérios de exclusao, nao
participaram do estudo mulheres gravidas, idosos e
diabéticos devido a questdes metabdlicas. A defini-
¢ao da amostra foi calculada com base no niumero
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figado e nos musculos, bem como o glicogénio,
desempenhando sua fungao no processo de rege-
neracao muscular [5].Desta forma, os carboidratos
tém acao imprescindivel para os praticantes de
musculagao, pois antes do treino irdo elevar as
reservas de glicogénio. No andamento do treino, o
consumo de carboidratos vai colaborar com a ma-
nutencao da glicemia sanguinea, e apds o treino,
a ingestao de carboidratos restitui os estoques de
glicemia e contribuem para a construgdo muscular
se a ingestao for correlacionada a uma proteina.
Analisou-se, portanto, o consumo de carboidratos e
a percepcéao de desempenho fisico em praticantes

de musculacgao.

de matriculados na academia, aproximadamente
648 praticantes de musculacdo. A amostragem [22],
estabeleceu um quantitativo minimo e proporcional
de individuos, cujas informagdes foram coletadas
de maneira representativa da populacao pesqui-
sada. Considerando um total de 648 matriculados
em musculagdo e um grau de confiangca de 95%
(1,96), obteve-se o tamanho da amostra de 241.
A coleta foi finalizada com 121 participantes [23]
apos a aplicacao dos critérios de exclusao, devido
a identificagdo de um grande numero de adoles-
centes e idosos no local, além de algumas recusas
de participagdo na pesquisa.

O projeto foi registrado na Plataforma Brasil e
encaminhado para avaliagdo do Comité de Etica
em Pesquisa (CEP) da UNIFSA, onde recebeu o
parecer de aprovagao de numero 5.861.207. Os
participantes assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) conforme os termos da
Resolucéo n. 466 de 2012 do Conselho Nacional
de Saude.



Durante a coleta de dados, os praticantes de
musculagao foram questionados sobre o compor-
tamento alimentar e o nivel de atividade fisica.
A avaliagao da percepcao da performance fisica
do grupo estudado foi realizada com o uso da
Escala de Borg modificada. Nessa escala, os
participantes classificaram seu rendimento numa
pontuagcao de 0 a 10, relacionada ao esforco
entre repouso e exaustdo. Além disso, utilizou-
-se 0 Questionario Internacional de Educacéao
Fisica Adaptado-IPAQ [7], composto por cinco
perguntas relacionadas ao treino do praticante.
Esse questionario abordou a classificagdo do
treino (leve, moderado e vigoroso), frequéncia,
duracgao e tempo de descanso. A investigagao do
comportamento alimentar foi realizada por meio
do recordatoério de 24 horas, incluindo informa-
¢des como horario da refeicao, alimento ingeri-
do, medida caseira e quantidade. Esse registro
abrangeu tanto a quantidade quanto a qualidade
dos carboidratos ingeridos.

Resultados

A linha de base da pesquisa foi uma amostra
total composta de 121 praticantes de musculacéo,
com idades entre 18 e 50 anos, sendo composto
por 68 mulheres e 53 homens, de acordo com os
dados apresentados na tabela 1.

O estudo também revelou por meio da analise
dos resultados a média de dias de treino e duracao
da pratica de musculagdo, bem como a contagem

A técnica empregada para aferir as dobras
cutdneas na pesquisa foi conforme o método
Lanpop de 2006 [8]. Para a medicao do peso, uti-
lizou-se uma balanca devidamente calibrada, com
o participante descalgco e com o minimo de aces-
sorios e roupas possivel, preferencialmente leves.
Posicionado em pé no centro da balanca, com o
peso distribuido igualmente em ambos os pés. A
medida foi aferida e registrada com exatidao [9].
Os parametros antropométricos basearam-se nas
tabelas de classificacdo de gordura corporal para
homens e mulheres [10] as quais classificam em
excelente, bom, dentro da média, regular e alto
percentual [11]. O calculo do percentual de massa
gorda utilizou a férmula da densidade corporal para
homens e mulheres [11], seguida pela equagao
para converter os valores de densidade corporal em
massa gorda (MG) [12]. Dessa forma, a partir dos
resultados foi possivel relacionar o estado nutricio-
nal do praticante com o consumo de carboidratos,
principalmente com a qualidade.

de tempo de descanso utilizado entre as séries.
Observou-se que a maioria dos participantes treinam
seis dias na semana, apresentando variagao entre
1 hora e 20 minutos e 2 horas e 30 minutos, como
mostra abaixo na figura 01. Estes resultados repre-
sentam que o rendimento no treino dos praticantes
de musculagao esta dentro do padrdao empregado
pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS).
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Média de dias de treino por duracao
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Figura 01 - Rendimento do treino em quantidade de dias da semana, dura¢do do exercicio fisico e
tempo de descanso utilizado entre as séries

Por conseguinte, abordando sobre os carboi- analisar o consumo alimentar desses praticantes de
dratos foi possivel obter resultados em percentual musculagao e observar a ingestéo de carboidratos,
(%) e em gramas (g) das quantidades de carboidra-  juntamente com a sua classificagao referente as
tos ingeridas pelos participantes da pesquisa. Por DRIs (Ingestao Dietética de Referéncia).
meio do recordatério alimentar de 24h, foi possivel
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E importante ressaltar que o consumo de
carboidratos afeta no rendimento do treino e es-
tes dados sinalizam que a grande maioria esta
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classificado como nao adequado, consequente-
mente isso acarretar o acumulo de gordura.

s carboidratos
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Figura 02 - Consumo de carboidratos em percentual e sua classificagdo. Teresina, 2023

Dos 121 participantes, 77 tém preferéncia por
doces, o que corresponde a 63,6% do total. Quanto
a frequéncia de consumo desses doces, 52 esco-
Iheram uma opg¢ao de frequéncia, totalizando 43%.
No caso do fast food, 102 participantes afirmaram

gostar, representando 84,2%, e 51 selecionaram
uma opgao de frequéncia alternativa. Em relagéo ao

refrigerante, 72 participantes consomem, enquanto

38 nao consomem. Sobre a frequéncia, 37 nunca
tomam, e 31 optaram por outra opgao de frequéncia.

Tabela 01 - Consumo e frequéncia alimentar dos praticantes de musculagéo referente a doces, fast

food e refrigerante

PREFERENCIA POR DOCES
Variaveis N %
Gosta de doces 77 63,6
Nao gosta de doces 33 27,3
Apenas quando esta estressado (a)/menstruada 11 9.1
TOTAL 121 100,0
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FREQUENCIA DE CONSUMO (DOCES)

Variaveis N %
Nao consome 9 7,4
Diariamente 13 10,7
Final de semana 7 5,8
Uma vez na semana 18 14,9
Trés vezes na semana 22 18,2
Outra resposta 52 43,0
TOTAL 121 100,0
PREFERENCIA POR FAST FOOD
Variaveis N %
Gosta de fast food 102 84,3
Nao gosta de fast food 19 15,7
TOTAL 121 100,0
FREQUENCIA DE CONSUMO (FAST FOOD)
Variaveis N %
12 9,9
N&o consome 2 1,7
Diariamente 26 21,5
Final de semana 19 15,7
Uma vez na semana 7 5,8
Trés vezes na semana 51 42,1
Outra resposta 4 3,3
TOTAL 121 100,0
PREFERENCIA POR REFRIGERANTES
Variaveis N %
Consome refrigerante 72 59,5
N&o consome refrigerante 38 31,4
Apenas o sem agucar 11 9,1
TOTAL 121 100,0

Nutrig&o Brasil 2024;23(1):704-716



FREQUENCIA POR REFRIGERANTE

Variaveis N %
N&o consome 37 30,6
Diariamente 7 5,8
Final de semana 21 17,4
Uma vez na semana 15 12,4
Trés vezes na semana 10 8,3
Outra Opcgao 31 25,6
TOTAL 121 100,0

n=121

Nesse sentido, o consumo inadequado de
carboidratos, especificamente dos carboidratos
simples (agucares) é notério, de acordo com o
teste de frequéncia alimentar realizado pelas

pesquisadoras, sendo algo negativo que com-
promete a saude dos praticantes de musculagao,
como indicado pelos resultados encontrados na
figura 03.

Figura 03 - Média de % de gordura dos praticantes de musculagéo a partir da classificagdo

Aplicando a Escala de Borg, ¢ indicado o nime-
ro da escala mais préximo possivel do treino execu-
tado. Os resultados variam entre: leve, leve mode-
rado, moderado, moderado intenso, intenso, muito
intenso e exaustivo. O que mais se sobressaiu foi 0

nivel moderado intenso, com a frequéncia de 69 e
percentual de 57,0. Aiintensidade de treino € indis-
pensavel para proporcionar melhorias e aumentar
a resisténcia, na musculagao.

Tabela 02 - Percepgao de esforgo de acordo com a Escala de Borg

BORG
Frequéncia Percentual % valida % cumulativa

Leve 1 0,8 % 0,8 % 0,8 %

Moderado 19 15,7 % 15,7 % 16,5 %
Moderintenso 69 57,0 % 57,0 % 73,6 %

Clasfi
Intenso 26 21,5 % 21,5 % 95,0 %
Exaustivo 6 5,0 % 5,0 % 100,0 %
Total 121 100,0 % 100,0 %
n=121
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E possivel relacionar a percepcado de esforco  inadequado influencia o percentual de gordura,
fisico com o consumo alimentar de carboidratos, juntamente com a qualidade da alimentagao, ja
ja que o seu consumo garante reposigcao dos esto- que uma alimentagéo balanceada é uma boa aliada
ques de glicogénio esgotados. Todavia, o consumo tratando de melhores resultados.

Tabela 03 - Associacéao entre o percentual de gordura decorrente do consumo alimentar de carboi-
dratos e a percepgao do desempenho fisico sequndo a escala de Borg

BORG
% DE
GORDURA Leve Moderado |Moderado/intenso| Intenso Exaustivo Total
1 4 13 5 1 24
Regular 4.2% 16,7% 54,2% 20,8% 4.2% 100,0%
100,0% 21,1% 18,8% 19,2% 16,7% 19,8%
0,8% 3,3% 10,7% 4.1% 0,8% 19,8%
0 10 18 9 1 38
Médio 0,0% 26,3% 47,4% 23,7% 2,6% 100,0%
0,0% 52,6% 26,1% 34,6% 16,7% 31,4%
0,0% 8,3% 14,9% 7,4% 0,8% 31,4%
0 1 6 1 1 9
Bom 0,0% 11,1% 66,7% 11,1% 11,1% 100,0%
0,0% 5,3% 8,7% 3,8% 16,7% 7.4%
0,0% 0,8% 5,0% 0,8% 0,8% 7,4%
0 4 31 11 3 49
Alto 0,0% 8,2% 63,3% 22,4% 6,1% 100,0%
0,0% 21,1% 44.9% 42,3% 50,0% 40,5%
0,0% 3,3% 25,6% 9,1% 2,5% 40,5%
0 0 1 0 0 1
Excelente 0,0% 0,0% 100,0% 0,0% 0,0% 100,0%
0,0% 0,0% 1,4% 0,0% 0,0% 0,8%
0,0% 0,0% 0,8% 0,0% 0,0% 0,8%
1 19 69 26 6 121
Total 0,8% 15,7% 57,0% 21,5% 5,0% 100,0%
100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
0,8% 15,7% 57,0% 21,5% 5,0% 100,0%
n=121
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Discussao

Arecomendacao da OMS destaca a importan-
cia de 150 a 300 minutos semanais de atividade
fisica moderada ou 75 a 150 minutos de exerci-
cios intensos para a manutengao da saude, sem
necessariamente garantir hipertrofia. Quanto ao
tempo de descanso entre séries na musculagao,
a maioria dos praticantes se encontra dentro do
intervalo de uma hora e vinte a duas horas e trin-
ta minutos, alinhando-se com as diretrizes da
OMS [13].

Dessa forma, a adequada gestao da dura-
¢ao e do descanso durante um exercicio resistido
pode proporcionar inumeros beneficios, como
destacado por Woolf et al [16], que observaram
que niveis superiores de atividade fisica estao
associados a um menor percentual de gordura e
a uma reducao do risco cardiovascular. A analise
do grupo-alvo revela uma preocupante prevalén-
cia de percentual de gordura elevado, sugerindo
uma necessidade urgente de intervencgdes para
promover habitos saudaveis e reduzir o risco de
problemas de saude associados ao excesso de
gordura corporal.

Além disso, a proporgao relativamente baixa
de praticantes com um percentual de gordura ex-
celente destaca a importancia de abordagens mais
eficazes para a gestdo da composic¢ao corporal. A
implementacao de programas de treinamento fisi-
co e orientagdes nutricionais personalizadas pode
ser fundamental para melhorar esses resultados
e promover uma saude mais equilibrada dentro
da populagao estudada.

De acordo com Simao [17], que correlaciona
o tempo de intervalo com os objetivos de treina-
mento, onde apresenta que intervalos mais cur-
tos (1 minuto ou menos), podem ser usufruidos
em treinamentos de resisténcia muscular, com o

proposito de aperfeicoar a aptidao cardiovascu-
lar. Desse modo, em intervalos de 2 a 3 minutos
podem ser utilizados para o objetivo de hipertrofia
muscular, e intervalos de mais de 3 ou 4 minu-
tos poderao ser aproveitados com o objetivo de
aumentar a forca maxima, sem que haja muito
acumulo de lactato para causar desconforto du-
rante as repeticoes.

Entretanto, ao contrario dessas recomen-
dacdes de Simao [17], Silveira [18] afirma que
intervalos curtos (45 e 60 segundos) estdo mais
associados a hipertrofia muscular por provocarem
maiores estresses agudos e, como consequéncia
disso, uma maior resposta hormonal. E importante
cumprir o periodo estabelecido pelo profissional de
educacao fisica, de forma que ele nao seja nem
reduzido e nem prolongado, p. Pois um periodo de
descanso menor do que o necessario pode acar-
retar resultados menos eficaz, c. Como também,
aumentar o periodo de descanso impede pode
impedir que os musculos recebam o estimulo no
tempo correto.

Por conseguinte, ganhar massa muscular,
aumentar a resisténcia ou melhorar o condiciona-
mento fisico, qualquer que seja objetivo final do
praticante, a forma como nos alimentamos é tao
importante quanto o treino na academia. Ademais,
além de fornecer ao corpo o combustivel para
manter a energia e aperfeicoar o desempenho
durante os treinos, os nutrientes ingeridos afetam
significativamente a capacidade de recuperar-se
apos uma série.

A partir dos recordatérios de 24h foi obtido a
quantidade em gramas consumida individualmen-
te de cada praticante juntamente com o percentual
(%) diario fornecido pelo Dietbox. Os valores ob-
tidos foram comparados com as recomendacgdes

Nutrigo Brasil 2024;23(1):704-716



de ingestao diarias de nutrientes (DRIs) [17], que
sao estabelecidas pela food and nutrition board
da national research council (NRC).

Desse modo, esse consumo inadequado in-
tensifica o motivo dos praticantes se apresentarem
na atual situacao, pois existe uma ligagado entre os
acgucares simples e a obesidade ao explorarmos
Como Nosso corpo o processa. Os carboidratos,
especialmente os agucares simples, sdo a prin-
cipal fonte de energia para o nosso organismo.
C, consumir essas calorias em excesso pode
notavelmente aumentar o risco de desenvolver
obesidade [24].

Aiingestéo diaria de carboidratos é necessaria
para individuos fisicamente ativos e necessita ser
planejada de acordo com as sessdes do treino
como um todo, a fim de assegurar uma adequada
nutricao tanto pré-quanto pds-treinamento. Se isso
nao for possivel, durante o dia, a ingestao deve ser
adaptada de acordo com a preferéncia individual e
tolerancia. E, entretanto seu consumo diario mode-
rado é essencial, quando se trata de musculagao.
A, assim, a ingestao de carboidrato demanda ser
aumentada a medida que a intensidade do exer-
cicio aumenta. [18].

Nesse contexto, torna-se perceptivel que a
alimentacéo dos praticantes de musculacéo esta
inadequada. Essa constatagdo é corroborada

Conclusao

A maior parte dos praticantes de musculacao
da academia estudada é composto pelo sexo fe-
minino, a qual grande parte apresenta um treino
moderado, Isso é confirmado pela duracéo e o
descanso utilizado pelos mesmos durante o treino,
além de ser confirmado pela autopercepcao por
meio da Escala de Borg.
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por um estudo realizado em uma academia em
Pesqueira, Pernambuco, que avaliou o consumo
alimentar desses praticantes em relagao a ade-
quacgao alimentar. Os resultados evidenciaram a
necessidade de orientagido especifica em relacao
a alimentacao adequada para os praticantes de
exercicios de forga, ressaltando a importancia do
auxilio de um nutricionista esportivo [21].

Com a aplicagao do questionario sobre fre-
guéncia alimentar, foi possivel analisar se o par-
ticipante gosta de doces e com que frequéncia
come esses doces. Se consome fast food (pizza,
hamburguer, batata frita, entre outros) juntamente
com a frequéncia desse consumo. Como também
se consome refrigerante (possui presenca de
conservantes, agucar e sédio em sua compo-
sicdo podendo atrapalhar a hipertrofia) e sua
frequéncia.

No geral, estes sdo alimentos que promovem o
acumulo de gordura e consequentemente ganho de
peso, os alimentos ricos em agucar nao beneficiam
0 ganho de massa muscular, entdo foi de suma
importancia essa analise. Em estudo de Young
[19], sugere-se o consumo de um lanche contendo
40 a 69 g de carboidrato antes de um exercicio
de intensidade moderada, enquanto Horton [20]
propde a ingestdo de 35-40 g de carboidrato a
cada 30 minutos.

Conclui-se, que mesmo frequentando a aca-
demia seis 6 vezes na semana, os praticantes
apresentam um percentual de gordura alto ou meé-
dio, tendo somente 1 um participante com percen-
tual atlético. Essa situagao é recorrente devido a
alimentacéao, pois de acordo com as DRIs, mais
da metade da amostra coletada apresentam um



consumo inadequado de carboidratos, juntamente
com uma frequéncia alimentar de acucares simples
variando em doces, fast food e refrigerantes com

estratégias e comprovacgdes cientificas envolvendo
melhoria da qualidade nutricional dos individuos
que praticam musculacéo.

acucar por duas vezes na semana ou raramente.
Conflitos de interesse

Desse modo, o O nivel de atividade fisica dos Os autores declaram nao haver conflitos de interesse de qual-

praticantes € predominante treino moderado, que  quer natureza.

pode ser atribuido pela influéncia da alimentacao.
. Fontes de financiamento
Nesse contexto, os carboidratos desempenham .
. . . Financiamento proprio.
um papel crucial no fornecimento de energia, ape-

Contribuicdo dos autores

Concepgéo e desenho da pesquisa: SOUSA ABS, TEIXEIRA
MVN, CARVALHO LMF, BEZERRA KCB; Coleta de dados:
SOUSA ABS, TEIXEIRA MVN; Analise e interpretagdo dos
dados: SOUSA ABS, TEIXEIRA MVN, CARVALHO LMF,
BEZERRA KCB; Redagdo do manuscrito: SOUSA ABS,
TEIXEIRA MVN, CARVALHO LMF, BEZERRA KCB; Reviséo
critica do manuscrito quanto ao conteudo intelectual importan-
te: SOUSAABS, TEIXEIRA MVN, CARVALHO LMF, BEZERRA
KCB.

sar de influenciar no acumulo de gordura quan-
do n&o escolhido adequadamente. Desta forma,
auxiliando no armazenamento de glicogénio, que
€ posteriormente utilizado durante a pratica do
exercicio fisico.

Torna-se essencial a elaboragao de outros es-
tudos sobre a analise do perfil nutricional dos prati-
cantes de musculacéo, principalmente para trazer
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