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SAUDE E HIPERTROFIA!

Nicholas Silva Figueiredo?, Karina Ribeiro Rios?

! Projeto desenvolvido na disciplina de Atengdo Dietética nos Ciclos da Vida, do Curso de Nutri¢do da UNIJU{
2 Nicholas Silva Figueiredo - Estudante do curso de nutrigio
3 Professora do curso de Nutrigdo, da Universidade Regional do Estado do Rio Grande do Sul (UNIJUI)

Introduc¢iao/Objetivos: A hipertrofia muscular ¢ um tema frequentemente associado ao mundo
do fisiculturismo e do fitness, mas seu impacto na saude vai muito além da estética e do
desempenho atlético. Para alcancar a hipertrofia ¢ necessario ter uma rotina organizada, que
inclua exercicios fisicos orientados e planejamento alimentar saudavel, prescrito de forma
individual, para atender essa finalidade. No que tange a alimentacdo, vale ressaltar que para
adquirir hipertrofia/ganho de massa muscular de forma saudavel é necessario seguir um plano
alimentar rico em macronutrientes e micronutrientes prescritos de forma individualizada. Para
além disso, identificar o objetivo individual apresentado pelo paciente, requer escuta ativa e
qualificada para certificar-se de que a busca de satde, num corpo mais estético, ndo mascara
transtornos de imagem corporal. Metodologia: Trata-se de um resumo simples, de natureza
qualitativa, baseado em estudos prévios em materiais cientificos de interesse do autor, motivado
por experiéncias pessoais em relacdo ao tema. Resultados e Discussido: O interesse pela
hipertrofia muscular ¢ manifestado por diversos individuos, em sua maioria adolescentes e
adultos jovens, do sexo masculino, praticantes de atividade fisica em academia. Nesse cenario
de pratica esportiva, a disseminacdo de conceitos e informacdes atinentes ao tema € notoria.
Percebe-se que os pilares para se alcangar a hipertrofia muscular, reside num o6timo plano
alimentar e uma taxa de superavit calorico ideal para cada individuo. Além do ganho de massa
muscular e adequagdo na composicdo corporal, pode-se experimentar, com essa pratica
esportiva e rotina disciplinada, diversos beneficios na saude fisica e mental, corroborado por
diversos estudos analisados. Conclusdo: Os resultados da hipertrofia estdo intrinsecamente
ligados a um plano alimentar adequado. Uma dieta bem planejada que atende as necessidades
individuais de macronutrientes, micronutrientes e hidratagdo desempenha um papel critico na
obtencdo de ganho fisico eficaz, na recuperacdo apOs o exercicio e na promog¢ao de uma
composicdo corporal saudavel. Portanto, para alcangar 6timos resultados em hipertrofia, ¢
aconselhavel buscar orientagdo de um nutricionista para criar um plano alimentar sustentavel,
além da orientacdo de profissional da educagdo fisica para prescrever e acompanhar o treino.
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