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EIXO 1: ATIVIDADE FÍSICA E SAÚDE
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Nutrientes provenientes da alimentação adequada são 

substratos para o bom funcionamento do corpo, seja 

quando estamos em repouso ou praticando exercícios 

físicos [1]. Segundo à Recomendação Diária 

da Alimentação [2], consumo 

adequado de

macronutrientes,

como carboidratos,

deve ser a base

da alimentação do

indivíduo, incluindo 

os praticantes de 

exercícios

físicos [3]. 
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Os carboidratos

representam importante 

fonte energética durante e 

após o exercício físico, 

ajudando nos estoques de 

glicogênio muscular, 

favorecendo uma maior 

tolerância ao esforço [4, 5].

Entretanto, 

cuidado com 

alto percentual 

em dietas, pois 

pode levar ao 

surgimento de 

doenças como 

obesidade, 

hiperlipidemia e 

diabetes, assim 

como o alto 

consumo de 

lipídios [3].
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As proteínas de alta 

qualidade são utilizadas 

para a manutenção, reparo 

e síntese de ossos e 

proteínas musculares em 

resposta ao treinamento 

físico. As recomendações 

de proteína são 

direcionadas para otimizar 

essa resposta ao exercício, 

sendo que seu alto 

consumo pode provocar 

prejuízos à saúde [6]. 

Os micronutrientes favorecem à produção de energia, síntese de 

hemoglobina, manutenção óssea e função imunológica adequada. 

Além disso, auxiliam na síntese e reparo do tecido muscular durante 

a recuperação de exercícios e induz à produção de 

neuromoduladores, como a serotonina, ajudando no bem estar [6].
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Assim, a boa prática de exercícios 

físicos está aliada às boas práticas 

alimentares, como também às 

recomendações dos profissionais de 

educação física e nutricionistas, pois 

suas orientações irão repercutir sobre 

a nossa saúde física e mental.
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