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RESUMO

O IMPACTO DA SUPLEMENTACAO NUTRICIONAL PARA O ALCANCE DE METAS
MUSCULARES: UMA ANALISE BASEADA EM EVIDENCIAS CIENTIFICAS
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Resumo

O uso de suplementos nutricionais se mostra fundamental para obter os
resultados fisicos desejados. O presente resumo tem como objetivo analisar,
através de artigos cienfificos, o uso de suplementos nutricionais, tais como:
Whey Protein e a Creatina. Trata-se de umarevisdo bibliografica desenvolvida
através da identificacdo/escolha do tema de pesquisa em revistas cientificas.
A partir dos textos analisados foi possivel identificar que hd um crescimento no
uso de suplementos nutricionais, isso deve-se por conta das
orientacoes/indicagcdes de nutricionistas e nutrélogos. A utilizacdo do Whey
Protein e Creatina traz resultados significativos no crescimento muscular.
Segundo andlises, o Whey estd associado no ganho de na massa magra. Em
relacdo as proteinas, o Whey por ter rdpida digestdo e rdpida absorcdo
intestinal, contém alto teor de aminodcidos essenciais especialmente os de
cadeia ramificada, seu uso imune o processo de reducdo de gordura
corporal, além de amenizar a fadiga muscular. Estudos sobre a Creatina
apontam aumentos na forca do usudrio e hipertrofia muscular. A Creatina é
considerada uma proteina completa por conter todos os aminodcidos

essenciais em sua composicdo. Apds compreensdo dos artigos cientificos é
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notdrio que o uso do Whey e Creatina auxiliom na hipertrofia muscular,
melhorando o condicionamento fisico e a recuperacdo muscular.
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