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RESUMO: O presente estudo teve como objetivo evidenciar os impactos da alimentacio
saudavel e da musculacdo na qualidade de vida. Para isso, realizou-se uma revisdo narrativa de
carater descritivo e exploratério, com busca de artigos na base Google Académico entre abril e
agosto de 2025. Dos 268 estudos inicialmente encontrados, 20 atenderam aos critérios de inclusio
e foram analisados. Os resultados demonstraram que a qualidade de vida estd diretamente
relacionada 4 adogdo de hébitos saudaveis, destacando-se a prética regular de exercicios fisicos,
especialmente a musculagdo, e a manutencdo de uma dieta equilibrada. A musculagio mostrou
beneficios fisiolégicos, psicolégicos e sociais, incluindo a melhora do condicionamento fisico,
prevencio de doencas crdnicas, fortalecimento muscular, regulacio metabdlica e bem-estar
emocional. J4 a alimentacdo saudidvel, composta por macronutrientes e micronutrientes
adequados, favoreceu o desempenho nos treinos, a recuperagio muscular e a satde integral.
Conclui-se que a integracio entre musculacio e alimentacio equilibrada potencializa os
resultados em satde, configurando-se como estratégia essencial para a promogdo da qualidade
de vida e prevencio de agravos. Destaca-se, ainda, a importincia da atuacdo interdisciplinar de
nutricionistas e profissionais de educacio fisica no acompanhamento dos praticantes.
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ABSTRACT: This study aimed to highlight the impacts of healthy eating and strength
training on quality of life. To this end, a descriptive and exploratory narrative review was
conducted, searching for articles in Google Scholar between April and August 2025. Of the 268
studies initially retrieved, 20 met the inclusion criteria and were analyzed. The results
demonstrated that quality of life is directly related to the adoption of healthy habits,
particularly regular exercise, especially strength training, and maintaining a balanced diet.
Strength training has shown physiological, psychological, and social benefits, including
improved physical fitness, chronic disease prevention, muscle strengthening, metabolic
regulation, and emotional well-being. A healthy diet, composed of adequate macronutrients
and micronutrients, favored training performance, muscle recovery, and overall health. The
conclusion is that integrating strength training with a balanced diet enhances health outcomes,
constituting an essential strategy for promoting quality of life and preventing health problems.
The importance of interdisciplinary work by nutritionists and physical education professionals
in monitoring exercisers is also highlighted.

Keywords: Healthy Eating. Bodybuilding. Quality of Life.

RESUMEN: Este estudio tuvo como objetivo destacar el impacto de la alimentacién saludable
y el entrenamiento de fuerza en la calidad de vida. Para ello, se realizé una revisién narrativa
descriptiva y exploratoria, buscando articulos en Google Académico entre abril y agosto de 202s.
De los 268 estudios inicialmente recuperados, 20 cumplieron los criterios de inclusién y fueron
analizados. Los resultados demostraron que la calidad de vida est4 directamente relacionada con
la adopcién de hibitos saludables, en particular el ejercicio regular, especialmente el
entrenamiento de fuerza, y el mantenimiento de una dieta equilibrada. El entrenamiento de
fuerza ha demostrado beneficios fisiolégicos, psicolégicos y sociales, incluyendo una mejor
condicién fisica, la prevencién de enfermedades crénicas, el fortalecimiento muscular, la
regulacién metabdlica y el bienestar emocional. Una dieta saludable, compuesta por
macronutrientes y micronutrientes adecuados, favorecié el rendimiento del entrenamiento, la
recuperacién muscular y la salud general. La conclusién es que la integracién del entrenamiento
de fuerza con una dieta equilibrada mejora los resultados de salud, constituyendo una estrategia
esencial para promover la calidad de vida y prevenir problemas de salud. También se destaca la
importancia del trabajo interdisciplinario de nutricionistas y profesionales de la educacién fisica
en el seguimiento de los deportistas.

Palabras clave: Alimentacién saludable. Culturismo. Calidad de vida.
INTRODUCAO

Com uma busca crescente por um corpo mais estruturado e um estilo de vida saudével,
as academias tém conquistado cada vez mais adeptos nos dltimos anos. A musculagio, em
particular, destaca-se como a modalidade mais procurada, sendo buscada principalmente para
melhoria da condigio fisica geral e para hipertrofia (SCOPPEL; KUMPEL, 2014).

Para melhorar o desempenho em atividades fisicas que envolvem peso, é essencial
combinar essa pritica com uma alimentagio balanceada, que leve em considerac¢io a quantidade,

a qualidade e o horario das refei¢des. Uma boa dieta é capaz de fornecer todos os nutrientes
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necessirios a manutencdo da satde. Uma alimentagio balanceada, composta por
macronutrientes, micronutrientes e ingestdo adequada de liquidos, fundamentada em principios
de educagio alimentar, é eficaz para melhorar o rendimento fisico e preservar a satde
(ABRANCHES, 2015).

De acordo com o Ministério da Satde, a alimentac¢io sauddvel é considerada um direito
humano fundamental, abrangendo nio apenas a ingestio de alimentos, mas também a
combinacdo de diferentes alimentos saudédveis de forma equilibrada e balanceada. Esses fatores
desempenham um papel crucial na promogio da satide e bem-estar dos individuos (BRASIL,
2014,).

Por sua vez, uma dieta eficaz deve ser personalizada, levando em conta as necessidades
individuais, a frequéncia, a intensidade e a duracdo do exercicio. Além disso, diversos fatores
precisam ser considerados na elaboracio de um plano alimentar, como a distribuicdo de
macronutrientes, a adequagio energética e a oferta de vitaminas e minerais. Tanto a nutri¢do
quanto a prética regular de atividades fisicas sdo essenciais para o equilibrio nutricional, o
desempenho, a composicio corporal, o bem-estar psicossocial, a qualidade de vida e a prevengio
de doencas crénicas nio transmissiveis (SCOPPEL; KUMPEL, 2014).

O nutricionista tem um papel importante ao orientar os praticantes de atividades fisicas
sobre as necessidades nutricionais antes, durante e apds o treino, evitando que mitos populares
causem danos a sadde. Além disso, deve aconselhar a populagio em geral, independentemente
de praticar exercicios ou nio, sobre como selecionar e combinar alimentos de forma adequada
para melhorar a satide a longo prazo e reduzir o risco de desenvolvimento de doengas crdnicas
(MAXIMIANO; SANTOS, 2017).

J4 a presenca do profissional de educagio fisica, é fundamental para a prética da
muscula¢do de maneira segura e eficaz. Esse profissional possui o conhecimento necessario para
desenvolver treinos personalizados, levando em consideragio as caracteristicas fisicas, os
objetivos individuais e as condi¢des de satde de cada praticante (QUEIROZ et al., 2024).

Além de oferecer orientacio técnica precisa, o profissional de educagio fisica
desempenha um papel crucial na execucdo correta dos exercicios, prevenindo lesdes e
potencializando os resultados. A personalizacdo dos treinos, considerando a evolugio continua
do individuo, promove um aumento significativo no desempenho, melhora a qualidade de vida
e garante a realizacdo dos exercicios de maneira segura, com acompanhamento constante e

; - . . A
ajustes necessarios ao longo do processo. Esse acompanhamento continuo destaca a importancia
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desse profissional no desenvolvimento fisico e na qualidade de vida, complementado por uma
alimentagdo balanceada e orientada por um nutricionista (CAMPOS FILHO, 2024).

A relacdo entre alimentacdo saudével e pratica de musculagio vem sendo amplamente
discutida devido aos seus impactos na qualidade de vida. A preocupagio crescente com a satide
e o bem-estar tem levado cada vez mais pessoas a adotar hidbitos sauddveis, buscando na
alimentacdo equilibrada e nos exercicios fisicos uma maneira de melhorar sua disposi¢io,
prevenir doengas e fortalecer a satide mental (ANGELIM, 2021).

Com base no exposto, a pesquisa tem como objetivo evidenciar os impactos da

alimentacdo saudavel e da musculacdo na qualidade de vida.

METODOS

Trata-se de uma revisio narrativa da literatura, de método descritivo exploratério, que
relaciona e agrega resultados e contextos diversos sobre a temdtica. Dessa forma, busca-se
descrever a realidade através de livros e artigos. J4 a parte desta pesquisa listada como
exploratédria, visa utilizar métodos qualitativos para coletar o méximo de informacdes possiveis
e cabiveis para a pesquisa (SOUZA et al., 2017).

Logo, a pergunta norteadora foi: “Como a associagio entre a alimentacdo saudédvel e a
prética regular de muscula¢do influenciam na qualidade de vida?” Desse modo, esta revisio
possibilitou uma exploragio das fontes disponiveis, contribuindo para a constru¢io de um
embasamento teérico amplo.

Como critérios de inclusio para a selecdo dos artigos foram considerados: estudos que
abordavam a temitica; redigidos em lingua portuguesa; disponivel para download, de acesso
gratuito e publicados no intervalo de 2014 a 2024. Em contrapartida, foram exclusos os estudos
que n3o atendiam ao objetivo da pesquisa, redigidos em linguas estrangeiras, fora do periodo
estipulado, incompletos e que requeressem pagamento para acesso.

A pesquisa foi realizada no Google Académico, durante os meses de abril e agosto de
2025. Como estratégias de buscas foram utilizadas as palavras-chave: alimenta¢io saudivel,
musculacdo, qualidade de vida. Esses termos foram cruzados com o auxilio do operador
booleano AND, utilizando o método de busca avancada a partir da categorizagio por titulo,

resumo e assunto (Tabela 1).
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Tabela 1. Estratégia de busca utilizada nas bases de dados.

Base de Dados ‘ Estratégia de Busca ‘ Estudos Encontrados

Google Académico 268

alimentagio sauddvel AND musculagio AND
qualidade de vida
Fonte: Autores da Pesquisa (2025).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na revisio foram inicialmente identificados 268 estudos relacionados ao tema
investigado. Aplicando os critérios de selecio, foram excluidos 248 desses estudos. Assim, 20
estudos permaneceram para a andlise detalhada, constituindo a base para as categorias

discutidas a seguir.

Qualidade de vida e hébitos saudiveis

A qualidade de vida estd diretamente relacionada a adocio de habitos sauddveis que
envolvem a prética regular de atividades fisicas, alimentacdo equilibrada, sono adequado e o
cuidado com a satide mental. No contexto da Educacio Fisica, compreende-se que esses fatores
devem ser incorporados a rotina da populagdo de forma consciente, progressiva e adaptada as
condi¢des individuais, contribuindo significativamente para a promocio da sadde integral
(GARCIA; JUNIOR, 2022).

A atividade fisica sistematizada é reconhecida como uma das ferramentas mais eficazes
para a prevencio de doengas crénicas ndo transmissiveis, como hipertensio, diabetes tipo 2,
obesidade e doengas cardiovasculares. Além disso, o movimento corporal esti fortemente
associado & melhora da saiide mental, promovendo a liberagio de horménios ligados ao bem-
estar, como a endorfina e a serotonina, o que impacta positivamente no humor, na redu¢io do
estresse e na qualidade do sono (FECHINE, 2024).

Dentro da 4rea da Educacio Fisica, reforca-se a necessidade de sensibilizacio da
populacdo para a inclusio da prética fisica em seus cotidianos, valorizando-se nio apenas a
frequéncia e intensidade dos exercicios, mas também a sua regularidade e o prazer em realizi-
los. A adesdo a pratica de atividades deve respeitar as preferéncias pessoais, a disponibilidade
de tempo e os aspectos culturais de cada individuo ou comunidade.

A promocgio de habitos alimentares saud4veis também é essencial para a manutengio da

satde e da qualidade de vida. Embora a nutri¢io seja uma ciéncia autdnoma, a Educagio Fisica
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pode atuar de forma interdisciplinar, reforcando a importincia de escolhas alimentares
equilibradas como suporte a performance fisica e ao funcionamento adequado do organismo.
Praticas simples, como a substitui¢do de alimentos ultraprocessados por naturais e a organizagio
das refeigdes, tém impacto direto na energia, disposi¢io e prevencdo de doengas (SOUSA et al.,
2024).

Ademais, os profissionais de Educagio Fisica tém papel fundamental na orientacdo e
acompanhamento de individuos na constru¢cio de uma rotina mais ativa e saudivel. E
importante destacar que pequenas mudangas de comportamento, como o aumento da
caminhada cotidiana, o uso de escadas, ou a realizagio de exercicios em casa ou em espagos
publicos, podem trazer melhorias significativas na saide geral (ARAUJO; SOUSA, 2020).

Portanto, a qualidade de vida deve ser compreendida como uma condi¢io multifatorial
que envolve, sobretudo, a educagdo para a satide. A Educacdo Fisica, nesse sentido, contribui
nio apenas para a formagdo corporal e motora, mas também para a formacio cidadi e
consciente, promovendo escolhas que impactam positivamente na vida presente e futuro dos

individuos.

Influéncia da alimentagdo saudével na qualidade de vida

A alimentacio saudivel exerce um papel fundamental na promogio da saide e da
qualidade de vida em todas as fases da vida, com especial relevincia para a populagio idosa. A
adogdo de hébitos alimentares equilibrados contribui significativamente para a prevencio de
doengas crdnicas, melhora da funcionalidade corporal, manutencio da autonomia e promogio
do bem-estar fisico e mental (SOUSA et al., 2024).

Estudos de longo prazo tém demonstrado que dietas compostas por alimentos naturais e
minimamente processados, como frutas, hortalicas, cereais integrais, leguminosas, oleaginosas
e laticinios com baixo teor de gordura, estio associadas a uma melhor satde geral e maior
longevidade. Por outro lado, o consumo excessivo de alimentos ultraprocessados, ricos em
gorduras trans, sédio e agtcares adicionados, tem relagio direta com o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares, obesidade, diabetes tipo 2 e outros agravos 4 satde (OLIVEIRA, 2024;
SOUTO, 2023).

A relagdo entre alimentacdo e qualidade de vida também estd fortemente associada a
pratica regular de atividades fisicas. Quando combinados, esses dois fatores promovem

melhorias no condicionamento fisico, no equilibrio emocional, na qualidade do sono, na
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disposicdo para as atividades didrias e na autoestima. Tais beneficios sdo observados tanto na
prevencio quanto no tratamento de enfermidades, além de contribuirem para um
envelhecimento mais saudavel e ativo (ALMEIDA, 2021).

Além dos beneficios fisicos, uma alimentacio adequada influencia diretamente o aspecto
emocional e social da vida dos individuos. A escolha consciente dos alimentos, a organizagio
das refeicdes e a constru¢io de uma rotina alimentar sauddvel favorecem o bem-estar
psicolégico, reduzindo niveis de estresse e promovendo um estado emocional mais estavel
(TERRA et al., 2022).

No campo da Educagio Fisica, compreender a alimenta¢io como um fator determinante
de satide é essencial. O profissional da 4rea deve atuar de forma interdisciplinar, incentivando
préticas corporais associadas a orientagdes sobre estilo de vida saud4vel. A promogio da satde
vai além do movimento; ela se constréi também a partir de comportamentos alimentares
conscientes, respeitando a realidade socioecondmica e cultural de cada individuo
(NASCIMENTO, 2024).

Logo, a alimentacdo sauddvel, aliada A pratica regular de exercicios fisicos, é um dos
pilares centrais para a melhoria da qualidade de vida. A construcdo de hibitos alimentares
equilibrados deve ser incentivada desde a infincia, pois seus efeitos se estendem por toda a vida,

promovendo saide, bem-estar e longevidade com qualidade.

Beneficios da musculagio para a satde

A musculagio é uma modalidade de exercicio resistido amplamente reconhecida por seus
efeitos positivos na promogio da satide, prevencdo de doengas e melhora da qualidade de vida.
Essa prética utiliza a forga da gravidade por meio de pesos como resisténcia, com o objetivo de
desenvolver a musculatura esquelética e promover adaptacdes fisioldgicas importantes. O
treinamento de musculagio deve ser estruturado com base em principios cientificos que
garantem sua eficidcia e seguranga, como a individualidade biolégica, que reconhece as
particularidades de cada individuo, incluindo fatores como genética, idade, sexo e nivel de
condicionamento fisico, exigindo uma prescri¢do personalizada e adaptada as necessidades de
cada praticante (ALBERTO, 2023).

Além disso, a adaptacio fisiolégica é um aspecto fundamental, pois o corpo responde aos
estimulos do treinamento com ganhos progressivos de forca, resisténcia e capacidade funcional.

Para que esses ganhos ocorram, é necessdrio aplicar o principio da sobrecarga, o qual pressupde
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a elevagio gradual das exigéncias impostas ao organismo, seja por meio do aumento da
intensidade, do volume ou da complexidade dos exercicios. A continuidade da praitica é
igualmente essencial, visto que interrupg¢des frequentes podem comprometer os resultados ja
alcancados e dificultar novas adaptagdes. Outro principio importante é o da interdependéncia
entre volume e intensidade, que considera a necessidade de equilibrio entre a quantidade de
exercicios e o esforco exigido em cada sessdo, prevenindo assim o excesso de carga e o risco de
lesdes (JUNIOR; SILVA, 2020).

A musculacio também segue o principio da especificidade, que determina que os efeitos
do treinamento s3o diretamente relacionados ao tipo de exercicio praticado. Dessa forma, para
obter melhorias em determinadas capacidades ou grupos musculares, é necessirio aplicar
estimulos direcionados a essas regides. A variabilidade dos estimulos também ¢é imprescindivel
para evitar a estagnacio dos resultados, sendo importante alternar exercicios, séries, cargas e
métodos de treinamento de forma estratégica. Todos esses aspectos devem sempre ser
orientados considerando o principio da sadde, que coloca o bem-estar fisico e mental do
praticante como prioridade, respeitando seus limites e objetivos (ARAUJO; PEREIRA, 2024).

Os beneficios da musculagio sio amplamente comprovados, tanto em aspectos fisicos
quanto psicolégicos. A pritica regular contribui significativamente para a melhora da qualidade
do sono, auxiliando na regulacio dos ritmos biolégicos e no combate a distirbios relacionados
ao descanso inadequado. Também promove efeitos positivos sobre as fung¢des cognitivas,
estimulando 4reas cerebrais associadas 4 memoria, a atencdo e a aprendizagem, o que resulta em
um melhor desempenho intelectual. A atividade fisica, especialmente a musculagio, estd
associada a reducio de sintomas de ansiedade e depressio, além de favorecer o equilibrio
emocional e o aumento da autoestima. Essa modalidade de exercicio também induz alteracdes
fisiolégicas, bioquimicas e psicolégicas que auxiliam no tratamento de diversos disttrbios,
configurando-se como uma intervengio nio medicamentosa eficaz (FIGUEIREDO;
OLIVEIRA; SOUZA, 2019).

No que se refere & prevencgio e ao controle de doencas cronicas ndo transmissiveis, a
musculacdo desempenha um papel essencial. A redu¢io da gordura corporal, promovida pelo
treinamento de forga, é um fator determinante na prevencio de diversas comorbidades, como
doencas cardiovasculares e metabdlicas. Além disso, a pratica contribui para a melhora do perfil
lipidico e para o aumento da sensibilidade a insulina, sendo eficaz no controle de condicées

como dislipidemias e diabetes tipo 2 (SANTOS, 2023).
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O fortalecimento muscular, por sua vez, é indispensivel para a manuten¢io da
funcionalidade e da autonomia, sobretudo entre idosos, prevenindo incapacidades e reduzindo
o risco de quedas. Embora tradicionalmente associada ao desenvolvimento da forga, a
musculagio também colabora com a satde cardiovascular, demonstrando beneficios
complementares aos exercicios aerdbicos.

Para otimizar os resultados, recomenda-se a integracdo entre o treinamento de forca e as
atividades aerébicas, bem como a inclusdo de exercicios voltados a flexibilidade e ao equilibrio,
especialmente para populacdes mais vulnerdveis, como os idosos ou individuos com
comorbidades. Dessa maneira, é possivel garantir um desenvolvimento fisico completo,
promovendo nio apenas a melhora do desempenho funcional, mas também a prevencio de
doengas e o aumento da expectativa e da qualidade de vida (MARTINS, 2022).

Ressalta-se, ainda, que a pritica da musculacio deve ser orientada por profissionais
qualificados, a fim de assegurar a correta aplicacdo dos principios do treinamento e prevenir
riscos a sadde do praticante. Quando bem conduzida, a musculagio representa uma ferramenta

poderosa na construcio de um estilo de vida ativo e saudavel.

Relagdo entre nutri¢do e desempenho na musculagio

A nutri¢do exerce um papel fundamental no desempenho esportivo, especialmente no
contexto da musculagio, uma vez que os macronutrientes influenciam diretamente a
recuperacio muscular, o fornecimento de energia e os processos de adaptacdo fisioldgica
decorrentes do treinamento de forca. A ingestio adequada e equilibrada de carboidratos,
proteinas e gorduras é essencial para otimizar os resultados tanto na performance quanto no
desenvolvimento muscular (COSTA, 2019).

Os carboidratos constituem a principal fonte de energia durante exercicios intensos e
prolongados, como os treinos resistidos. Durante a pritica, o organismo utiliza o glicogénio
armazenado nos misculos e no figado como combustivel primirio. Manter uma ingestio
adequada de carboidratos, especialmente antes e apds os treinos, é crucial para garantir a
reposi¢io dessas reservas energéticas, prevenir a fadiga precoce e permitir que o praticante
mantenha a intensidade e a qualidade do treinamento ao longo das sessdes (ALMEIDA;
CAMPBELL; CRUZ, 2023).

As proteinas, por sua vez, sio indispensdveis para os processos de reparacio e

crescimento dos tecidos musculares. Elas fornecem os aminoédcidos necessarios para a sintese
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proteica, processo responsivel pelo aumento da massa muscular e pela regeneracio das
microlesdes induzidas pelo esfor¢o fisico. A ingestio de proteinas de alta qualidade,
provenientes de fontes como carnes magras, ovos, laticinios e leguminosas, deve ser distribuida
de forma equilibrada ao longo do dia, com atengdo especial para o periodo pés-treino, momento
em que a sintese proteica se encontra mais ativa e a recuperagio é favorecida (ALMEIDA;
CAMPBELL; CRUZ, 2023).

Embora muitas vezes menos destacadas, as gorduras também desempenham funcdes
essenciais na regulagio hormonal e na satide geral do organismo. Lipidios saud4veis contribuem
para a producio de horménios anabélicos, como a testosterona, que estd diretamente relacionada
ao ganho de forca e a hipertrofia muscular. Fontes como abacate, oleaginosas, azeite de oliva e
peixes ricos em dmega-3 devem compor uma dieta equilibrada, fornecendo os icidos graxos
necessarios para o bom funcionamento do organismo.

Além do equilibrio entre os macronutrientes, estratégias nutricionais especificas podem
potencializar os efeitos do treinamento de forca. A refeicio pré-treino deve conter uma
combinacio eficiente de carboidratos e proteinas, sendo idealmente realizada entre uma e duas
horas antes da atividade, para garantir energia e reduzir a degradagio muscular. No periodo pés-
treino, a ingestdo de proteinas de rdpida absor¢io, como o whey protein, associada a fontes de
carboidratos, contribui para a reposi¢cio do glicogénio muscular e para a maximizacdo da
recuperacio e do crescimento muscular (SIMOES et al., 2024).

A hidratacio é outro fator crucial que influencia diretamente o desempenho e a
recuperacdo. A ingestio adequada de liquidos antes, durante e apés os treinos é essencial para
manter o equilibrio hidroeletrolitico e evitar a desidratacdo, que pode comprometer a fungio
muscular e a performance global. Em determinados casos, especialmente entre atletas
avancados ou em fases intensas de treinamento, o uso de suplementos nutricionais pode ser
uma alternativa vidvel para atender s demandas especificas. Suplementos como a creatina, os
aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAs) e a proteina whey tém sido utilizados com o

objetivo de melhorar a performance, reduzir o tempo de recuperacdo e estimular a sintese

proteica (PINTO, 2014).
E importante ressaltar que a personalizacio do plano alimentar é fundamental para
alcangar melhores resultados. O nutricionista esportivo, em conjunto com o profissional de

Educacdo Fisica, deve considerar fatores como o objetivo do praticante (hipertrofia,

emagrecimento ou melhora da performance), a rotina de treinos, o metabolismo individual e as
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preferéncias alimentares. Quando bem planejada e individualizada, a nutri¢do esportiva torna-
se uma aliada poderosa na maximizacio dos ganhos obtidos através da musculagio,

contribuindo para a satde, o rendimento e a qualidade de vida do praticante.

CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisio evidenciou que a associagio entre uma alimentagio saudivel e a
prética regular da musculacio desempenha um papel central na promogio da qualidade de vida,
prevenindo doengas crdnicas nio transmissiveis e favorecendo o bem-estar fisico, mental e
social. Os estudos analisados apontam que tanto a nutri¢io equilibrada quanto o exercicio
resistido contribuem de forma significativa para a melhoria do desempenho funcional, o
fortalecimento muscular, a regulacio metabdlica, a manutencio da autonomia e o equilibrio
emocional.

Observou-se, ainda, que a qualidade de vida é influenciada por multiplos fatores, sendo
a integracio entre habitos alimentares saudaveis e pratica de atividades fisicas um dos pilares
fundamentais para a satide integral. Nesse contexto, destaca-se o papel interdisciplinar dos
profissionais de nutri¢io e educacio fisica, cuja atuagdo conjunta possibilita orientacdes mais
eficazes, personalizadas e seguras, potencializando os resultados alcangados pelos praticantes.

Conclui-se, portanto, que a musculagio, quando aliada a um plano alimentar balanceado
e individualizado, vai além de seus beneficios estéticos, configurando-se como estratégia
essencial de promocdo da sadde, prevencdo de agravos e melhoria da qualidade de vida em
diferentes faixas etdrias. Dessa forma, reforgca-se a necessidade de maior conscientizacio e
incentivo a adogdo desses habitos, tanto no dmbito individual quanto coletivo, de modo a
construir uma sociedade mais saudével, ativa e com melhores perspectivas de longevidade com

qualidade.
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