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A nutricdo € um dos pilares fundamentais para o desempenho em esportes de
forga, como powerlifting, halterofilismo e musculagéo, pois a ingestao equilibrada
de nutrientes impacta diretamente na performance, recuperacdo muscular,
prevencao de lesdes e adaptacdes ao treinamento. A literatura cientifica mostra
que estratégias nutricionais adequadas contribuem para otimizar a sintese
proteica, favorecer hipertrofia e melhorar a forca maxima, sendo indispensaveis
tanto para atletas de elite quanto para praticantes recreativos. O objetivo deste
trabalho é discutir a importancia da nutricdo nos esportes de forgca, com foco nos
principais nutrientes e condutas que sustentam o desempenho e a saude. Foi
realizada uma revisao bibliografica de artigos cientificos, revisdes sistematicas,
meta-analises e diretrizes de sociedades especializadas, priorizando
publicagdes dos ultimos dez anos. Os resultados evidenciam que a ingestao
proteica entre 1,6 e 2,2 g/kg/dia é suficiente para promover a sintese proteica
muscular, devendo ser distribuida ao longo do dia com fontes de alto valor
biolégico, como ovos, carnes magras e laticinios. Os carboidratos, muitas vezes
negligenciados em modalidades de forgca, desempenham papel crucial no
fornecimento energético para treinos de alta intensidade e volume, sendo
recomendada a ingestao entre 3 e 5 g/kg/dia, ajustada conforme a periodizagao.
Entre os suplementos, a creatina monoidratada € a substancia mais estudada e
eficaz para aumento de forga, poténcia e massa muscular, com seguranga
comprovada em diversos contextos. Micronutrientes como vitamina D, ferro,
zinco e magnésio também sdo indispensaveis, atuando em processos
metabdlicos, imunidade e contracdo muscular, devendo ser monitorados para
evitar deficiéncias. Além disso, a hidratacdo adequada é de extrema importancia
para o alto rendimento, melhorando a concentracdo, forga e resisténcia. Em
conclusao, a nutricdo equilibrada é fator determinante nos esportes de forga,
atuando nao apenas como suporte energético, mas como ferramenta estratégica
para maximizar desempenho, recuperagdo e saude a longo prazo. O
planejamento nutricional adequado permite atender as demandas especificas de



cada fase do treinamento, favorece adaptagdes fisiologicas, melhora a
composi¢ao corporal e auxilia na prevengao de deficiéncias nutricionais.
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