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Atividade fisica e a alimentacao na
qualidade de vida

A pratica de exercicios fisicos e habitos
alimentares saudaveis estdo associados a
uma melhor qualidade de vida com impacto
na prevencao de indmeras doencgas cComo:

::tig

hipertensao
arterial

http://publicacoes.cardiol.br/portal/abc/portugues/2018/v11103/sbc-e-a-hipertensao-arterial-e-hora-de-acao.asp

obesidade

diabetes

Jol
Além de ser benéfica

para a saude mental
dos individuos.

d ©

http://liva.med.br/a-saude-mental-em-meio-a-pandemia-covid-19/

(SILVA et al., 2018; BUSATO et al., 2015) 6



A influéncia da alimentagao no

exerciclo fisico

Uma alimentacao saudavel mantém
as reservas energéticas prevenindo
efeitos indesejaveis como hipoglicemia
e tonturas.

Qutros beneficios:

e
reduz a fadiga
muscular
melhora do reduz o risco
desempenho fisico de lesdes

(SILVA et al., 2019; MACEDO et al., 2018)

https://mais.claretiano.edu.br/eUPevUPQPQZ7wlwlf/dia-mundial-da-atividade-fisica-ginastica-labgfigbs://br freepik.com/vetores/lesoes

~



//liviadibartolomeo.wordpress.com/2014/01/03/meta-de-2014-corridas-de-rua/
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Atvidade fisica e energia

As necessidades energéticas dos praticantes de
atividades fisicas variam de acordo com o tipo de

I\\ L7
esporte, sexo e composi¢ao corporal. SATE-
Zels
A energia utilizada na atividade fisica é -~ . P,.«
5P <AT
proveniente de dois principais processos: dak

O sistema aerdbico e anaerdbico.

> 4

Anaerobiose

-. calor

Fermentacdo w 30 :hﬂ Respiragdo aerébia

A principal diferenca entre esses dois
mecanismos € a Utilizacdo de oxigénio. O
2 anaerobico ndo necessita de O, para geracdo de
energia enquanto o aerdobico sim.

{

calor

https://conhecimentocientifico.r7.com/respiracao-celular/ J

(SILVA et al, 2016; DANTAS et al, 2018) 3



https://br.vexels.com/png-svg/previsualizar/218300/mulher-jogadora-de-futebol-controlando-bola

Sistema aerobico

A energia aerdbica é obtida atraves dos
alimentos pelo metabolismo oxidativo, ou seja,
COm O Uso do oxigénio.

||| sliceridens

Glicogénio

‘.Luluf raxo

(i ||l:'n'-1. l [i - Oxidagio
Q Piruvato Acetil-Coa

& Ciclo de Krebs
¢ Fosforilacio oxidativa +

Os carboidratos e os lipideos sdo oxidados
nesse sistema aerdobico para a geracdo de

moléculas de ATP.

(OLIVEIRA et al.,, 2017; DANTAS et al., 2018)




Fonte de enerdia  +

A molécula de ATP e
considerada a moeda energética
d0 NOSSO Corpo.

Essa moeda pode ser fornecida as células
para que realizem suas fungbes e O
metabolismo funcione normalmente. Dentre
as atividades metabdlicas que utilizam o ATP
esta a contra¢do muscular.

. A reposicao de energia é
b feita a partir dos nutrientes
presentes na alimentacao, 0s
quais, apos serem digeridos e
absorvidos,  fornecem  0sS
substratos energeticos para o
organismo.

https://www.canva.com/folder/all-designs

(HAEGREAVES; SPRIET, 2018; BARROS et al., 2017) 10



Catabolismo x anabolismo

O metabolismo compreende a soma das alteracfes
quimicas e fisicas que ocorrem no organismo e e dividido
em dois principais processos: 0 anabolismo e o
catabolismo.

O catabolismo realiza a degradacdo de moléculas
complexas transformando-as em componentes simples.
Esse processo € responsavel pelo fornecimento de
energia ao Corpo.

Macromoléculas Nutrientes
*Proteinas *Carboidratos

-P‘ol.issacarideos «Gorduras
Ja o anabolismo ¢ P “Proteinas _
*Acidos nucléicos o
responsavel pela sintese s
de moléculas complexas -. S
. , , | Abp-+HPO — 2
a partir de moléculas = P & S
. FAD d e
simples, esse processo = L %’- E
. ATP L @
consome energia. = NADH & 2
= FADH, = I
<< (=) S
Energia . = (380
quimica b y o
Moléculas %
Precurssoras P""_’“t"s =
*Aminoacidos finais <

*Aglcares *CO,

+Acidos graxos *H,0

*Bases nitrogenadas -NH3

(ORSIN et al, 2018; COELHO, 2016) 11



Contragao muscular

O musculo esquelético é formado por fibras
musculares compostas por pequenos filamentos, as
miofibrilas. Por sua vez, as miofibrilas sdo compostas
por unidades contrateis conhecidas como sarcémeros.
Eles contém em suas unidades filamentos proteicos de
actina e miosina.

Para que ocorra contracdo muscular os fons de
calcio ativam as forcas entre os filamentos de actina e
miosina. Esse mecanismo utiliza energia atraves das

moléculas de ATP.

V.
4

SARCOMERO

https://www.canva.com/folder/all-designs

A miosina ligada a
actina promove tracao
que aproxima as fibras
encurtando o sarcomero.

(HENDERSON et al., 2019; SQUIRE, 2019) 12



Perda muscular na terceira idade

Os idosos tendem a perder em média 1 a 2% de
massa muscular esquelética ao ano apresentando
maior risco de desenvolverem a sarcopenia.

Fssa é uma condicdo
_ Ccaracterizada  pela  perda
S progressiva de forca e massa
- muscular esquelética.

Evidencia-se dessa forma, a necessidade da
pratica de atividades, sempre com a orienta¢cdo dos
profissionais de saude. Algumas das praticas
recomendadas sao: caminhada, corrida leve e
exercicios resistidos, como por exemplo a

musculacgao. Z,
¥ 2
L e
L

‘] g

http://clinicacemep.com.br/voce-sabe-o-que-e-sarcopenia/

(OLIVEIRA et al, 2020; FREITAS et al, 2015; BETA et al, 2016) 13



Indice de massa corporea

O indice de massa corporea (IMC) é uma
ferramenta para calcular, de forma estimada, a
gordura corporal. O resultado desse calculo ajuda a
definir se o individuo estd em seu peso ideal
(eutrofia) ou se encontra em situacdo de magreza,
sobrepeso ou obesidade. (tabelas pagina 15)

V)
A

https://jornal.usp.br/ciencias/ciencias-da-saude/cirurgia-dentista-
trata-em-livro-da-relacao-da-obesidade-com-doencas-bucais/

A obesidade é uma doenca que acomete
principalmente as mulheres e o0s idosos. Esse
aumento de gordura corporal pode promover o
desenvolvimento de cardiopatias, diabetes e
hipertensdo. Por essa razdo, 0S grupos com maior
propensao a obesidade devem ter maior atenc¢do ao
incluir em sua rotina praticas de promoc¢do a saude.

(BLUHER, 2019; CHOO! et al, 2019; WEIR, JAN, 2021) 14



Indice de massa corporea

“‘\II|\I||‘\||I|M”I

Adulto (20 a 60 anos) | Idoso (acima de 60 anos)| Estado nutriconal
<18,5 <22 Baixo peso
>185e<25 >22e<27 Eutroéfico
>25e<30 > 27 Sobrepeso
> 30 Obesidade

Valores estabelecidos pela Norma Técnica do Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional - SISVAN do Ministério da Saude

SCORE crianca

SCORE adolescente

Estado nutricional

<-7-3 <-7-3 Magreza acentuada
>-7-3e<-z-2 >-7-3e<-z-2 Magreza
>-7-2e<-z+] >-7-2e<-z7+] Eutrofia
>-7+1e<-7+2 >-7+le<-z+2 Sobrepeso
>-z+2e<-7+3 >-7+2e<-7+3 Obesidade
>-7+3 >-7+3 Obesidade grave

Valores estabelecidos pela Norma Técnica do Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional - SISVAN do Ministério da Saude

O Escore-Z permite, de forma mais precisa,
qguantificar a posicao da crianca ou do adolescente
em relacao a mediana da populacao de referéncia.

(BRASIL, 2011; PEDRAZA;, MENEZES, 2015) 15



Indice de massa corporea

https://img.medscapestatic.com/pt/thumbnail_library/6505381-thumb.jpg

Magreza

Magreza Eutrofia Sobrepeso  Obesidade
acentuada

Devido as particularidades de cada individuo
em seu metabolismo, © acompanhamento
profissional para a pratica de atividade fisica e
para uma alimentacao equilibrada é essencial.

A mudanca dos habitos com orientacdo
profissional permite alcancar o equilibrio dos
ganhos e gasto calodricos, favorecendo adquirir
a condicdo eutrofica.

(LIMA et al, 2018; SILVA et al, 2020) 16



O que é alimento ?

Foi visto anteriormente a importancia da
pratica da atividade fisica para a manuten¢do da
saude. Também foi informado que para a
realizacao de todas as func¢odes fisioldgicas e para
as praticas da atividade fisica ha consumo de
energia, e esta energia é produzida a partir da

alimentacgo. ?
@ !
o

e Sera que qualguer alimento
produz energia?

e Sera que qualguer alimento é
indicado para manter o0 Corpo
saudavel?

https://www.canva.com/folder/all-designs

Inicialmente é importante definir
o que é o alimento: "E toda e
qualguer substancia digerivel que
sirva para alimentar ou nutrir".

A palavra alimentar estd associada a manter,
conservar; e quando se pensa em nutricao?

17



Nutri¢do e nutrientes. Sao sindnimos ?

A nutricdo é o processo de
consumo, absorcao e utilizacdo
dos nutrientes necessarios para o
crescimento e desenvolvimento do
COrpo e para a manutencao da
vida.

https://www.canva.com/folder/all-designs

Enquanto os nutrientes sao
substancias quimicas presentes
nos alimentos e que nutrem o
organismo. Muitos nutrientes
podem ser sintetizados no
organismo.

Os nutrientes sao classificados, de acordo com
a composicao do organismo em macronutrientes
(proteinas, lipideos e carboidratos), micronutrientes
(vitaminas, minerais) e elementos tragos (estao no
organismo em proporc¢ao inferior a 0,01%).

(GONCALVES et al, 2016) 18



Alimentos e geragao de energia

Lembram da pergunta acima? Sera que
qualquer alimento produz energia?

Conforme ja foi visto, prioritariamente o
organismo produz energia a partir dos
carboidratos e lipideos, isto significa que 0s
demais nutrientes estdo reservados para exercer
funcdes especificas no organismo.

0,

Desta forma, € interessante analisar o que se
recomenda de consumo diario dos alimentos.

https://www.canva.com/folder/all-designs

(GONCALVES et al, 2016) 19



Piramide alimentar

Observe a piramide alimentar. Esta € uma
ferramenta que auxilia a todo e qualquer individuo
a manter uma alimentacdo saudavel, a partir de
escolhas conscientes.

Alimentos Energéticos Extras

Alimentos Reguladores
: i I'_.':'- | Z.i'- : C

Baseado na piramide alimentar da UNB - Universidade de Brasilia

Agua e liquidos

A piramide alimentar aqui apresentada, distribui
0s alimentos em 8 grupos, mas classifica o©s
mesmos em quatro categorias: energeticos,
reguladores, construtores e energéticos extra.

20



Suplemento x alimentagao

Fica claro que 0s grupos energeticos
irdo promover a producdo de energia e
0S demais grupos, construtores e
reguladores, estardo atuando em
funcbes especificas no corpo e assim,
mantendo o metabolismo em equilibrio
(anabolismo e catabolismo).

A

Q)

=

Sendo isto verdadeiro, ja cabe aqui uma
reflexdo: é necessario promover uma alteracao do
metabolismo  utilizando  suplementos  e/ou
complementos que promovem crescimento da
massa muscular?

https://www.gratispng.com/png-130qgb/ https://www.canva.com/folder/all-designs

2



Alimentagao equilibrada

https://image.freepik.com/vetores-gratis/homem-de-vetor-dos-desenhos-
animados-antes-e-depois-da-perda-de-peso_81894-1065.jpg

Uma alimentacdo adequada e a pratica
adequada da atividade fisica propicia ao individuo
0 delineamento corporal desejavel, com aumento
de massa muscular, reducao da gordura corporal
e condicionamento fisico compativel a pratica
esportiva.

(GONCALVES et al, 2016) 22



Piramide alimentar

ApOs esta breve reflexao, vamos voltar para a
analise da piramide alimentar:

A proposta da piramide, além de dividir os
alimentos em grupos de acordo com a sua
COMpPOsIicao, que sera explorado mais a frente, e
mostrar quais os grupos de alimentos que devem
ser consumidos em maior quantidade e em
menor quantidade.

Olhando a piramide da base ao pico verifica-
Sse gque guanto mais proximo da base maiores as
porcdes diarias a serem consumidas, e gquanto
mais proximo do pico menores as por¢oes.

23



Piramide alimentar

Alimentos Energéticos Extras

Alimentos Reguladores

Baseado na piramide alimentar da UNB - Universidade de Brasilia

Agua e liquidos

E interessante observar que a recomendacdo
do consumo de agua corresponde a base da
piramide, demonstrando a necessidade e a
importancia da agua para o corpo. Essa tematica
esta melhor descrita na primeira cartilha desta
colecdo em que se explora o tema hidratacao.

24



Piramide alimentar

O grupo 1 da piramide corresponde aos
alimentos classificados como energeticos,
representados, majoritariamente, pelos
alimentos compostos por carboidratos
(cereais, raizes e tubérculos).

O grupo 2 e 0 grupo 3 da piramide sdo
0s alimentos reguladores, frutas e vegetais
gque em sua composicdo, aléem da agua,
majoritariamente, tem os carboidratos
como nutriente principal.

Baseado na piramide alimentar da UNB - Universidade de Brasilia

25



Carboidratos

Se ambos 0s grupos energéticos e
reguladores tem como nutriente
majoritario carboidratos, o que eles

tem de diferente?

Inicialmente  é importante
mencionar que o0s alimentos
reguladores sdo fontes de
micronutrientes (calcio, fosforo,
ferro, entre outros) e elementos
traco (selénio, zinco, entre outros)

-
%

—’

pppppppppp

Os carboidratos destes grupos de alimentos
podem ser divididos em carboidratos simples
e complexos. Uma das grandes diferencas
entre eles estd na velocidade com que a
molécula de carboidrato é metabolizada pelo

organismo.

https://www.canva.com/folder/all-designs

20



Carboidratos simples

Os carboidratos simples sdo substancias
menores. O organismo absorve de forma mais
rapida liberando a glicose para producdo de

energia

Sdo exemplos desse tipo de carboidrato a
sacarose, a frutose e a lactose.

A lactose é encontrada no leite e nos seus
derivados, a frutose esta presente nas frutas,
enguanto a sacarose encontra-se Nnos acucares
provenientes da cana-de-acucar e da beterraba.

)

SUSISapP-||e/JaP|0J/UI0D BAURY MMM//:SA1IY

Sacarose

Lactose B L

Frutose

(HOLESH et al, 2020; MACEDO et al, 2019) 27



Carboidratos simples -

Observe a formula da sacarose, que é um
carboidrato simples. Com apenas uma quebra de
igacdo ocorre a producdo de glicose, que € ©
combustivel para produc¢do de ATP.

Sacarose
CH- Ef:::ni—i

CHQOH

Enzima Invertase

W https://www.todoestudo.com.br/quimica/sacarose

CHon 20H OH
AT O_OH
%K HO
CH,OH
Gllcose Frutose

(HOLESH et al, 2020; MACEDO et al, 2019) 28



Carboidratos complexos

Os carboidratos complexos sao representados

por grandes moléculas. Observe por exemplo a

estrutura parcial do amido.

‘CH, OH

view_fullscreen

http://www.unirio.br/nutricacesaude/imagens/amido-mol/image

Para a producao de glicose a partir do amido,
varias quebras das moléculas sdo necessarias e

envolvem o sistema enzimatico (figura pag. 30).

(CANDIDO et al, 2017; MAGNO, 2018)

29



Carboidratos complexos

cyclodextrin
glycosyl transferase

https://www.mdpi.com/2304-8158/6/4/29

maltose and B-limit-
dexirin

Representacdo parcial da molécula de amido Horstmann etal. 2017

Assim, a quebra total do amido, ocorre em
varias etapas para produzir a glicose, por isto a
producao do ATP, proveniente dos carboidratos
complexos, € mais lenta do que os carboidratos

simples.
Os alimentos do grupo 1 sao

representados por cereais (aveia,
V flocos milho, granola, arroz, entre

o . ,
\/0% _ outros), pdes bolos, tuberculos
)\ o
= (batata doce, batata, aipim, entre
outros).

30


https://www.mdpi.com/2304-8158/6/4/29https:/www.mdpi.com/2304-8158/6/4/29

Proteinas

As proteinas sdao grandes moléculas formadas
atraves de ligacbes entre 0s aminoacidos.
Observe por exemplo, a molécula da caseina
(proteina do leite).

https://www.seduc.ce.gov.br/wp-

content/uploads/sites/37/2011/01/agrotindustria_processamento_de_leite_e_derivados_1.pdf

Submicela  Fosfato de K-caseina  Cadeia
Calcio Filamentosa

(MELO, VASCONCELOS, 2016) 31



Proteinas

As proteinas apresentam inumeras funcoes
no organismo como: fungbes estruturais,
composi¢cao do tecido muscular; transporte de
oxigénio (hemoglobina), protecdo do corpo,
dentre outros.

O ganho de massa muscular
é alcancado de forma mais

P P 3 equilibrada quando a pratica da

atividade fisica esta associada a
uma alimentacdo adequada
’ﬁ‘ gquando comparado ao consumo
de suplementos proteicos sem
orientacao profissional.

Os alimentos do grupo 5 sao
fontes de proteina animal (ovos,
carnes, leites e derivados) e
vegetal (leguminosas)

https://www.canva.com/folder/all-designs

(MELO,; VASCONCELOS, 2016) 32



Lipidlios

A maioria dos lipideos encontrados em
alimentos  corresponde a molécula de
triglicerideos, formada por acidos graxos e
glicerol.

0y 0
H-C—0—C—R
‘ 0

I
H-C—0—C—R
-
H—tl: 0—C—R

Também sdo considerados lipideos as
vitaminas lipossoluveis, a saber, A, D, E e K

(GRUNDY, 2016) 33



Lipidlios

Os lipidios sdo usados em diversas funcdes
metabdlicas do corpo e na producdo de energia.
O grupo 7 da piramide alimentar representa as
fontes de lipidios, majoritariamente, os Oleos e
gorduras.

https://www.canva.com/folder/all-designs

(GRUNDY, 2016) 34



o

Alimentagio antes da atividade fisica

A refeicdo antes da atividade fisica possui
duas finalidades:

e Evitar que o individuo sinta fome antes e
durante o exercicio;

e Manter os niveis adequados de glicose no
sangue evitando uma hipoglicemia.

Recomenda-se uma
alimentacao de 3 a 4 horas
antes do exercicio, sendo
preferiveis  alimentos  ndo
gordurosos e de facil digestao
e que sejam do habito do
praticante de atividade fisica

https://escolakids.uol.com.br/ciencias/o-que-sao-os-carboidratos.htm

(SILVA, NAVARRO, 2017; FIGUEIREDO, 2016) 35



b

Alimentacao antes da atividade fisica

Os carboidratos complexos séo o grupo de
melhor escolha antes da realizacdo de atividade
fisica, por estes liberarem gradualmente a energia
necessaria durante o exercicio.

-

Mas LEMBRE-SE, ao realizar I Q
uma refeicdo, a mesma deve >
estar equilibrada com todos os )

nutrientes e tendo variedades O ”
dos grupos de alimentos, por isto N 4

sempre € legal receber uma !
orientacao nutricional.

https://escolakids.uol.com.br/ciencias/o-que-sac-os-carboidratos.htm

(SILVA, NAVARRO, 2017; FIGUEIREDO, 2016) 36



N

Alimentacdo apés a atividade fisica

A refeicdo apos o exercicio tem como objetivo:

e Restabelecer as reservas de glicose,

e Otimizar a recuperacao muscular, adquirida
através do consumo de proteinas e carboidratos
imediatamente apos a atividade fisica.

A ingestao de proteinas deve ser
realizada na refeicdo ap0Os o exercicio,
DOIS é nesse momento que ocorre a

sintese  da  proteina  muscular -
(aumento de massa muscular).

Essa refeicao deve ocorrer no periodo de 1 a 3
horas ap6és o fim da atividade fisica. Mas LEMBRE-SE
ao realizar uma refeicao, a mesma deve estar
equilibrada com todos os nutrientes e tendo
variedades dos grupos de alimentos, por isto
sempre é legal receber uma orientacao nutricional.

https://www.canva.com/folder/all-designs

(CARDOSO et al., 2017; MARQUES et al,, 2015; KERKSICK et al, 2018) 37/



Alimentagdo em periodo de competicao

https://www.canva.com/folder/all-designs

Durante o periodo de competicdo ha uma
alteracao na alimentacao com o objetivo de
aumentar o rendimento fisico do competidor.

=

<l/ A demanda energética imposta
pelos treinos requer que os atletas
¥ consumam uma dieta que atenda

l l suas necessidades nutricionais.

Essas necessidades nutricionais sao
diretamente proporcionais ao tipo, a
frequéncia, a intensidade e a duracdo do

| ] i V‘l
treinamento.

Por isso, € de suma importancia que
a0 querer competir, receba orientacdo
adequada dos profissionais nutricionistas ~
e educador fisico.

(COSTA et al, 2017; GONCALVES et al, 2015) 33



Suplementos alimentares

A suplementacdo deve ser usada quando as
necessidades de nutrientes nado estao sendo
alcancadas pela alimentacdo. Quando prescritos por
um profissional de saude, os suplementos sdo
capazes de reverter um estado de deficiéncia
nutricional. Esses produtos sdo constituidos por
vitaminas, minerais, aminoacidos, lipideos, proteinas
e carboidratos.

AcS
' b

E comum o praticante de atividade fsica querer
melhorar a performance e assim fazer uso de
suplementos. LEMBRE-SE da reflexdo feita na pagina
21 e ao querer fazer uso de qualgquer suplemento

busque orientacao profissional adequada, ou seja,
converse com um nutricionista ou um medico.

https://www.canva.com/folder/all-designs

(CARDOSO et al, 2017; NEVES et al, 2017; FERNANDES; MACHADO, 2016) 39



Suplementos alimentares

O uso indiscriminado de suplementos pode
levar a problemas de saude como retencdo
hidrica, cardiopatias, sobrecargas renais e

hepaticas.

desenho-exercicios-

rss&utm_campaign=

rss&utm_medium

Por isso, é fundamental que, para 0 uso
adequado e seguro desses suplementos
alimentares e ergogénicos, um profissional de
saude faca prescricao e acompanhamento
de forma a avaliar as particularidades de cada
individuo.

https://imagensemoldes.com.br/desenho-exercicios-png/?utm_source

(PEREIRA, 2014; MOREIRA et al, 2015; SPERANDIO, 2017) 40


https://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=4159951

Equilibrio na dieta

Para manter o corpo funcionando de forma
saudavel a busca pelo equilibrio metabdlico deve
ser priorizada na dieta. Logo, observar a piramide
alimentar atentando para o consumo adequado
de cada um dos grupos é fundamental.

Alem disso, o acompanhamento de um
profissional de nutricdo, que podera orientar
sobre as demandas de cada corpo de forma
individual, trard grandes beneficios para a sua
saude

v v

/

https://www.canva.com/folder/all-designs
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Palavras cruzadas

(?

al l

VERTICAIS

1 - Unidades contrateis do musculo
esquelético

3- Nutriente responsavel pela formacdo
da massa muscular

5 - Nutriente fornecido pelos alimentos
do grupo 7 da piramide alimentar

7 - E um carboidrato complexo

8 - Moeda energética do corpo

/

HORIZONTAIS

2 - Base da piramide alimentar

4 - Carboidrato simples presente
nas frutas

6 - Sdo lipideos, mas ndo sdo
triglicerideos e sdo lipossoluveis

42



Palavras conectadas

AEROBICO

MIOSINA E
ACTINA

ANAEROBICO

METABOLISMO

Geracdo de

energia COM

necessidade
de O2

Soma das
alteracdes
quimicas e fisicas
gue ocorrem no

organismo
Filamentos
proteicos
Geracdo de
energia SEM
necessidade
de O2

43



espostas: palavras cruzadas
Rospostie:p
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VERTICAIS HORIZONTAIS
1 - Unidades contrateis do musculo 2 - Base da piramide alimentar
esquelético. 4 - Carboidrato simples presente
3-  Nutriente  responsavel  pela  nasfrutas
formacdo da massa muscular 6- Sdo lipideos, mas ndo sdo

5- Nutriente fornecido pelos alimentos  triglicerideos e sao lipossoluveis
do grupo 7 da piramide alimentar

7 - E um carboidrato complexo

8 - Moeda energética do corpo 44



Respostas: palavras conectadas

Geracdo de

AEROBICO 3 | energia COM

necessidade

de O2
MIOSINA E Soma das
ACTINA alteracdes

quimicas e fisicas
que ocorrem no
organismo

ANAEROBICO

Filamentos
proteicos

METABOLISMO

Geracdo de

energia SEM

necessidade
de O2
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