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RESUMO

A Nutricdo tem sua grande importancia quando se refere ao bem-estar dos atletas,
de modo que todos os beneficios por ela proporcionados fazem com que os
esportistas tenham uma melhor qualidade de vida, tenham indices de doencas
reduzidos, um melhor desempenho fisico e, consequentemente, uma melhor
performance. Objetivando compreender esse contexto, este artigo buscou delimitar
sobre as orientagcdes nutricionais para esportistas. Por seguinte, 0s objetivos
especificos buscam entender quais sdo as reais necessidades nutricionais dos
praticantes de esportes, verificar quais sdo as sugestfes alimentares geneéricas que
melhoram o condicionamento fisico de um individuo e delimitar quais sdo os
procedimentos necessarios executados pelo nutricionista para tratar pessoas que
gueiram melhorar a saude e o rendimento fisico. Trata-se de uma pesquisa
exploratoria bibliogréfica com fins metodologicos qualitativos que destaca as
variaveis, alimentacdo, orientacdo, esporte, exercicio e nutricdo. Conclui-se
sobretudo, que a orientacdo nutricional é de suma importancia para que 0s
individuos atinjam as necessidades de micronutrientes e macronutrientes adequados
aos seus organismos e evitem disturbios alimentares que causem doencas,
desgastes ou intoxicacoes.
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1 INTRODUCAO

O esforgo fisico exigido na pratica de esporte é instigado pelo desempenhar
de atividades intermitentes, das quais, também demanda um elevado nivel de
habilidade técnica e agilidade. Esses resultados estdo estritamente associados ao
monitoramento nutricional. CARVALHO et e al (2003)

O futebol por exemplo, € um jogo com intensa atividade anaerdbica, seguida
de exercicios consecutivos de corrida e isso requer um bom rendimento do

esportista em termos de saude e forca.

Academias e clubes esportivos sdo ambientes que, conforme suas missoes,
se favorecem quando ha acompanhamento de um nutricionista para os praticantes
de atividade fisica e atletas, pois, 0 nutricionista tem a capacidade de orientar atletas

gue almejem melhorar seus esforcos fisicos através de uma alimentacdo adequada.

Com a instrucdo de um profissional nutricionista, um esportista podera
diminuir les@es, dispor de mais energia e evitar o cansaco demasiado. Além disso, a
nutricdo traz beneficios consideraveis para o0 bem-estar organico do atleta,
atenuando suas chances de doencas que possam prejudicar seu condicionamento
corporal. Logo, a dieta nutricional pode favorecer a performance atlética. OLIVEIRA
et e al (2003)

A nutricdo tem por finalidade favorecer a salude e o bem-estar das pessoas
através da indicacdo de uma dieta balanceada, conforme o biétipo das mesmas. A
especialidade ainda visa acautelar, bem como, diagnosticar e tratar doencas
causadas por disturbios alimentares, como anorexia, bulimia, obesidade e demais

doencas causadas por habitos alimentares ruins. OLIVEIRA et e al (2003)

A deficiéncia de vitaminas, minerais e &cidos originados por uma alimentagéo
impropria prejudicam diretamente a qualidade de vida de uma pessoa. Ademais,
consequentemente, a autoestima do individuo nessa condicdo € abalada, uma vez
que, uma alimentacdo errada, além de lesar a saude, igualmente atinge a estética.
MANTOANELLI et e al (2002)



Os macronutrientes sdo os alimentos dos quais o organismo humano
necessita. Geralmente sdo consumidos em grandes quantias e, também séo os mais
ingeridos. Sao eles: carboidratos, proteinas e lipideos. Ja os micronutrientes devem
ser consumidos todos os dias, mas, sdo encontrados em quantidades pequenas
dentro dos alimentos. S&o as vitaminas e os minerais. A falta desses alimentos
causa diversas doencas e quando sdo ingeridos em demasia, causam intoxicagoes.
MALAFAIA (2008)

O atendimento nutricional abrange métodos de reeducacdo alimentar, dietas e
regimes, objetivando ndo somente 0 emagrecimento, mas, sobretudo a nutricdo
correspondente ao individuo. Tanto nutrélogos quanto nutricionistas estdo focados

nessa missao.

Diante das questdes apresentadas, esta pesquisa tem como objetivo geral
verificar quais sdo as orientacdes nutricionais para esportistas. Em consonancia, 0s
objetivos especificos foram: entender quais sdo as reais necessidades nutricionais
dos praticantes de esportes; verificar quais sdo as estratégias nutricionais que
melhoram o condicionamento fisico de um individuo e delimitar quais sédo os
procedimentos necessarios executados pelo nutricionista para tratar pessoas que

gueiram melhorar a saude e o rendimento fisico.

Esta pesquisa procura contribuir com pessoas que praticam atividades fisicas
ou esportistas e até mesmo, que queiram desenvolver um emagrecimento saudavel

através da ampliacdo do conhecimento sobre nutricéo.

No ambito social é relevante porgue procura avaliar, de modo amplo, como a
nutricdo pode trazer bem-estar para as pessoas e do mesmo modo, evitar doencas,

podendo assim ser eficaz para a comunidade em termos de saude.

No ambito cientifico, acredita-se que a pesquisa seja relevante por induzir a
reflexdo sobre a pratica do nutricionista, contribuindo desta forma, para a busca
sistematica de novos saberes e, com isso, promover respostas as expressdes sobre

alimentacdo saudavel e complementar.

No contexto da nutricAo propriamente dita, a pesquisa € relevante porque
sera possivel ter um posicionamento critico-reflexivo sobre alimentos e seus

beneficios.



Este trabalho tem como tipo de pesquisa a exploratoria bibliografica e para
tanto, traz principalmente a teoria dos seguintes autores: Carvalho et e al (2003),
Mantoanelli et e al (2002) e Oliveira et e al (2003).

Desse modo, o presente artigo est4d estruturado em seis capitulos,
comecando pela introducdo e por seguinte seu referencial tedrico que apresenta
uma discussdo sobre orientacdes nutricionais para esportistas, necessidades
nutricionais dos praticantes de atividade fisica, sugestfes alimentares para melhoria
do condicionamento fisico e procedimentos necessarios para a pratica de
atendimento dos nutricionistas. Em sua sexta etapa, sua analise de dados, sdo
apresentadas e analisadas as principais consideracdes e, no sétimo, a pesquisa

apresenta as consideracgdes finais do trabalho realizado.



2 ORIENTACOES NUTRICIONAIS PARA ESPORTISTAS

2.1 DistUrbios alimentares

Em atletas ha uma certa analogia entre a imagem corporal e a atuacao fisica,
o que faz com que eles, especialmente mulheres, se tornem um grupo vulneravel

aos transtornos alimentares devido a preocupa¢do com o controle de peso.

A consequéncia mais comum nesses casos é a “triade da mulher atleta”, a
qual abrange trés possibilidades: o disturbio alimentar que pode provocar a anorexia
ou a bulimia, a amenorréia que consiste na auséncia da menstruacdo em mulheres
com idade superior a 16 anos e a osteoporose que significa a reducdo da
quantidade de massa 0ssea e alteracao na microarquitetura do osso. VIEBIG (2006)

H4&, nos dias atuais, influéncias externas que podem contribuir para que um

individuo provoque disturbios alimentares em si, conforme citacéo:

Esse instrumento se configura como uma possibilidade de acesso a
dimensdo cognitiva da imagem corporal e, em funcdo da crescente
influéncia da midia na busca pelo corpo perfeito, a investigacdo acerca
deste componente se faz de extrema relevancia no estudo dos fatores
relacionados aos transtornos de imagem e alimentares (AMARAL, 2011, p.
49).

Portanto, a influéncia dos treinadores, patrocinadores e familiares, através de
opinides sobre o corpo do atleta, € um intenso incentivo a comportamentos
alimentares inadequados. A aplicacdo de dietas limitativas na juventude pode

originar danos, tanto a saude quanto a performance atlética. SMBE (2003)

Importante ressaltar que,

Diferentemente dos demais seres vivos, as pessoas, ao se alimentarem,
ndo buscam apenas suprir as necessidades organicas de nutrientes, mas
também consumir alimentos palpaveis, com aromas, cores, diferentes
texturas e sabores que agradem ao paladar e proporcionem saciedade
(MENDONCA, 2010, p. 17).

O rendimento e a saude de atletas, além das transformac¢fes do corpo e o
aperfeicoamento esportivo, podem ser favorecidos com a alteracéo dietética através
da aderéncia a um comportamento alimentar apropriado, tanto no que consiste a
quantidade, quanto a diversidade de alimentos. MANTOANELLI et e al (2002)
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2.2 Necessidades nutricionais dos praticantes de esportes

Os carboidratos cooperam com 60 a 70% da totalidade de calorias
consumidas diariamente. Essa percentualidade garante o recobramento do
glicogénio muscular, a conservagcdo do peso corporal e a apropriada composi¢cao
corporal, otimizando os resultados das atividades dos atletas e colaborando para a
manutencdo da saude. CARVALHO et e al (2003)

Deste modo, para que haja eficAcia na recuperacdo do glicogénio é
aconselhado a ingestdo de carboidratos compreenda entre 5 e 8g/kg de peso/dia,
sendo que em exercicios duradouras e/ou treinos pesados a indicacdo pode chegar
até 10g/kg de peso/dia. CARVALHO et e al (2003)

Para os esportistas que participam de atividades longas sdo necessarias a
ingestado de entre 7 e 8g/kg de peso ou 30 a 60g de carboidrato, para cada hora
atividade fisica. Desse modo, essas pessoas se previnem dos sintomas de
hipoglicemia, deplecdo de glicogénio e cansaco. Nesse caso, sdo sugeridos o
consumo de carboidratos simples entre 0,7 e 1,5g/kg de peso, no tempo de até
quatro horas ap6s os exercicios, 0 que é aceitavel para a ressintese integral de
glicogénio muscular. MANTOANELLI et e al (2002)

Ademais, as proteinas devem colaborar com 15 a 20% da totalidade de
calorias consumidas diariamente. Para esportistas de endurance ou resisténcia, as
proteinas possuem a funcdo de promover o abastecimento de energia para as
atividades, somando-se ser de 1,2 a 1,6g/kg de peso a precisao diaria. OLIVEIRA et
e al (2003)

Com relacao aos esportistas de forca, a proteina tem papel fundamental, isso
porque atua como abastecimento de “matéria-prima” para manutencédo do tecido,
sendo necessaria a ingestdo de 1,4 a 1,8g/kg de peso das demandas diarias.
OLIVEIRA et e al (2003)

Os transtornos alimentares podem comprometer a saude das pessoas,

especialmente esportistas, em varios aspectos, iSSO porqué:
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[...] uma perturbacdo persistente na alimentacdo ou no comportamento
relacionado a alimentagdo que resulta no consumo ou na absorcgdo alterada
de alimentos e que compromete significativamente a saude fisica ou o
funcionamento psicossocial (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION,
2014, p. 329).

Os lipidios também podem complementar a necessidade caldrica diaria dos
esportistas, embora, € preciso ter cuidado para que ndo seja ultrapassado os 30%
das calorias totais do dia, evitando-se doencas cardiovasculares. E preciso respeitar
as quantidades recomendadas de acidos graxos fundamentais, que séo: 10% acidos
graxos saturados, 10% de polinsaturados e 10% de monoinsaturados. CARVALHO
et e al (2003)

Por sua vez, os micronutrientes possuem funcgéo indispensavel para producéo
de energia, sintese de hemoglobina, conservacdo da salde Ossea, protecdo
imunologica e dos reconstrucdo dos tecidos do corpo no que se refere aos prejuizos
oxidativos. Eles também sao indispensaveis para a construcdo e manutencdo dos

musculos em momento posterior as atividades. BRASIL et e al (2009)

Além disso, os treinos podem fazer com que os individuos precisem de mais
vitaminas e minerais, pois, o favorecimento de radicais livres € proeminente nos
exercicios fisicos. MANTOANELLI et e al (2002)

Assim sendo, o estresse dos exercicios pode causar na acomodacao
bioquimica muscular, o que tende a aumentar as necessidades de nutrientes com

maxima utilizacdo e/ou prejuizo de micronutrientes. OLIVEIRA et e al (2003

2.3 Sugestbdes alimentares para melhoramento do condicionamento fisico

A quantidade e a qualidade dos carboidratos da dieta predizem a dislipidemia
(presenca de niveis altos de gorduras no sangue), doencas cardiovasculares (DCV)
e diabetes, principalmente em pessoas predispostas a averséo a insulina (RI) e com
alto indice de massa corporal (IMC). MARQUES et e al (2015)

Contudo, os carboidratos quando consumidos de maneira correta, sao

fundamentais para varias fungées no organismo humano, entre as quais, destacam-
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se 0 suprimento energético através da glicose e a defesa de proteinas tissulares,

bem como, a sintese de enzimas e hormdénios LOTTENBERG (2008).

O carboidrato € o alimento que causa maior influéncia na glicemia. Portanto, a
guantia consumida muitas vezes traz mais consequéncia glicémica do que o tipo de
carboidrato. Os carboidratos que tém muitas fibras e 1G e/ou CG, possuem um

retorno glicémico mais pausado. MARTINS et e al (2013)

As dietas recomendadas para os praticantes de esporte devem ser
mescladas, especialmente por carboidratos, acompanhada de lipideos e proteinas.
A despropor¢cdo que causa desequilibra o balangco energético provoca o ganho de
peso demasiado e o desenvolvimento de DCNT. MARQUES et e al (2015)

O consumo de alimentos hipercal6ricos, especialmente a alta ingestdo de
acucar, € um fator determinante para a obesidade, embora, também seja causada
por outros fatores. O risco da obesidade esta acoplando também com agrupamentos
irregulares de lipidios e glicose no sangue, incidindo no acréscimo de colesterol total
e hiperinsulinemia, que aumenta a sintese das lipoproteinas de densidade muito
baixa (VLDL) e a elevacdo da sintese de triglicerideos. Ademais, o consumo de
glicose sanguinea de modo proeminente pode causar ou piorar o diabetes melito
tipo 2 (DM2). MARQUES et al (2015)

A alimentacao pré-treino deve dispor de alimentos de elevada digestibilidade,
sobretudo carboidratos. Os lipidios e proteinas podem causar desconforto abdominal
porque sdo mais dificeis de serem digeridos pelo organismo humano, como por

exemplos, mal-estar, vomito e diarreia. MANTOANELLI et e al (2002)

Em atividades prolongadas, o consumo de carboidratos pode proteger a
sustentacdo da glicemia e a prevencdo do glicogénio muscular. Portanto, a
estratégia alimentar mais empregada durante esses exercicios é a ingestdo de
alimentos que contém agua, eletrolitos e de 5 a 8% de carboidratos, sendo eficaz a
ingestao de 150 a 300ml a cada 15 a 20 minutos. OLIVEIRA et e al (2003)

As praticas alimentares devem ser orientadas por trés principios basilares,

conforme sugere o autor abaixo:

a) Variedade — deve haver consumo de diferentes tipos de alimentos
provenientes de diversos grupos;
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b) Moderacéo — deve haver equilibrio na quantidade de alimentos ingerida;

c) Equilibrio — dever haver consumo diversificado de alimentos com
observancia da quantidade (NUNES, 2008, p. 67).

A indicacdo alimentar para atletas ainda abrange a importancia de ingerir
devidamente liquidos, pois, desidratacdo pode causar sérios riscos a saude desse
grupo de pessoas. CARVALHO et e al (2003)

O estresse causado pela atividade fisica € acentuado pela desidratagdo. Com
a elevacdo da temperatura do corpo e a falta de agua, o ser humano pode sofrer
prejuizos fisiologicos e de desempenho. Portanto, uma adequada reposicéo hidrica

é fundamental para os esportistas. CARVALHO et e al (2003).

2.4 Efetividade do nutricionista no atendimento a esportistas

A estimativa do estado nutricional tem por finalidade perceber distarbios
nutricionais e permitir um tratamento apropriado e personalizado. CARVALHO et e al
(2003).

Para um atendimento nutricional eficaz é necessario pensar amplamente na
saude do individuo e questionar por exemplo, sobre o intestino, sono, intolerancias
ou sensibilidades alimentares, bem como, investigar as caréncias nutricionais e suas
causas através de entrevista, exames, historicos familiares, psicolégicos,
medicamentos e etc. MANTOANELLI et e al (2002)

Sendo assim, as etapas do atendimento nutricional compreendem a avaliacao
nutricional (que o proprio paciente ou seu acompanhante pode contribuir, pois se
tratam de habitos alimentares e estilos de vida), a analise de dados coletados,
planejamento de metas para o0 paciente ap6s o estudo de suas condi¢cdes,
implementacdo e acompanhamento do cumprimento das metas, evolucdo e
acompanhamento e alta do paciente. EDUCACAO (2018)

Desse modo, o atendimento nutricional deve ter como objetivo principal o

equilibrio fisiolégico e metabdlico do paciente, buscando para tanto, ajustar suas
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caréncias nutricionais com um atendimento personalizado, conforme as
necessidades biolégicas da pessoa. Desse modo, a consulta abrange estudo dos
hébitos alimentares, dos exercicios praticados pelo atendido, do histérico clinico e
estimativa da composi¢do corporal, inclusive do calculo de percentagem de gordura
por dobras cutaneas. OLIVEIRA et e al (2003)
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3 ANALISE DOS RESULTADOS

3.1 Orientagdes nutricionais para esportistas

De acordo com o conhecimento de Mantoanelli Et e Al (2002), o rendimento e
a saude dos esportistas e dos praticantes de atividade fisicas dependem de um
apoio nutricional apropriado. Conforme o0s autores, isso acontece devido as
transformacdes do corpo causadas pelos exercicios, as quais aceleram todo o
metabolismo humano. Portanto, é necessario, uma dieta adequada com a sugestao

de uma diversidade de alimentos.

3.2 Reais necessidades nutricionais dos praticantes de esportes

Conforme as teorias aplicadas neste artigo, os carboidratos sdo fundamentais
para os esportistas. Mantoanelli Et e Al (2002) explicam que, como as atividades
desse grupo de pessoas sao geralmente demoradas, os mesmos devem ingerir
entre 7 e 8g/kg de peso ou 30 a 60g de carboidrato para cada hora atividade fisica.
E dessa forma que segundo os autores, os esportistas podem obter mais
rendimentos e evitar ter os sintomas de hipoglicemia, deplecdo de glicogénio e
cansaco. Além disso, € recomendado pelos autores o consumo de carboidratos
simples entre 0,7 e 1,5g/kg de peso, em até quatro horas ap0s 0s exercicios,

procedimento esse, fundamental para a ressintese integral de glicogénio muscular.

3.3 Sugestdes alimentares genéricas que melhoram o condicionamento fisico
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Conforme Carvalho Et e Al (2003), é essencial que, sobretudo, os esportistas
ingiram liquidos, pois, desidratacdo pode provocar diversos riscos a saude. O motivo
dessa necessidade, segundo os autores € que, 0 estresse causado pelas atividades,
tendem a desidratar o corpo humano, sendo assim, reposicdo hidrica é bastante

relevante.

Mantoanelli Et e Al (2002) afirmam ser importante que o0s esportistas se
alimentem nos horarios corretos e que além disso, devem ingerir a alimentacao
adequada com os horérios e atividades. A alimentagdo pré-treino por exemplo,
segundo os autores, deve conter alimentos de digestibilidade consideravel,
principalmente, carboidratos. Todavia, os lipidios e proteinas devem ser evitados,

pois, demoram a serem digeridos.

Com relacéo as atividades prolongadas, Oliveira Et e Al (2003) advertem que
0os carboidratos podem proteger a sustentacdo da glicemia e a prevencdo do
glicogénio muscular. Esses estudiosos acreditam que durante estes exercicios €
recomendavel a ingestdo de alimentos que contenham &agua, eletrélitos de 5 a 8%
de carboidratos, sugerindo eles que, seja tomado de 150 a 300ml a cada 15 a 20

minutos.

3.4 Procedimentos necessarios executados pelo nutricionista para tratar pessoas

gue queiram melhorar a qualidade de vida e o rendimento fisico

Carvalho Et e Al (2003) acreditam o atendimento do nutricionista deva ser
primeiramente personalizado. Além disso, o profissional deve avaliar a estimativa do

estado nutricional do paciente para perceber os disturbios e corrigi-los.

Mantoanelli Et e Al (2002) acreditam ser extremamente importante a
avaliacdo de questbes sobre o intestino, sono, intolerancias, sensibilidades

alimentares e dessa forma, tratar as caréncias nutricionais dos pacientes.
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3.5 Sugestdes

Conforme o levantamento tedrico desta pesquisa, ha diversas sugestbes
alimentares e demais procedimentos que podem contribuir com o rendimento fisico
dos atletas, entre as quais, destaca-se: diversidade de alimentos, ingestdo de
liquidos, consumo de carboidratos, alimentacdo nos horarios corretos, consumir
carboidratos de facil digestdo antes dos treinos e diversos outros habitos. No
entanto, antes de qualquer coisa, o individuo esportista deve buscar atendimento e

recomendacao nutricional.

Portanto, é relevantemente viavel que um esportista procure um nutricional e
assim obtenha as indicacfes corretas de alimentacdo, uma vez que, através de tal
acompanhamento, todas as lacunas nutricionais podem ser preenchidas e

consequentemente, sua saude e rendimento fisico melhorarédo consideravelmente.
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5 CONCLUSAO

Conforme bibliografia aplicada neste trabalho, indubitavelmente, a
alimentacdo causa um forte impacto na performance dos atletas, de modo que,
quando os exercicios fisicos sdo simultaneamente alinhados com uma nutricao
adequada, tornam-se extremamente eficientes para diminui¢do de peso, melhora no

desempenho e rendimento, bem como, para reducdo de doencas no esportista.

A ingestdo de carboidratos, micronutrientes e macronutrientes,
consequentemente e respectivamente cooperam com o desenvolvimento do atleta

desde que o mesmo consuma as quantidades recomendadas pelo nutricionista.

Os carboidratos sdo recomendados para os esportistas, principalmente os de
facil digestdo antes das préaticas esportivas pois, ajudam a recobrar o glicogénio
muscular, conservar 0 peso corporal e otimizar resultados. Ja as proteinas ajudam
na resisténcia e abastecem a matéria-prima para manutencédo do tecido. Quanto aos

lipideos, esses, colaboram com a prevencéo de doencas cardiovasculares.

Os macronutrientes e 0s micronutrientes colaboram para a producédo de
energia no individuo, gerando assim, melhores performances do praticante de
esportes. Além disso, em conjunto com demais indicagdes nutricionais, a
manutencdo dos musculos é feita, basicamente pela ingestdo de macronutrientes

em momento posterior ao desenvolvimento das atividades fisicas.

O condicionamento fisico pode ser melhorado com a ingestdo correta de
alimentos e no horario também indicado pelo profissional de Nutricdo. Ao contrario, o
consumo de alimentos em horarios incorretos pode gerar desconfortos abdominais,

vomitos e diversos outros tipos de mal-estar.

De acordo com o estudo, os carboidratos simples, por exemplo, ndo devem
ser consumidos antes das refei¢cdes, pois, podem provocar hipoglicemia. A indicagéo
alimentar para atletas abrange também a ingestdo de liquidos, uma vez que, a

desidratacéo pode trazer varios riscos para a saude do esportista.
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Os procedimentos necessarios para o atendimento nutricional e tratamento de
pessoas que buscam melhorar a qualidade de vida e rendimento fisico se baseiam
em uma avaliacdo do estado nutricional do paciente, bem como, avaliagcdes sobre
hébitos, historico genéticos, questdes psicoldgicas, etc. Cabe observar que parte
dessas analises sdo feitas através do dialogo com o paciente. Em seguida, o
nutricionista estabelece metas de tratamento com dieta personalizada e adequada
aos interesses do paciente ou de acordo com seu condicionamento fisico para

melhorias de sua saude.

Como tornou-se perceptivel, a presente pesquisa trouxe questionamentos
importantes a respeito das necessidades nutricionais para um rendimento
satisfatorio de esportistas. Desse modo, todos 0s seus objetivos foram respondidos,
deixando claro o quao importante € acompanhamento nutricional, principalmente

para praticantes de esportes e de demais atividades fisicas.
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ABSTRACT

Nutrition is of great importance when it comes to the well-being of athletes, so that all
the benefits provided by it make athletes have a better quality of life, have reduced
disease rates, better physical performance and, consequently, , a better
performance. In order to understand this context, this article sought to delimit the
nutritional guidelines for athletes. Next, the specific objectives are to understand what
the actual nutritional needs of sports practitioners are, to check which generic dietary
suggestions improve an individual's fitness, and to outline the necessary procedures
performed by the dietitian to treat people who want to improve health and physical
performance. It is an exploratory bibliographical research with qualitative
methodological purposes that highlights the variables, feeding, orientation, sport,
exercise and nutrition. It is concluded above all that nutritional guidance is of utmost
importance for individuals to achieve the micronutrient and macronutrient needs
appropriate to their organisms and to avoid eating disorders that cause disease, wear

and poisoning.
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