CROSSFIT NN 5 ERROS QUE VOGE ESTA COMETENDO NA DIETA!


https://www.annalounutri.com/







O CrossFit € por definicdo um treino de alta
intensidade e intervalado,

com metabolismo predominantemente
anaerobico e glicolitico, principalmente na
maioria dos WODs AMRAP e ForTime. Isso
significa que seu corpo precisa de glicogénio
muscular como principal combustivel para um
bom rendimento. E o glicogénio &

estocado no musculo quando consumimos
carboidratos, que sao fonte de glicose.

O carboidrato é o jeito mais facil e mais
rapido do seu corpo ter glicogénio.

Se vocé vive com medo de comer carboidratos
e ndo consome o suficiente por dia, ha
grandes chances do seu rendimento no

treino cair, vocé ndao conseguir dar o seu
maximo durante o WOD, chegar muito
rapidamente a fadiga, ndao evoluir nas cargas
nos treinos, nao bater PRs nos movimentos de
LPO.

Mas quando falo em carboidratos, quero dizer
bons carboidratos! S3o estes que vocé deve
priorizar ao incluir na dieta: tubérculos
(batatas, mandioca, inhame, cara), frutas,
cereais integrais (como arroz e aveia),
leguminosas (como feijao, lentilha, grao de
bico).

Ja perdi a conta da quantidade de dietas que
qguando ajustei o consumo de carboidrato o
rendimento nos treinos teve melhora
incontestavel, com novos PRs e mais
intensidade nos WODs, conseguindo fazer
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mais rapido ou mais repeticdes, além de
sensivel melhora na recupera¢dao muscular.

E possivel se adaptar a uma dieta low carb ou
cetogénica? E possivel. Na nutricdo eu nunca
vou negar a individualidade, mas € muito
pouco provavel que vocé tenha a melhor
performance possivel neste esporte.

Nao tem como mudar o perfil da via
metabdlica do crossfit, ndo tem como querer ir
contra a fisiologia e ndao tem como negar que
ndo vemos nenhum atleta no pddio das
grandes competicdes de crossfit fazendo

dieta baixa em carboidratos. Insistir em
restringir carboidrato e puxar muito a
intensidade nos treinos em longo prazo pode
trazer estresse para suas glandulas adrenais,
desregulando horménios.
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Cada dose de treino requer uma subsequente
dose de recuperacao.

Se vocé sai da sua zona de conforto e treina
com intensidade, vocé da um estimulo fisico
para os seus musculos. Para ter resultado
positivo deste estimulo (adaptacao e
recuperacao), seu corpo precisa de substrato
energético. Da onde vem isso? Nutrientes da
COMIDA.

Um treino intenso requer um grande esforco
fisico mas também demanda muito do seu
Sistema Nervoso Central.

Aposs o treino, temos que fornecer nutrientes
adequados para recupera¢ao muscular,
estimulo de sintese protéica e reposicao de
glicogénio. Um pds treino bem feito também
contribui para diminuir dor muscular e manter
a imunidade forte.

Seja sua prioridade ganho de forca e massa
muscular, perda gordura ou performance
competitiva, o pos treino € a hora mais
importante que vocé nao pode errar.

E comum eu encontrar pessoas que treinam
de manh3, ja saem com pressa para o trabalho
e sO vao comer na hora do almog¢o! Ou quem
treina a noite, e quando chega em casa vai
dormir sem comer nada porque esta cansado
ou porgue tem medo de engordar.

NAO FACAM ISSO!
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Apo6s um treino de crossfit, priorize PROTEINAS
e CARBOIDRATOS.

Estes macronutrientes podem vir de comida,
fazendo refeicOes solidas, ou de suplementos.
Isso vai depender de cada caso. Suplementar
ndo € obrigatorio!

EXEMPLOS DE COMBINACOES
DE PROTEINA * CARBOIDRATO:

Arroz + Carne moida
Mandioca + Frango

Batata + Salmao

Tapioca + Ovos

Banana + Aveia + Whey protein
Pao integral + Atum

No p6s treino, carboidratos de alto indice gli-

cémico sao bem vindos. Esta € a unica hora do

dia que um pico de insulina é interessante.

As quantidades devem ser individualizadas para suas
necessidades.
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Hoje em dia as pessoas estao mais preocupadas
em contar calorias e macronutrientes e
esquecendo dos micronutrientes.

Além de carboidrato, proteina e gordura
adequados, seu corpo precisa de vitaminas e
minerais para funcionar bem!

O metabolismo ndo funciona bem se houver
deficiéncias de micros, por exemplo: Magnesio,
Zinco, Ferro, vitaminas do Complexo B,
Vitaminas C, D, E...

Enfim, todas as vitaminas e os minerais tém
uma ou mais fun¢des no organismo que podem
interferir nos seus hormoénios, na sua
disposicao, na sua capacidade de queimar
gordura, sintetizar proteina, combater
inflamac¢ao e até contrair e relaxar musculos
apropriadamente.

Vocé precisa nutrir seu corpo com uma gama
variada de nutrientes para garantir que tudo
esta funcionando bem a nivel celular. Seu corpo
precisa estar bem por dentro para refletir no
fisico por fora.

Como fazer isso? Simples! Com o habito que eu

sempre repito que € o mais importante para a
saude e a longevidade:

COMER MAIS VEGETAIS!

CONSUMIR UMA VARIEDADE DE
HORTALICAS E FRUTAS DIARIAMENTE!
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Vocé pode incluir vegetais na dieta crus,
cozidos, refogados, assados, no vapor, em
sopas ou batidos em vitaminas/sucos.

Nenhuma fruta € proibida. Desde que em
porcdes adequadas, todas sdao permitidas na
dieta.

Prefira sempre comer a fruta in natura. E
melhor do que tomar sucos ou comer as frutas
secas.

Quanto mais colorida e variada sua dieta,
melhor para a saude e para sua performance
no treino tambeéem!

Um recomendacao simples para ter certeza
gue vocé esta consumindo o suficiente é

garantir pelo menos 600g por dia (podendo
ser metade de vegetais e metade de frutas).
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Todo estimulo de treino requer uma
recuperacao. SO assim vocé evolui.

Quando vocé treina, levanta cargas, pula,
corre, agacha, seja com a barra, kettlebell ou
halter, por dezenas ou centenas de repeticoes,
vocé esta propositalmente causando
microlesdes no seu musculo. Apos o treino,
além de comer bem para recuperacao, vocé
precisa dar tempo suficiente para o seu corpo
descansar.

Durante este periodo de descanso, acontece
uma cascata de reacdes metabodlicas e
inflamatodrias para o seu musculo se adaptar
aquele estimulo que vocé deu e assim vocé ter
progresso.

Para esta adaptacao ocorrer adequadamente, o

descanso é importante.

E HA ALGUNS FATORES QUE
INFLUENCIAM ESTE DESCANSO:

Quantas vezes vocé treina por semana,
quantos dias de descanso vocé tira. Rest days
devem ser respeitados. Nao € uma boa treinar
intenso 7 dias por semana. Em geral a
recomendacdo € de 1 ou 2 rest days por
semana.
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e A periodiza¢ao dos treinos no seu box, se

existe uma estrutura nos treinos ao longo da
semana que respeite uma divisao nos padrdes
de movimento (para que vocé nao esteja
exercendo o mesmo tipo de movimento todos
os dias, sobrecarregando grupos musculares e
articulacdes).

Quantas horas de sono por noite e qual a
qualidade deste sono. O sono € um dos
melhores recursos ergogénicos (otimiza
performance!) existentes. E € de graca!
Varias das reacdes de adaptacdo e de
anabolismo acontecem enquanto dormimos.
Para a maioria das pessoas 6 a 8h de sono é o
ideal.

Sem sono adequado vocé tem mais fadiga,
menor controle do apetite ao longo do dia,
menor concentracao, queda da imunidade,
desequilibrio hormonal, mais inflamacao.
Quer treinar bem? Durma bem!

Nao adianta dormir pouco e depois passar o
dia se entupindo de café.

O RENDIMENTO NO TREINO DE AMANHA
DEPENDE DA RECUPERACAO ADEQUADA DO
TREINO DE HOJE! COMABEME

DESCANSE.
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ESTAS SAO TIPICAS:

1
Ja que eu treinei, eu posso...

..comer aquele pudim.
..tomar aquela cerveja.
..jantar aquela pizza.

T
Eu segui a dieta a semana toda,

eu mereco... 23

..relaxar no final de semana.
..fazer um dia do lixo.
..me entupir no churrasco.
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Este seu comportamento esta
dando certo?

Vocé esta atingindo os resultados
que deseja fazendo isso?

Ou esta estagnado na evolucao?

Sente que o rendimento cai toda
segunda-feira depois de um fimde
semanaregado a alcool e pizza?

O peso na balanca sobe e desce
toda semana?
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Sinto dizer que nenhum treino maravilhoso
compensa erros na dieta!

VOCE TEM QUE COMER BEM PARA
TREINAR. E NAO TREINAR PARA
COMER MAL.

Enquanto vocé nao aceitar isso, nao vai evoluir
na estética nem na performance.

Consisténcia no controle da dieta 7 dias por
semana € o que diferencia os que tém bons
resultados dos que estao frustrados, tentando
mais ou menos.

MUDE SUA CABECA, MELHORE SEU

COMPORTAMENTO E SEU CORPO
VAI RESPONDER BEM.
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NAG TEM MAGICA.

Quer treinar bem, melhorar a performance e
ter resultados estéticos?

Coma corretamente para dar o COMBUSTIVEL
para o seu corpo render no treino: uma
alimentacao equilibrada em carboidratos,
proteina, gordura e rica em vegetais e com
quantidades adequadas.

E se preocupe com a RECUPERACAO, que vem
com o ajuste da dieta e com o descanso
adequado!

Seja CONSISTENTE na dieta, nos treinos e no
sSono.

PRECISA DESENHAR?

Alimentacao equilibrada em qualidade e quantidade

carbos | vitaminas @ proteinas [ gorduras | minerais

+ Recuperacéao (descanso e sono adequados)sssesseeseesccsee cesscesa,,,

Resultados estéticos, melhora da performance e dasaude 4s+++===22**"

@0®
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