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INTRODUGAO

Quantas vezes vocé se olhou no espelho e ndo gostou da imagem que
viu? Aquela calca que fica caindo, aquela blusa que fica larga, ou até mesmo
aquela barriga saliente, quase saindo pra fora da roupa. Das duas, uma: Ou
voceé fica frustrado porque € magro demais ou fica frustado porque é gordinho

demais.

Hoje as pessoas querem estar em forma, saudaveis, esbanjando saude
e bem estar. E praia, piscina, churrasquinho com a galera, etc. E com certeza
vocé também almeja um corpo musculoso mas ainda nao tem, ndo € mesmao?

N&o se preocupe!

Muitas pessoas seguem uma rotina fiel indo para as academias crendo
que realmente utilizam um sistema de treino e dieta efetivos. Mas entra més e

sai més, e os resultados sdo minimos ou inexistentes.

No Guia Definitivo Para Ganhar Massa Magra vocé descobrirhA como
aumentar seus musculos de forma natural, adquirindo também maior forca

fisica.

Vocé vai perceber que este livro € diferente de tudo que ja viu, pois na
verdade ele ndo € um simples livro, ele é um guia de leitura facil, rdpido e muito

pratico.
Atualmente existem muitas literaturas a respeito o0 assunto, entretanto

por diversas vezes a linguagem é tdo complexa que praticamente temos que

ser educadores fisicos ou nutricionistas para conseguir entender.
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Este livro foi feito para pessoas como eu e vocé que busca uma vida

mais saudavel, com maior qualidade de vida aliada a uma excelente forma

fisica.

Mediante tantas informacdes e a vida corrida que todos nos temos,
procurei condensar neste livro, 0s principais aspectos para o ganho de massa

muscular magra, tratando o assunto de forma clara e objetiva.

Este livro é destinado para as pessoas que querem bons resultados, de
forma relativamente rapida, sem precisar ser um mestre ou doutor

especializado na area.

Sei que vocé pode conquistar o corpo que deseja e sonha, por isso este
guia apontara o caminho certo para alcangcar suas metas no menor tempo

possivel.

O livro esta dividido em seis capitulos: o primeiro capitulo é sobre as
estratégias nutricionais para ganhar massa magra(hipertrofia); o segundo
capitulo refere-se as estratégias de treino; ja o terceiro fala a respeito das
estratégias de suplementacdo; o quarto capitulo aborda os hormonios
anabalicos; o quinto fala sobre cortisol e overtrainning, e para finalizar, o sexto

capitulo é destinado a receitas anabolicas para musculacao.

“Nunca se satisfaca com seu desenvolvimento, aprend a aamar

0 desafio e procure sempre estar faminto”.

Arnold Schwarzenegger
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CAPITULO 1: ESTRATEGIAS NUTRICIONAIS

PARA GANHAR MASSA MUSCULAR MAGRA

Este é provavelmente o capitulo mais importante deste livro para quem
qguer ganhar massa magra. E é também a parte mais deixada de lado ou

esquecida por muitos praticantes de musculacéo.

Por isso resolvi comecar falando sobre as estratégias nutricionais para o
ganho de massa muscular. A dlvida da maioria das pessoas é: “O que eu
preciso comer para ganhar musculos?” Bem, a partir dessa principal duvida &

gue vamos iniciar este guia.

Antes de falar sobre dieta, sobre o que vocé deve comer, € importante
gue vocé leitor entenda que para ganhar massa muscular é preciso comer mais

calorias do que o seu corpo queima.

Agora, quando eu digo comer, eu ndo quero dizer qualquer coisa. Todos
os alimentos devem ser cuidadosamente selecionados para gerar hipertrofia e

promover uma vida saudavel ao mesmo tempo.

Por exemplo, se eu dissesse que vocé precisa comer 2.000 calorias por
dia para ganhar peso, e vocé comese 2 sacos de batatas fritas todos os dias,

vocé acha que iria ganhar massa muscular? Sim, ganharia! Mas a que preco?

Batata frita, como qualquer fast food, € um alimento processado, rico em
gorduras ruins(trans) e outros elementos extremamente prejudiciais a saude.
Estes alimentos promovem sim a hipertrofia, mas acabam com a sua saude.
Lembre-se sempre que ganhar massa magra e uma alimentacdo saudavel

andam lado a lado.
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Outra questdo importante quando se fala em comer para ganhar

musculos é a questdo de quantas calorias deve-se comer. Tenha em mente
gue a quantidade de calorias vai depender de cada pessoa (idade, sexo,

metabolismo, intensidade de exercicios, altura, percentual de gordura).

Portanto nada de pegar a dieta daquele colega musculoso da academia
pensando que ficara igual a ele. Esse € um dos piores erros que muitos
iniciantes na musculacdo cometem. Mas vocé que esta lendo este guia néo

cometera este erro, porque vou te explicar uma regra de facil aplicacao.

d Il i I

Como eu disse acima, nada de pegar a dieta de ninguém. O segredo
gue vou revelar aqui para vocé é o seguinte: Para ganhar massa muscular, sua

ingestao calorica deve ser:
25 x Seu Peso + 20 ou 30% sobre o valor obtido

Exemplificando:

Se vocé pesa 80 quilos, entdo 80 X 25 = 2000 calorias. Esse valor € a
sua Taxa de Metabolismo Basal(TMB), ou seja, quantas calorias o0 seu
organismo precisa consumir apenas para se manter vivo e realizar as funcdes

vitais corretamente.

Para quem deseja ganhar massa muscular o aconselhavel é adicionar

mais 20 ou 30% sobre sua Taxa de Metabolismo Basal.
Em relacdo ao exemplo acima, a pessoa que necessita de 2000 calorias
diarias, ao jogar mais 20%, precisara consumir todos os dias o equivalente a

2400 calorias.

25 x 80 = 2000 + 20%(400) = 2400
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Ressalto aqui que essa formula ndo € 100% correta, por causa de varios

fatores ja citados, porém, ela dard uma boa base para iniciar uma dieta
hipercal6rica. Com o passar do tempo e o aumento gradativo do peso corporal,
€ natural e essencial que vocé reavalie suas necessidades caloricas e adapte-

se a nova realidade.

Depois de definido o quanto de calorias didrias vocé precisa ingerir para
alcancar a hipertrofia, vou mostrar como fracionar os nutrientes que sé&o
importantes para esse processo e também Ihe mostrar os principais alimentos

gue devem fazer parte da sua dieta.

O principal aspecto nutricional que vocé deve ter conhecimento é que
em uma dieta balanceada tanto para emagrecimento quanto para 0 processo
de ganho de massa muscular, vocé deve consumir os trés macronutrientes,

gue séo:

» Carboidratos: base de energia para o corpo
* Proteinas: base para o crescimento muscular

» Gorduras boas: base para producéo de horménios anabdlicos

Portanto, as suas refeicbes devem consistir na quantidade correta de

hidratos de carbono, proteina e gordura.

A porcentagem que geralmente é recomendada para quem deseja
ganhar massa magra € de 40% proteina, 30% de carboidratos e 30% de
gordura. Alguns defendem mais proteina ou mais gorduras, mas este € um
bom ponto de partida para a maioria das pessoas que iniciam o0 processo de

hipertrofia.
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Ha muito tempo, a dieta de alta ingestdo de carboidratos e baixo teor de

gorduras era a moda entre fisiculturistas e treinadores profissionais. Eles
afirmavam que esta era a Unica maneira de comer certo para o ganho de

massa muscular.

Atualmente sabe-se que esta ideia esta ultrapassada e que a ingestao
de gorduras boas tornou-se essencial em qualquer dieta.

Por isso quero aqui definir a importancia de cada macronutriente e quais

sao os melhores alimentos que vocé deve ingerir.

1- A funcéo dos carboidratos na dieta de hipertrofi a
Os carboidratos tem a funcdo de produzir energia para o corpo, com a
energia dos carboidratos é que respiramos, nos movimentamos e realizamos

nossas tarefas diarias.

Com relacdo aos carboidratos é importante vocé saber que existe dois

tipos, que séo:

» Carboidratos de alto indice glicEmico

» Carboidratos de baixo indice glicémico

Os carboidratos de alto indice glicémico ndo séo ideais para quem
deseja ganhar massa magra. Estes carboidratos ndo saciam a fome e se o
excedente caldrico for acima do necessario para hipertrofia, o restante se

transformara em gordura.
Quando vocé ingere um carboidrato de alto indice glicémico, ele eleva

0s niveis de insulina em seu corpo, para que a insulina carregue o agucar

(molécula de energia) para dentro da célula.
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Acontece que a absorcao dos carboidratos simples(alto indice glicémico)

€ muito rapida, e logo seu corpo enviard a mensagem de que esta com mais
fome, e assim, vocé comera muito mais do que o necessario, gerando um

acumulo de gordura indesejavel.

1.1. Carboidratos que devem ser evitados
Portanto vocé deve evitar os carboidratos de alto indice glicémico. Os

alimentos que possuem este tipo de carboidrato séo:

* Acucar

* Farinha Branca
* P&o branco

* Doces em geral

» Biscoitos em geral

Quanto aos carboidratos de baixo indice glicémico, sdo aqueles que
quando ingeridos, ndo causam um abrupto pico de insulina, sendo digeridos e
absorvidos lentamente pelo organismo, saciando a fome e diminuindo aquela

vontade que muitas pessoas tém de comer doces.
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1.2. Carboidratos que devem ser consumidos

Em uma dieta visando o ganho de massa magra, incorpore em sua
alimentacdo os alimentos ricos em carboidratos de baixo indice glicémico, tais

como.

* Arroz integral

* Macarréo integral
* Pa&o integral

» Batata doce

« Amendoim

* Aveia

*  Quinoa

» Cereja

* Soja

* Lentilhas

 Damasco

* logurte desnatado

* Péra, maga, ameixa, morango
* Verduras em geral

» Brocolis

e Couve-flor

 Couve

* Acelga

* Berinjela
* Repolho
 Tomate

Agora que vocé ja sabe quase tudo que realmente precisa saber sobre

carboidratos, vamos partir para o proximo macronutriente: Proteinas.
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2- A funcao das proteinas na dieta de hipertrofia

Quando comemos um alimento rico em proteinas, o corpo quebra a proteina
em aminodcidos (os blocos de constru¢do das proteinas). Alguns aminoacidos
sao essenciais, 0 que significa que temos de adquiri-los a partir de nossa dieta,
enguanto outros sdo ndo essenciais, 0 que significa que 0 nosso corpo pode

produzi-los.

As proteinas que vém de fontes animais contém todos os amino&cidos
essenciais que precisamos. Fontes vegetais de proteina, por outro lado, néo

contém todos os aminoacidos essenciais.

A proteina é importante para o nosso corpo devido a uma série de fungdes

gque a mesma exerce, tais como:

* Crescimento (especialmente importante para criancas, adolescentes
e mulheres gravidas)

* Reparo tecidual

* Fortalecimento do sistema imunoldgico (que protege nosso corpo de
doencas)

» Fabricacdo de hormdénios essenciais e enzimas

* Energia quando os carboidratos ndo estdo disponiveis

* Preservar a massa muscular magra

* Aumenta o ganho de massa muscular em praticantes de musculacao

A proteina é encontrada em carnes, aves, peixes, substitutos da carne,
queijo, leite, nozes, legumes, e em menores quantidades em alimentos e

vegetais ricos em amido.

Quando vocé treina com pesos, vocé deve comer um minimo de 1,5 a 2
grama de proteina por quilo de peso corporal. Assim, por exemplo, se vocé
pesa 80 quilos, vocé deveria comer pelo menos 120 gramas de proteina por
dia.
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Vocé também deve comer proteina nas principais refeicdes. A proteina

deve ser ingerida preferencialmente em toda e qualquer refeicdo do seu dia.

Quando eu digo proteina, refiro-me a proteina de alta qualidade derivada
a partir de fontes animais. Proteina de soja, tofu e queijo de soja tém o seu
lugar, como vocé vai descobrir mais tarde, mas para ficar maior e mais forte, as
melhores fontes de proteina sdo encontradas no soro de leite, ovos, carne,

aves domesticas e peixes.

Fique com estes alimentos basicos e evite carnes processadas ou
embutidos (salsicha, presunto, carne seca, steaks de frango, mortadelas,
hamburgueres, etc). Nunca use-as como uma fonte de proteina! Vocé néao
pode contar com uma medida confiavel de quanto de proteina decente vocé
esta, na verdade, consumindo neste tipo de alimento. A maior parte desta

carne consiste em gordura e agentes de enchimento.

Como regra geral, fique longe de todas as carnes processadas, como
cachorros-quentes, salsichas, mortadelas, etc. Preze sempre pela carne
vermelha, aves, peixes, e também a proteina de soro de leite, conhecida como
whey protein, como fontes primarias. O soro do leite € uma das proteinas mais
biologicamente ativas (facilmente utilizados por seu corpo) que estdo

disponiveis.

3- A funcéo das gorduras na dieta de hipertrofia

A gordura é outro macronutriente da dieta que geralmente é esquecido
ou intencionalmente deixado de fora. Se vocé quer ganhar massa muscular,

iSSO é um erro!
As gorduras presentes nos alimentos desempenham um papel essencial

na producdo dos horménios, o0 que por sua vez € responsavel pelo crescimento

e aumento de forca.
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Embora algumas pessoas ainda acreditem que comer gordura faz vocé

engordar, isso é absolutamente falso. A maioria das pessoas estd acima do
peso por causa de uma dieta rica em carboidratos simples, e ndo a partir de

gorduras alimentares.

Se a sua dieta € baixissima em gorduras, seu corpo chegara a um
ponto em que comecara a armazenar qualquer gordura, como uma forma de se

prevenir de uma possivel escassez.

Dietas com baixo nivel de gordura também abaixardo os niveis de
testosterona, algo que com certeza ndo queremos! Estudos tém demonstrado

que a gordura tem uma relacdo direta com a producéo de testosterona.

Um aumento na ingestdo de gordura leva a um aumento dos niveis de
testosterona, e o inverso também é verdadeiro, ou seja, a diminuicdo na
ingestdo de gordura € geralmente acompanhada por uma diminuicdo na

testosterona livre.

7z

Portanto é importante que vocé saiba que existem dois tipos de

gorduras, que sdo:

» Gorduras ruins (gorduras saturadas)

» Gorduras boas (gorduras insaturadas)
Quando se fala em ganho de massa muscular as gorduras insaturadas

exercem milhares de fun¢des bioldgicas em todo o corpo.

E uma vez que essas gorduras ndo podem ser fabricadas pelo corpo, a
mesma deve ser fornecida através da dieta. Essencialmente, estas sdo as

Gnicas gorduras que voceé vai precisar. Existem dois tipos de gorduras boas:

« Acido linoleico (émega-6),

« Acido linolénico (bmega-3).
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O 6mega 6 € encontrado principalmente em 6leos como canola, girassol

e cartamo. J& o dmega 3 é encontrado em peixes de 4gua fria e alguns 6leos.

Oleos que contém as gorduras boas incluem:
« Oleo de primula, 6leo de linhaga, 6leo de peixe, 6leo de canola, 6leo

de semente de uva, azeite de oliva.

Alimentos que contém as gorduras boas incluem:
e Salméo, atum, sardinha, anchova, linguado, bacalhau preto, ovos,
aveld, castanha de caju, castanha do para, amendoim, améndoa,

nozes, abacate.

Estes Oleos e alimentos ndo sO ajudam a aumentar a producdo de
testosterona, mas também ajudam na prevencao de ruptura muscular e ainda

ajudam a aumentar o seu nivel de HDL (colesterol bom).

Vimos aqui a importancia dos macronutrientes em uma para ganhar
massa magra, portanto para se ter uma dieta eficiente deve se ter o equilibrio

entre a porcentagem de carboidratos, proteinas e gorduras.

Frequéncia das refeicoes

Para ganhar peso, vocé dever4d comer uma grande quantidade de
calorias, ou seja, vocé precisa comer mais do que gasta(se ainda néo calculou
suas necessidades caldricas, volte na pagina 12 e calcule). Na verdade a
frequéncia das refeicdes ndo importa, e sim a quantidade de calorias ingeridas

ao longo do dia.
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Sinta-se livre para organizar sua dieta em quantas refeices desejar.

7z

Trés, quatro, cinco, seis... ndo importa. O que importa € ingerir no dia a
guantidade necessaria de macro (proteinas, gorduras e carboidratos) e

micronutrientes (vitaminas e minerais).

Quero reafirmar que para ter ganhos de massa magra vocé precisa
comer. Com pouco ou nenhum alimento, seu corpo rapidamente comecara a

desagregacao do tecido muscular para conseguir energia.

A alimentacdo antes e depois dos treinos é fator fundamental para um
bom rendimento fisico durante a atividade fisica. Pois o alimento certo na hora

certa fornece o combustivel necessério para dar energia durante o treino.

Sem energia vocé ndo consegue ter um bom rendimento, pois vocé se
sentira fadigado, fraco e assim ndo consegue executar 0S exercicios e as

séries de forma eficiente. Isso é totalmente prejudicial para o seu treino.

Alimentacao Pré-treino

O que vocé ingeriu antes do treino determina o quanto de energia vocé
tera para o treinamento. A alimentacao preé treino é tdo importante que se vocé
se alimentar de forma errada vocé pode acabar com seu musculo em vez de

queimar a gordura.
Atente-se para comer a quantidade e os tipos de carboidratos certos.

Isso o0 ajudara a evitar problemas comuns, tais como fadiga, tonturas, desmaios

e dores de cabeca.
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Por que comer antes do treino?

O objetivo de uma refeicdo pré-treino € estabilizar o nivel de acucar no

sangue durante o exercicio. Minimizando assim, o risco de problemas como

hipoglicemia (niveis baixos de acucar no sangue).

Para a maioria dos praticantes de musculacdo que desejam um
crescimento muscular, o ideal € consumir uma boa quantidade de carboidratos,
de forma que uma dieta diaria fornecendo hidratos de carbono em cerca de
280-350 g para uma pessoa de 70 kg ira satisfazer os niveis de glicogénio

muscular.

A quantidade que vocé deve comer depende do seu peso, de quao duro
sera o seu treino e por quanto tempo vocé pretende treinar. Em geral, se vocé
planeja um treino por menos de 2 horas, deve-se comer em torno de 1 grama

de carboidrato por kg de peso corporal.

Para treinos mais longos ou provas de resisténcia, vocé deve comer
cerca de 2 g de carboidratos por kg de peso corporal. Nao € aconselhavel fazer
uma grande refeicdo antes de um treino, caso contrario, vocé sentird grande

desconforto.

- ~ - - - n
H

O aconselhavel é que vocé faca a ingestao de carboidratos de baixo IG,
eles ajudam na reposicdo do glicogénio muscular durante o exercicio e também

pode ajuda-lo a queimar mais gordura durante seu treino.

Um estudo de 2003 da Universidade de Loughborough, Reino Unido,
descobriu que corredores que ingeriram uma refeicdo de baixo IG 3 horas
antes exercicio queimaram mais gordura do que aqueles que comeram uma

refeicdo rica em carboidratos de alto IG.
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Alimentacao pés-treino

O mais importante no pés-treino é fazer a hidratacéo, tente beber cerca

de 500 ml de 4gua ao longo dos primeiros 30 minutos. Depois vocé partira para

uma refei¢cdo de carboidratos com proteinas.

- - n
-

Comece reabastecer os estoques de glicogénio com uma boa
quantidade de carboidratos de moderado IG. Inclua a proteina junto com o
carboidrato para acelerar a recuperacéo de glicogénio e minimizar a quebra de

proteina muscular.

Isso varia de pessoa para pessoa, mas na média e para te dar uma
base, a sua refeicdo pds-treino deve ter aproximadamente 20-40 g de proteina
e 30-70 g de carboidrato.

A maioria das pessoas quando pensa em ganhar massa magra,
imediatamente pensa em pegar muito peso, acreditando que quanto mais peso

conseguirem levantar mais peso ganharao, e de certa forma ndo esta errado.

Mas o que quase ninguém sabe é que ndo é so6 treino e 0 peso que
garantirdo musculos volumosos e fortes. Existe uma coisa que é de graca, que

é fator chave para o ganho muscular.
Essa “coisa “ se chama AGUA... isso mesmo! Vocé sabia que a agua é

tdo importante quanto a alimentacdo e o treino para ter o ganho muscular

desejado?
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Se vocé é do tipo de pessoa que nao gosta de agua, veja aqui 0 que a

agua pode fazer para por seus musculos. Comece hoje mesmo a ingerir este

liquido precioso que a natureza nos deu.

Ha muitas pessoas que subestimam o poder que h& na ingestdo de
quantidades adequadas de agua potavel para a promocdo do crescimento

muscular. Descubra agora como a agua contribui para o ganho muscular.

Grande parte da massa muscular do seu corpo é constituida de agua. A
desidratacéo é a caréncia de agua no organismo e, ficar desidratado é péssimo

para a sua saude, para 0 seu corpo, e principalmente para os seus musculos.

Quando vocé néo fornece ao seu corpo quantidades adequadas de agua
durante o dia, ele entra no processo de desidratagcéo, que causa a diminui¢do
instantdnea do seu desempenho fisico e um impacto negativo sobre os
resultados no seu processo de hipertofia.

A regra de ouro para vocé ndo correr o risco de se desidratar é ndo
esperar sentir sede. Se vocé sente sede isto pode ser um sinal de que seu

corpo ja esta desidratado.

Vocé sabia que sessenta por cento do seu peso corporal € composto por
agua? lIsto significa que a ingestdo adequada de agua é fundamental para o
seu crescimento muscular, pois a agua ocupa 70% da constituicdo de todos os
seus musculos. Podemos dizer que nosso musculo € formado por agua e

proteinas.

Enquanto o corpo humano pode sobreviver sem comida por meses, ele
s6 pode sobreviver alguns dias sem agua. Mesmo os casos de desidratacao
leve podem causar decréscimos muito dramaticos na forca contratil do masculo
e diminuir consideravelmente os niveis de energia, produzindo uma fadiga

muscular intensa.
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A agua tem muitas funcdes importantes no corpo humano e muitas de

suas func¢des séo criticas para o ganho de massa muscular. A dgua que vocé
bebe é importante para a manutencgéo, preservacao e funcionamento adequado

dos tecidos e 6rgaos do corpo.

Além disso, a agua protege de qualquer dano devido a desidratacdo. Se
vocé nao beber agua suficiente, seu corpo comecga literalmente a secar. A agua
elimina as toxinas de seus orgaos e também ajuda o figado e os rins para se

livrar do lixo quimico que nosso corpo produz todos os dias.

A agua também melhora a saude gastrointestinal, ajudando digestéao e
evitando a constipacdo. Ela também tem um papel importante no transporte de
minerais, nutrientes, vitaminas e oxigénio para cada célula do corpo sendo um

dos principais constituintes do sangue.

Até ai tudo bem, vocé ja descobriu fatores importantes para o seu corpo
que a ingestdo de &gua diariamente trara. Mas vocé deve estar se
perguntando: “Por que a agua é importante para o crescimento muscular

(hipertrofia)?”

Em particular, as células que compoem as fibras musculares necessitam
de grandes quantidades dessa substancia para que possam ser reparadas

corretamente e ocasionem o crescimento muscular.

Para vocé poder se mover e flexionar os musculos, vocé precisa de
agua. Se o seu corpo esta desidratado, seus musculos vao ser privados de
eletrolitos e pode ocorrer frequentemente caimbras, sensacdo de fraqueza e

cansaco.
Os musculos sao controlados por nervos, sem a agua adequada e o

equilibrio de eletrélitos, a forca e o controle muscular também ficardo

prejudicados.
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Além disso, & agua atua no crescimento muscular devido a sua acgao

ergogénica, ou seja, ela atua melhorando o desempenho fisico. A relagédo

importante aqui é que quanto maior o desempenho fisico, mais o seu treino se

torna eficaz e mais seus musculos crescem.

O efeito ergogénico da agua se da por algumas propriedades que ela

apresenta, tais como:

Efeito termogénico: A agua desempenha um papel importante na
termogénese ou queima de gordura, como um regulador natural da

temperatura corporal.

Efeito energético: Embora a agua ndo forneca energia da mesma
maneira que os hidratos de carbono e gordura, ela desempenha um
papel importante na transformacdo de energia. A agua € 0 meio no

gual todas as reacdes de energia tem lugar.

Se vocé ficar desidratado vocé vai se tornar letargico, pode
experimentar célicas, e sua resisténcia, forca e desempenho serdo
prejudicados. Atletas que ficam desidratados permanecem muitas
vezes com o desempenho reduzido durante varios dias

subsequentes.

Efeito sobre as articulagbes : Ela também aumenta o liquido
sinovial nas articulacdes. Este fluido lubrifica as articulagbes para um

melhor desempenho durante o treino e diminui o risco de lesdes.
Efeito sobre a forca muscular:  Quanto mais agua o musculo retém,

mais forga ele passa a ter e isso contribui para o melhor desempenho

fisico.
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» Efeito sobre a sintese de proteina: Vocé ja sabe que para o

musculo crescer ele precisa sintetizar mais proteinas, mas quem atua
nessa reacao € a agua. Entdo se vocé faz uma suplementacdo com
aminoacidos e ndo bebe agua na quantidade que se deve beber,
vocé esta somente jogando dinheiro fora.

Ao beber mais agua, vocé esta literalmente “inflando” seus musculos
como baldes, o que resulta em uma cascata de eventos bioguimicos que
desencadeiam a sintese de proteina muscular. O processo leva ao

crescimento muscular(anabolismo).

O fato € que os musculos que nao recebem suficientes quantidades de
agua passam a encolher ou murchar e se submetem ao que é conhecido

como reacgdes catabdlicas, que vao degradar os musculos.

Lembre-se que vocé ja perde muita agua pela urina e pelo suor,
dependendo do seu tamanho e da sua taxa de transpiracao, vocé perde cerca

de quatro copos de agua por hora de exercicio.

Se vocé estiver se exercitando em um lugar com o clima ameno, estara

perdendo provavelmente cerca de 1/2 litro de agua através da transpiracao.

Entdo é preciso sempre substituir a agua perdida para aumentar a
energia e permitir que os seus musculos possam responder de forma eficaz

ao treino de musculacgao.

0 - ~ - n

Os profissionais de saude(médicos, nutricionistas) recomendam que
vocé beba entre 1,5 a 2 litros de agua por dia. Entretanto a quantidade
necessaria pode ser maior, dependendo do seu peso corporal e nivel de

atividade fisica.
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Quatro copos de agua devem ser suficientes para substituir a quantidade

de agua que vocé perde durante exercicios de curta duracdo. J4 para
exercicios que durem mais de uma hora, vocé precisara de uma quantidade

maior de agua.

Portanto é preciso beber agua antes, durante e imediatamente apds o
exercicio. Se vocé nao repor a sua perda de liquidos durante o exercicio, vocé

vai se cansar e possivelmente vai sofrer de caimbra.

Os melhores momentos para beber agua séo logo apés acordar, entre
as refeicbes e ao longo do seu dia de trabalho. Deve-se evitar beber 4gua

durante as refeicbes ou proximo a hora de dormir.

N&o se esqueca do impacto que o0s suplementos e medicamentos
podem ter sobre a sua hidratagcdo. Alguns suplementos(e medicamentos)
requerem gue vocé tome mais agua para que atuem de forma eficaz, e porque
alguns podem ser diuréticos e causar danos se a quantidade de agua estiver

comprometida. Produtos como NO2 e alguns antibiéticos sdo bons exemplos.

0zinco e a sua funcao no crescimento muscular

O zinco € um mineral que € comum em muitos alimentos e desempenha
papéis criticos para o bom e perfeito funcionamento do seu corpo. O zinco
contribui para a funcao celular normal e € muito importante no processo de

crescimento muscular.

De acordo com o Instituto Linus Pauling da Universidade Estadual de

Oregon, o zinco desempenha trés papéis principais em seu corpo, todos os
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quais sao cruciais para o crescimento e desenvolvimento muscular. Veja aqui

estas importantes fungdes deste mineral:
* O zinco acelera reagfes quimicas construindo musculo no seu corpo.

e Estabiliza estruturas de proteinas e ajuda a regular os niveis de

hormonio no seu corpo.

» Estas fun¢des auxiliam o processo de sintese proteica muscular que

€ acelerado ap6s um treino de resisténcia fisica.

Outra grande vantagem do zinco é que ele atua como um excelente
antioxidante evitando a quebra das células devido aos radicais livres. Ao
neutralizar os efeitos dos radicais livres, o zinco pode ajudar a retardar o
processo de envelhecimento e perda de massa muscular associada com o

passar da idade.

Além disso, o zinco pode ajudar a fortalecer o sistema imunolégico de
modo que vocé figue menos propenso a perder musculos devido a alguma

doenca.

O zinco também esta diretamente envolvido no funcionamento adequado
do sistema endocrino e na manutencéo dos niveis hormonais ideais, bem como

no crescimento muscular e resisténcia.

Este mineral é necessario para a funcdo da maioria dos hormdnios
responsaveis  pelo  crescimento  muscular(insulina, horménio  de

crescimento(GH), testosterona e cortisol).
O zinco também tem um papel importante na sintese de proteinas. O

zinco é um dos minerais mais necessarios para que a sintese proteica ocorra

perfeitamente.
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A “ll“;ﬁo do zinco no aumento do desempenho durante os treinos

Estudos apontam que o zinco pode ser amplamente utilizado para

melhorar o desempenho durante os treinos de musculagéo. A suplementacéo
com zinco pode permitir que uma pessoa treine mais pesado e por um periodo
de tempo mais longo, o que pode significar ganhos musculares se o exercicio

envolve o treinamento de peso.

Assim, o zinco em concentracbes adequadas afeta diretamente o
desempenho e o desenvolvimento durante um treino de musculacdo, pois

desempenha um papel primordial na producédo de horménios anabdlicos.

O treinamento com peso € essencial para ganhar musculos. I1sso ocorre
porque o levantamento de peso produz pequenas lesées no tecido muscular

gue o corpo reconstroi, formando musculos maiores e mais fortes.

A suplementacdo com zinco e também o treinamento com peso ira
maximizar o seu ganho muscular. Uma pesquisa mostra que o nivel adequado
de zinco disponivel no corpo permite uma libertacdo mais robusta de trés
hormdénios anabdlicos mais importantes: a testosterona, o horménio de

crescimento e insulina-like growth factor-1 (IGF-1).

Embora o0 zinco seja um mineral importante para o crescimento
muscular, a suplementagcdo nem sempre € necessaria. Se vocé tem uma
deficiéncia de zinco, ingerir um suplemento de zinco podera ajudar a equilibrar
os niveis de nutrientes e melhorar a sua capacidade global para construir o

musculo a partir de um programa de treinamento de resisténcia.

A ingestao diaria recomendada varia entre 8 mcg a 13mcg para adultos.
A American Dietetic Association aconselha atletas a tomar suplementos de
zinco para o crescimento muscular, que muitas vezes contém mais de 40 mcg,

que € o nivel de ingestao toleravel para o mineral.
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O consumo de zinco em excesso pode diminuir o seu nivel de alta

densidade de lipoproteina, colesterol e afetar a absor¢do de outros nutrientes

essenciais, tais como o cobre e ferro.

O mais recomendado € que vocé consuma O zinco a partir dos
alimentos, tais como, alimentos integrais, frutos do mar, carne vermelha e aves.
Pergunte ao seu médico se é seguro para vocé consumir um suplemento de

zinco antes de iniciar 0 seu uso.

Vocé sabe qudo importante € o0 magnésio para atletas e praticantes de
musculacado? Novas pesquisas sugerem que até mesmo pequenas deficiéncias
na ingestio de magnésio podem inibir o desempenho fisico e

consequentemente diminuir o ganho de massa muscular.

Apesar do papel fundamental do magnésio na producdo de energia,
muitos treinadores e atletas continuam a ignorar a sua importancia fundamental

na manutencao da saude e desempenho.

No entanto, muitos cientistas acreditam que a quantidade de magnésio
necessaria para uma o6tima saude tem sido subestimada no passado, e agora
uma nova pesquisa sugere que mesmo pequenas deficiéncias na ingestao de

magnésio pode prejudicar seriamente o desempenho atlético.
O magnésio é o segundo mineral mais abundante nas células depois do
potassio, mas ele néo esta presente no corpo como metal, mas sim como ions

de magnésio.

Cerca de um quarto deste magnésio é encontrado no tecido muscular e

trés quintos no 0sso; e menos de 1% € encontrado no soro de sangue.
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O magnésio tem inimeras func¢des no corpo, ele é necessario para mais

de 325 reagBes enzimaticas que ocorrem no organismo, incluindo aquelas que
estdo envolvidas na sintese de gordura, de proteina e &cidos nucleicos,
atividade neurologica, contragcdo muscular e relaxamento, atividade cardiaca e

metabolismo dsseo.

O papel mais importante do magnésio € na producdo de energia. A
sintese de energia requer enzimas dependentes do magnésio. Por isso,
praticantes de musculacdo devem ter um nivel maior de magnésio, pois

durante as atividades fisicas o consumo de energia € bem alto.

Em adultos normais, uma deficiéncia de magnésio resulta em algum
prejuizo na funcéo cardiovascular. Além do metabolismo de carboidratos ficar
prejudicado, levando a resisténcia a insulina e diminuicdo de secrec¢do da
mesma. Os estados de doenga que tém sido associados com desequilibrios e
deficiéncias de magnésio incluem doenca cardiaca coronaria, doencas

neuromusculares, doencas renais, e até mesmo a obesidade.

O magnésio é encontrado em cereais integrais nao refinados, como péao
integral e aveia. Vegetais de folhas verdes(couve, brocolis, agrido), nozes,
sementes, ervilhas, feijdes e lentilhas também s&o excelentes fontes de

magneésio.

Ao contrario da crenca popular, leite e produtos lacteos comuns nao sao
fontes particularmente ricas em magnésio. O teor de magnésio em alimentos
vegetais tende a refletir a concentracdo de magnésio do solo e as condi¢des de
crescimento, especialmente porque 0 magnésio nao € rotineiramente

adicionado ao solo pelos agricultores durante a fertilizac&o intensiva.
O magnésio é um mineral bastante sollivel, por isso que os vegetais

devem ser cozidos ao vapor para que nado haja perdas significativas deste

mineral. Em cereais e graos, o0 magnésio tende a concentrar-se no germe e
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farelo, o que explica por que os graos refinados brancos contém relativamente

pouco magnésio, por comparac¢ao com os seus homoélogos néo refinados.

Antes de optar por uma suplementacdo de magnésio, consulte um
nutricionista esportivo, pois ele podera avaliar se sua deficiéncia pode ser

superada através da alimentacéo ou por uso de suplementos.

Ferro, 0 mineral que ajuda na recuperacao muscular

O ferro € um mineral essencial para a nossa saude. Ele regula o
crescimento e diferenciacdo celular e € um componente estrutural de muitas
proteinas e enzimas. O ferro em nosso corpo € encontrado principalmente na
hemoglobina(célula do sangue), mioglobina(células musculares) e enzimas que

ajudam com reac¢des bioquimicas e proteinas de reserva.

A hemoglobina é a proteina presente nos globulos vermelhos que
transporta oxigénio para os tecidos do nosso corpo e a mioglobina € uma
proteina que fornece oxigénio para 0s muasculos poderem executar 0S

movimentos.

O ferro € um mineral tdo critico para as proteinas envolvidas no
transporte de oxigénio, que baixos niveis de ferro ou a sua deficiéncia pode

conduzir a uma série de sintomas, incluindo:

» Cansaco e fadiga fisica e mental;
e Diminuicdo da imunidade, tornando o corpo mais propenso a
doencas;

» Fraco desempenho fisico e mental.

O mineral ferro € um dos mais importantes quando se trata do ganho
muscular. Estudos cientificos demonstraram que exercicios prolongados e
intensos, como por exemplo, os treinos de musculacdo, podem levar a uma

diminuicao temporaria do ferro no organismo.
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A deficiéncia de ferro prejudica o desempenho do atleta, alterando a

capacidade de trabalho e a captacdo de oxigénio. Quando a hemoglobina
encontra-se abaixo dos valores ideais, ha comprometimento do transporte de
oxigénio para os tecidos do corpo. Essa situacdo é extremamente prejudicial

para a producdo de energia e recuperacdo muscular.

Durante a pratica da musculacdo, ocorrem microlesdes das fibras
musculares. Para que haja o0 processo de recuperacdo pos-treino, ocorre um
maior aporte de células sanguineas e alguns componentes necessarios para

reconstruir essas microlesdes, levando assim ao crescimento muscular.

Desta forma, quando a concentracdo de minerais como o ferro cai no
sangue, ocorre imediatamente uma diminuicdo de oxigénio para dentro dos

musculos.

Outro fator é que a deficiéncia de ferro € muito comum nas pessoas em
geral e principalmente nas mulheres praticantes de musculacdo. Pois a mulher
em si ja tem uma baixa concentracdo desse mineral no sangue, devido a perda

de sangue mensal que ela sofre(menstruacao).

A principal funcdo do ferro é transportar o oxigénio para dentro das

células e tecidos(tecido muscular). Sua diminui¢cdo causa anemia.

O exercicio fisico pode induzir a queda do ferro no plasma de duas

formas diferentes:
* Aumento do volume do plasma devido ao esforco fisico;
* Aumento da citoquina, durante o processo de estresse que o
exercicio fisico produz no corpo. Esta substancia transfere o ferro

para dentro das células de defesa para combater o processo

inflamatério que é produzido pelo esforco fisico.
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O exercicio diminui a absorcéo de ferro pelo intestino, levando a uma

perda em torno de 2mg de ferro/dia. O exercicio de alta intensidade pode levar
a perda de 50 a 70% de ferro, essa perda se d& através do suor, urina e fezes.

Os minerais sdo elementos encontrados na natureza e em termos
nutricionais eles séo essenciais para as reagdes que ocorrem em nosso Corpo,
permitindo realizar agbes do dia a dia, como correr, andar, pensar, dentre
outras atividades corriqueiras. O ferro € um desses minerais que S&o
essenciais para a manutencdo da saude e que ajudam na defesa do

organismo.

Uma ingestao inadequada de alguns minerais pode estar associada com
a predisposicéo de varias doencas(anemia, cancer, pressao alta). Aléem disso,
a falta de ferro pode ocasionar fadiga, indisposicdo, baixo rendimento
esportivo, falte de apetite. Tudo isso pode estar relacionado com a falta desse

mineral que é essencial para o bom funcionamento do corpo.

Funcao do ferro

O ferro é o componente da hemoglobina (substancia presente sangue)
essencial para o metabolismo oxidativo. De forma simplificada podemos dizer
que o ferro é o responsavel pelo transporte do oxigénio para dentro de nossas
células. A diminuicdo do ferro pode afetar o funcionamento de varios 6rgéaos,
assim como também afeta o sistema de defesa do nosso corpo(sistema

imune).
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Suplementacao com ferro

A suplementacdo € uma boa alternativa para os praticantes de

musculacdo, e em especial para as mulheres praticantes de atividades fisicas
intensas. Mas mesmo assim o0 aconselhavel € que a suplementacdo com ferro
seja necessaria mediante um exame de sangue e uma avaliacdo nutricional,

pois 0 excesso de ferro também é prejudicial para a saude.

Ovos, legumes, vegetais verdes, brocolis, figado, frutos do mar, carne
vermelha, nozes, cacau, passas e pao integral. Alimentos ricos em vitamina C
podem ajudar na absorcao do ferro das fontes vegetais. Essas fontes de ferro
devem estar presentes nas principais refeicdes do nosso dia a dia(almogo e
jantar).

Um fator que deve ser observado € que na alimentagdo existem duas
formas de ferro, o ferro heme e o ferro ndo-heme. A forma ferro heme é
encontrada nos produtos de origem animal e este tipo de ferro € bem mais
absorvido pelo nosso corpo. Ja o ferro na sua forma simples(ferro ndo-heme) é
encontrado nos legumes, verduras e graos. Esta forma é menos absorvida pelo

corpo.

Por isso as pessoas que seguem uma dieta vegetariana devem sempre
fazer um hemograma para ver a concentracdo de ferro e verificar a

necessidade de uma suplementacéo.

Alimentos ricos em vitamina C podem ajudar na absorcédo do ferro das
fontes vegetais, por isso muitos nutricionistas recomendam uma fruta como a
laranja ou o suco de outras frutas ricas em vitamina C(liméo, caju, tangerina,

abacaxi, morango), depois do almoco.

E importante observar também que existem certos alimentos que

diminuem a absorc¢éo do ferro pelo organismo, tais como: ch& preto e café.
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Resumo da primeira parte

Aqui apresento um breve resumo da primeira parte deste livro. Este

resumo vai ser Util para vocé se lembrar dos principais habitos e atitudes que

devera seguir para ganhar massa muscular da forma mais rapida e eficiente.

* Ingerir aproximadamente 20% de calorias acima da sua TMB(Taxa
de Metabolismo Basal);

« A frequéncia das refeicbes nao importa, contanto que o0s
macronutrientes estejam perfeitamente ajustados;

» Dar preferéncia aos carboidratos de baixo indice glicémico;

e Sua dieta deve consistir em aproximadamente 40% de proteinas,
30% de carboidratos e 30% de gorduras;

» Coma proteina em todas as refei¢des;

» Certifigue-se de comer pelo menos 1,5 grama de proteina para cada
quilo de peso corporal;

* Na&o evite as gorduras;

» Saiba escolher as gorduras;

* Beba muita 4gua e mantenha- se sempre hidratado;

* Faca uma boa refeicao pré-treino;

* Faca uma boa refei¢cdo pds-treino;

* Monitore seu progresso, anotando dados como sua gordura corporal,
medidas do corpo, evolucdo das cargas no treino, etc;

» Considere a importancia dos principais minerais no seu desempenho
esportivo;

* Se vocé nao estiver obtendo resultados, pode precisar aumentar a

ingestao caldrica ou avaliar o seu tipo de treino.
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PARTE 2: ESTRATEGIAS NOS TREINOS

Nesta parte do livro quero abordar as questdes referentes ao treino. Se
a sua alimentacdo esta correta, dentro dos padrdes para o ganho de massa
muscular, mas mesmo assim vocé nao vé resultado, é hora de analisar o seu

treino.

Muitas pessoas acham que estao treinando certo, mas ao observarmos
essas pessoas dentro das academias constatamos que elas falham em alguns
aspectos, comprometendo o desenvolvimento. E sobre estes fatores que

abordarei.

O treinamento de resisténcia ou mais popularmente conhecido como
musculacao, é o mais conhecido de todos que almejam ter grandes musculos.
O intuito deste livro ndo é te apontar o melhor treino, porque treino é uma coisa
individual, varia de acordo com cada tipo de corpo, varia de acordo com a

genética e experiéncia pratica de cada pessoa.

Portanto, assim como nao adianta copiar dietas, ndo adianta pegar o
treino do gigante da academia para fazer porque vocé estara simplesmente

perdendo seu tempo e gastando energia.

Aqui vou falar de alguns aspectos importantes para vocé tirar o maior
proveito dos treinos, pois entra ano e sai ano e muitas pessoas continuam com
0 mesmo corpo. Mas porqué isso acontece? Porque estas pessoas deixam de

seguir pequenos detalhes que fazem muita diferenca.
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Aquecimento pré e alongamento pos-treino

Posso dizer que em torno de 80 a 90% dos praticantes de musculacao

pulam essa importante etapa do treino.

Antes do treino € preciso preparar 0os seus musculos para a sobrecarga
de pesos. O ideal € “esquentar” os musculos por 3 a 5 minutos em caminhada
moderada ou corrida leve na esteira. E importante também antes do primeiro

exercicio realizar duas séries com 50% da carga habitualmente usada.

ApOs o treino é necessario exercicios de alongamentos para que o acido
latico se dissipe e para que seus musculos possam se distender. Isso evita
possiveis dores e lesbes musculares, permitindo ainda uma melhor

recuperacdo muscular e favorecendo assim o ganho de massa magra.

Pode parecer estranho essa afirmacao: Seja honesto com vocé mesmo.
Mas € que muita gente rouba no seu proprio treino. E muito melhor e muito
mais produtivo realizar um exercicio com execucdo, cadéncia e descanso

perfeitos do que encher a barra de peso e realizar tudo errado.

Portanto ndo use o balanco do seu corpo ao realizar um exercicio, faca
com gue seu corpo lute para estabilizar o peso, através dos musculos
sinergistas. E muito mais eficiente e d4 muito mais resultados treinar o corpo

do que treinar o ego.

Comecei a obter resultados expressivos quando finalmente consegui
vencer a barreira do ego e parti para treinar os masculos. Isso pode ser dificil

para alguém com certo nivel de experoéncia. Mas acredite, vale muito a pena.

Faca sempre o exercicio completo, com a maxima distensdo e maxima
contracdo muscular. Esses pequenos detalhes podem estar te impedindo de

crescer, fique atento a isso!
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Quando falo em cadéncia me refiro ao tempo de execucéo da contracéo

e da distensdo dos musculos durante a realizagdo de um movimento. Manter a
cadéncia é muito importante para conseguir acelerar o processo de ganho de

massa muscular.
O mais indicado na literatura é a cadéncia 2-0-2-0:

O primeiro numero (2) significa o tempo em segundos necessario para

VOCE retirar a carga da posicao estatica e leva-la até a posicao final.

Ja o segundo numero (0), significa o tempo de pausa da carga na

posicéo final, ou seja, ndo ha descanso! Portanto ndo pare o0 movimento ai.

O terceiro numero (2) significa o tempo de retorno da carga para a
posicao inicial. E o quarto numero (0), significa o tempo de reinicio do ciclo.

Percebo que muitas pessoas fazem os movimentos de forma rapida e as
vezes param antes da contracdo méaxima, prejudicando a eficacia total do

exercicio.

Portanto ao fazer os exercicios concentre-se no movimento e mantenha

sempre essa cadéncia em sua mente.
Outro aspecto extremamente fundamental e negligenciado por muitas

pessoas € a parte excéntrica do exercicio. A parte excéntrica € a parte em que

vocé esta “descendo” o peso, fazendo forca para segura-lo.
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E nessa hora que controlar a descida faz toda a diferenca. Quantas

pessoas vocé vé se matando para subir o peso e deixando o peso literalmente

cair, sem nenhum controle sobre o movimento? Eu vejo muitas.

Faca uso de séries comhinadas

Séries combinadas séo ideiais para estimular o crescimento muscular.
Aqui vou dar um exemplo para vocé entender melhor o que se trata de série

combinada.

Faca uma série ap0s a outra, sem parar ou descansar. Por exemplo, se
vocé vai fazer rosca direta com barra e rosca alternada com halteres, entao
experimente fazer um exercicio ap0s o outro, sem descanso e somente depois

de completar os dois exercicios é que vocé fara um periodo de descanso.

Antes de realizar esta técnica pela primeira vez consulte o instrutor da

academia e siga suas orientagoes.

Tensao no misculo

E comprovado que 0 nosso corpo acostuma-se com a tensdo gerada
sobre 0s musculos. Se vocé ndo gerar um constante aumento de tensao sobre
0 musculo a cada treino, seu corpo buscard a homeostase e estagnara na

evolucéo.

Portanto para manter seu corpo e seus musculos em constante

evolugcdo, é essencial que vocé siga alguma dessas regras em TODO
TREINO.

1- Aumente o peso todo treino(nem que seja 1kg);

2- Diminua o tempo de descanso entre as seéries;

3- Aumente o numero de repeticdes.
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Seguindo alguma destas trés variaveis em TODO TREINO, certamente

VOCé nao estagnara.

Resumindo: Vocé chega na academia e tenta aumentar o
peso(considerando execucdo e cadéncia perfeita), se nao for possivel
aumentar o peso vocé deve diminuir o tempo de descanso entre as séries. Por
fim, se ndo for possivel diminuir o tempo de descanso vocé deve aumentar o

namero de repeticoes.

E importante também parar por 7 dias a cada 12 semanas de treino.
Muitas pessoas acham que treinar de domingo a domingo € bom para o
crescimento muscular, mas isso ndo € verdade. O verdadeiro crescimento
muscular ocorre no descanso, portanto, se vocé esta ha muito tempo treinando

sem dar uma pausa, experimente ficar uma semana off.

Pesquisas demonstram que para o crescimento rapido e efetivo vocé
deve treinar de 3 a 5 dias por semana, mais do que iSso vocé corre o risco de

entrar em um processo que se chama overtraining.

O overtraining é péssimo para 0 seu corpo e crescimento muscular, fique
atento aos sinais do seu corpo. Abordarei com mais detalhes o overtraining

posteriormente.

Um excelente treino possui alguns fatores e dentre eles cito a
intensidade. Este é considerado fator determinante para o crescimento
muscular. Portanto ndo basta um treino médio, ndo basta treinar de qualquer

forma. Se vocé quiser crescer treine como se fosse o ultimo treino da sua vida.

Se 0 seu objetivo é aumentar a resisténcia muscular o ideal € um treino
de muitas repeticbes com menos peso. Se 0 seu objetivo € aumentar a sua

massa muscular alterne periodos de treinos de forga e hipertrofia.
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Esse € outro ponto que vejo muitas pessoas falhando. Para um bom
desempenho nos exercicios, o descanso minimo e tempo limitado sao fatores

fundamentais para o crescimento muscular.

A ndo ser que vocé esteja em um treino de forca, onde os descansos
sdo de 2 minutos pra cima, ndo tem porque voceé ficar 5 minutos de papo apos
uma série ou passar 10 minutos no banheiro arrumando o cabelo. Isto esta

completamente errado.

Respeite o descanso entre as séres (de 30 a 60 segundos em treinos de

hipertrofia) e vocé estara dando mais um passo em dire¢cdo ao sonhado corpo.

A importancia dos exercicios
cardiovasculares para a musculacao

Quando fala-se em exercicios cardiovasculares ou exercicios aerobicos,
0 que vem a mente de muitas pessoas € longas horas de esteira ou bicicleta,

que para muitos € monétono e chato.

Mas ndo é bem assim, ao longo desse texto vocé vai ver a diversidade
de exercicios e modos de se fazer exercicios aerdbicos. Todos sabem da
importancia do exercicio cardiovascular e que beneficios para a saude sdo

inquestionaveis. Mas ainda existe uma certa questao que paira no ar.

Os exercicios cardiovasculares podem ou nao dificultar a sua
capacidade de construir musculos? Tais exercicios podem degradar seus
musculos? Veja aqui os dois lados da moeda para vocé entender melhor essa

relacdo e analisar a sua situagao.

Lembre-se que o ganho de peso de qualquer tipo sé pode ocorrer

quando vocé esta em uma situacdo de excesso de calorias, por isso, pelo
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menos TEORICAMENTE, qualquer coisa que queima calorias extras € um

obstaculo ao invés de uma ajuda.

Muitos fisiculturistas e até mesmo profissionais de fitness ainda
acreditam que o exercicio cardiovascular pode realmente dificultar o processo

de ganho muscular.

Na PRATICA, simplesmente descartar os exercicios cardiovasculares
por medo de queimar calorias em excesso € uma Visdo muito limitada a

respeito do que estes exercicios podem trazer de bom para o seu corpo.

Os exercicios cardiovasculares trazem consigo muitos beneficios para a
saude. Alem de beneficios de origem fisioldgica, existe o fator psicoldgico, pois

durante a sua pratica, horménios da felicidade e do bem estar séo liberados.

Quanto a afirmacéo de que tais exercicios podem dificultar ou diminuir o
ganho muscular, had algumas pesquisas cientificas em que os resultados
obtidos parecem ndo concordar com essa afirmacdo. Algumas pesquisas que
foram realizadas compararam um programa de levantamento de peso sozinho
e 0 mesmo programa de peso adicionado ao exercicio aerobio cardiovascular,
e comprovaram que a adicdo do exercicio aerébico ndo impediu o0 crescimento

muscular de forma alguma.

Assim constataram que os exercicios cardiovasculares ndo sé nao sao
prejudiciais para o crescimento muscular, mas também observaram que ele
pode sim ajudar no processo de hipertrofia. Devo deixar claro aqui que cada
pessoa € um caso, pois cada individuo tem o seu metabolismo e a sua

particularidade biolégica.
Portanto, o mais Iimportante quando se fala em exercicios

cardiovasculares associados com o treinamento de forca é testar e verificar

COMO O Seu corpo se comporta.
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E ici D i “IIT a i n

Atualmente na internet e nas academias tem se falado muito em um tipo

de treinamento conhecido como HIIT. Com isso muitos praticantes de
atividades fisicas tém se perguntando o que é o HIIT e se ele é diferente de

uma sessao de exercicios aerobicos.

Ambos sdo exercicios aerdbicos, mas seus efeitos e formas sé&o
diferentes. Os exercicios aerdbicos ou cardiovasculares podem variar de
acordo com a sua intensidade. O exercicio aerdbico pode ser de baixa
intensidade, sendo realizado em um ritmo constante por um longo periodo de

tempo.

Quando o exercicio cardiovascular € feito em curtos periodos de tempo,
mas com grande intensidade, sendo intercalados com periodos de recuperacao
(com baixa intensidade) este passa a ser denominado de treinamento
intervalado de alta intensidade, popularmente conhecido como HIIT.

Embora ambas as formas de exercicio queimem a mesma quantidade
de energia durante uma sessdo de atividade, a grande diferenca € que no
treinamento intervalado o seu corpo passa a queimar significativamente mais

calorias até 48 horas apods a sesséo.

Mas entdo qual é o melhor e mais eficaz , quando 0 mesmo € associado

a um treino para ganho de massa muscular?

Para responder essa duvida, vocé deve se lembrar que € dificil ter um

ganho muscular e reduzir sua gordura corporal ao mesmo tempo.

Tem pessoas magras, com um baixo percentual de gordura corporal
baixo que querem construir mais musculos. Neste caso essa pessoa fara
exercicios aerobicos para ter maior condicionamento cardiorrespiratorio, pois

ela ndo precisa perder gordura.

http:/ / massamagratotal.com




46hzbtpft/ /wwuw.facebook.com/mamamaghatotal &f

Para uma pessoa nesta situacdo o aconselhavel é fazer exercicios

aerdbicos de baixa intensidade, pois assim ela ndo gastara tantas calorias e
recebera todos os beneficios que este tipo de exercicio pode proporcionar para

a saude. Neste caso duas sessOes de aerdbico por semana € o ideal.

A outra situagdo que apresento aqui, para vocé entender melhor essa
relacdo, € uma pessoa que ainda tem um percentual de gordura corporal alto e

mesmo assim deseja ter um crescimento muscular.

Nesta situagdo o mais indicado € que esta pessoa faga 0s exercicios
aerdbicos de alta intensidade(HIIT), pois assim, ela passara a queimar mais

calorias mesmo apos a atividade fisica.

-I- h d

Pesquisas realizadas, jA comprovaram que 0S exercicios
cardiovasculares podem contribuir para o0 ganho de massa muscular. Neste
topico quero te mostrar de forma clara e objetiva como o0s exercicios
cardiovasculares podem contribuir de forma positiva para o processo de ganho

muscular, veja abaixo:

e Aumenta o fluxo sanguineo: quanto mais sangue o0 musculo
recebe, mais oxigénio € liberado nas fibras musculares, esse evento
permite uma melhora no processo de recuperagcao muscular entre as

sessOes de treinamento de peso.

* Melhora do condicionamento cardiorrespiratorio: 0S exercicios
aerobicos expandem nossos pulmdes para receber mais oxigénio e
fazem o coracdo bombear o sangue de forma mais rapida. Isso &
importante para melhorar a performance durante 0s treinos com

peso.
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Mantém os niveis de gordura corporal baixo: a gueima caldrica
evita que o excesso de gordura se acumule no corpo. Quanto menos

gordura melhor sera seu o seu desempenho fisico.

Melhora na composicdo corporal:  vocé passa a ter menos gordura
e mais musculos. Os musculos néo ficardo encobertos pela capa de
gordura. Entdo vocé passaré a ter maior definicdo corporal, ajudando

na boa forma fisica e na satde em geral.

Orientacao para um treino cardiovascular efetivo

Se vocé estiver perdido sobre a frequéncia, o tempo e a intensidade dos

exercicios aerobicos, apresentarei algumas orientagcbes simples para a

incorporacdo de exercicios aerébicos em sua rotina de forma que néo

comprometa 0 ganho muscular(partindo do principio que a alimentacdo esteja

correta).

Quanto a frequéncia, intensidade, tempo e tipos de exercicios a

sugestao que apresento a vocé sao as seguintes:

Frequéncia: a frequéncia se refere no numero de sessbes que vocé
deve fazer. No caso a sugestao aqui é fazer de duas a trés sessbes
por semana.

Intensidade: quanto a intensidade ela € um pouco mais complexa,
mas apresento aqui uma férmula que vai te ajudar a compreender
melhor essa questao.

Para determinar a intensidade das sessdes de aerobico vocé pode
usar a percentagem da sua frequéncia cardiaca maxima ou uma taxa

de esforco percebido.

Sua frequéncia cardiaca maxima pode ser prevista

com a seguinte formula: 208 - (0,7 x idade)
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Por exemplo, uma pessoa com 40 anos de idade teria uma frequéncia cardiaca

méaxima prevista de: 208 - (40 x 0,7) = 208-28 = 180 batimentos por minuto
(bpm).

Este valor (180 neste caso) € multiplicado por 60 a 70%: (porcentagem

ideal para pessoas dessa idade).

Entdo durante a pratica da atividade aerdbica o seu batimento cardiaco
deve ser de:
180 x 0,6 = 108bpm
180 x 0,7 = 126bpm

Se vocé ndo tem acesso a um monitor de frequéncia cardiaca, nao se
preocupe, vocé pode usar uma escala de esforco percebido. Esta escala é
muito simples, basta ter em mente uma escala de 1 a 10 (em que 1 € um uma

caminhada suave pelo parque e 10 é uma corrida a toda velocidade).

Sendo assim, para atingir esse nivel de batimento, vocé deve fazer um

esfor¢co muito maior do que caminhar e menos intenso do que correr.

« Tempo: o exercicio cardiovascular sem o objetivo de queima
acelerada de gordura deve ser limitado de 20 a 45 minutos de
duracdo. Ja o HIIT que prioriza a queima acelerada de gordura deve

ser de no maximo 20 minutos.

* Tipos de exercicios: Ha muitos tipos de exercicios cardiovasculares
adequados, tais como: caminhada, ciclismo, natacdo, aulas de

aerdbica, ténis, jump, zumba, spinning e assim por diante.
O interessante € que todos estes tipos de exercicios podem ser feitos

como exercicios aerbbicos de baixa intensidade ou de alta

intensidade (HIIT). O que vai variar é o tempo e a intensidade.
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Combinando exercicios de
resisténcia com exercicio cardiovascular

Para vocé visualizar melhor como estabelecer uma rotina de treino sem

prejudicar o seu processo de ganho de massa muscular, o ideal é tentar
completar as suas sessfes de exercicio aerdbico em dias separados do

treinamento de peso.

Se tiver pouco tempo para treinar, entdo o mais aconselhavel é que vocé
faca uma pequena sessao de exercicios aerdbicos sessdo apés o treinamento

com pesos. Neste caso faca somente 20 minutos de aeroébico.
Sugestado de 3 dias de sessao de aerdbicos, veja abaixo:

DIA 1: Exercicio de resisténcia + aerdbico
DIA 2: Exercicio de resisténcia

DIA 3: Exercicio de resisténcia + aerdbico
DIA 4: Exercicio de resisténcia

DIA 5: Exercicio de resisténcia + aerobico
DIA 6: Descanso

DIA 7: Descanso
Sugestado de 4 dias de sessao de aerdbicos, veja abaixo:

DIA 1: Exercicio de resisténcia + aerdbico
DIA 2: Exercicio de resisténcia + aerdbico
DIA 3: Exercicio de resisténcia

DIA 4: Exercicio de resisténcia + aerobico
DIA 5: Exercicio de resisténcia + aerdbico
DIA 6: Descanso

DIA 7: Descanso
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Atente-se para a seguinte questdo: nos dias em que vocé fizer sessdes

de treinamento com peso e sessbes de exercicios aerdbicos vocé devera
aumentar a sua ingestao de calorias (principalmente proteinas e carboidratos

complexos).

Seguindo algum desses esquemas de treino vocé ndo corre o risco de
comprometer seus ganhos musculares e também diminui o risco de acumular

gordura decorrente de uma dieta para o ganho muscular.

Quando se pensa em um treino efetivo para o ganho de massa muscular,
90% dos praticantes de musculacdo pensam em um treino com muitas series,

muitas repeticbes ou muito peso.

E verdade que volume, intensidade e repeticbes formam o tripé para a
construcdo de massa muscular, porém o0 que a maioria ainda nédo sabe ou até

sabe mas ndo da a devida atencao € a velocidade dos movimentos.

A velocidade dos movimentos durante a contracdo ou extensdo muscular
e fator chave para a hipertrofia, por isso nas academias vocé vé muitas
pessoas reclamando que pegam muito peso, fazem muitas séries, mas 0s

ganhos musculares séo poucos.

Entdo, se sua alimentacéo esta perfeita e seu treino também, o insucesso
no ganho de massa pode estar relacionado com a velocidade de execucgéo de

cada movimento durante o levantamento de peso.

Mas vocé pode estar pensando: “Como que a velocidade do movimento
pode afetar o processo de hipertrofia muscular?” Vou tentar explicar aqui de
forma bem clara e objetiva para que vocé possa entender.
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Quando vocé faz musculacéo, realiza um treino resistido em que levanta

um certo peso. Assim, quando vocé pega um peso, trabalha a forca (a
capacidade que vocé tem em suportar 0 peso) e sua resisténcia (a capacidade

de levantar este peso varias vezes sem descanso).

Para o seu musculo crescer vocé precisa trabalhar a forca e a resisténcia.
SO que algumas pessoas tem mais forca e outras tem mais resisténcia.
Quando um praticante inicia seus trabalhos na musculacao, ele deve focar em

sua deficiéncia.

Por exemplo, se vocé tem muita for¢ca, vocé devera fazer um treino focado
em resisténcia. Se vocé tem muita resisténcia, entretanto ndo tem forca para

pegar mais peso, devera realizar um treino focado em forca.

O segredo da velocidade do movimento estd aqui, na forca e na
resisténcia. A variacdo da velocidade dos movimentos fara com que seus
musculos recrutem fibras de contracéo rapida (forca), ou fibras de contracdo
lenta (resisténcia). Entdo a pergunta principal deste topico é: para a hipertrofia
muscular, qual a velocidade ideal de execucao das repeticbes na musculagéo?

Qual a velocidade ideal de execucao
das repeticoes na musculacao?

Se a meta € aumentar o volume muscular, um aspecto fundamental a
considerar é a questdo da fadiga e/ou falha muscular e o tempo sob tenséo.
Ambos estao interligados, j& que um muasculo exposto a maior tempo de tensao

tende a sofrer mais fadiga.

Para ficar mais claro vocé precisa entender o seguinte: o tempo sob
tensdo é a quantidade de trabalho que vocé coloca sobre um musculo. Na
musculacdo, isso se refere ao tempo total que um masculo resiste a

sobrecarga durante uma série.
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Vou te dar um exemplo pratico: todo o movimento tem uma fase

concéntrica (encurtamento e contracdo do musculo) e uma fase excéntrica

(alongamento das fibras musculares).

Assim, se vocé realiza a fase concéntrica em 2 segundos e a fase
excéntrica em 2 segundos em cada repeticdo, 0 seu musculo estara sob tenséo

durante 4 segundos.

Desta forma, para uma série de 10 repeticdes, o seu musculo ficara sob
tensdo por 40 segundos. Mas por que estou falando a respeito de tempo sob

tensdo se o que proponho aqui € a velocidade de execuc¢ao dos exercicios?

A resposta € simples e logica: Porque mudar a velocidade de execucéao
das repeti¢des altera o tempo que o musculo sofre tensdo durante a realizagéo

do movimento.

Utilizando o mesmo exemplo acima, se vocé aumentar a velocidade de
execucao das repeticdes em cada fase para 3 segundos, a mesma série de 10
repeticdes sera realizada em 60 segundos. Sendo assim, quanto maior o

tempo de tensédo, maior sera a fadiga muscular.

As diretrizes para um programa de treinamento incluem o numero de
exercicios, séries, repeticdes e frequéncia de treinamento. Porém, raramente

mencionam a velocidade de execucéo das repeticoes.

Segundo pesquisas cientificas realizadas nessa area, foi observado que
realmente a velocidade pode afetar as respostas metabdlicas, neurais e
hipertréficas do treinamento. Diante disso, muitas variagcbes podem ser

propostas em relacéo ao ritmo de execucao das repeticoes.
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Portanto ha uma possibilidade de diversas combina¢bes quanto a

velocidade de execugcdo dos movimentos. Abaixo vou apresentar dois
esquemas simples que vocé podera seguir:

« Sistema de Treinamento Super Slow: Neste sistema o
recomendado é uma velocidade de 5 segundos na fase concéntrica e

5 segundos na fase excéntrica (faca o teste e depois me conte).

» Sistema 4020: Neste sistema o recomendado é 4 segundos na fase

excéntrica e 2 segundos na fase concéntrica, sem pausa.

O que se pode observar é que a velocidade do movimento € uma
variavel interessante para alterar o estimulo do treino. Diferentes velocidades
implicam em diferentes desempenhos, como, por exemplo, niumero diferente de

repeticdes ou sobrecargas utilizadas.

Em funcdo de tudo que foi visto aqui, a dica principal é a seguinte:
procure alterar a velocidade de execucéo das repeticoes em busca de melhor
eficiéncia com o treinamento e encontre a situacdo a qual o seu corpo melhor

se adapta em relacdo ao objetivo que busca.
Lenta ou rapida, tenha em mente que a execucao deve estar sob o seu

controle, ou seja, vocé é que controla o peso e ndo o peso que deve controlar

VOCE.
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Se vocé é iniciante e/ ou intermediario no treinamento com pesos, dé

preferéncia para uma velocidade de execucédo lenta e moderada. Nessas

condicdes vocé sera favorecido nos seguintes pontos:

* Menor risco de lesdes;
* Melhor consciéncia e controle do corpo e dos movimentos;
* Melhor controle motor durante as repeticoes;

* Melhor estabilidade articular.

Se vocé ja se encontra em um nivel avancado, utilize a variacado de
velocidade. E ao adotar velocidades mais rapidas, esteja atento as amplitudes
finais dos movimentos. Sem o devido controle poderdo gerar desgastes nas
estruturas articulares. Se vocé possui um treinador troque uma ideia com ele

para adequar a velocidade de acordo com o seu desempenho fisico.

http:/ / massamagratotal.com




55hbfpt/ /wwuw.facebook.com/mamamaghatotal &f
Boa noite de sono

Se vocé se alimenta de forma adequada para seu objetivo, treina de

forma correta e mesmo assim ndo vé resultado, verifigue como anda o seu

sono.

O sono € o fator anabodlico mais importante que existe, pois durante o
sono é que ocorre o pico de producao dos principais horménios anabdlicos tais

como a testosterona e hormoénio do crescimento.

Além disso, € no descanso onde ocorre o verdadeiro crescimento
muscular. Ao realizar um exercicio vocé esta gerando pequenas rupturas nas
miofibrilas. Mas é no descanso, ap0s a ingestdo dos nutrientes necessarios
para o ganho de massa magra, que seu corpo vai regenerar as miofibrilas e

consequentemente ficar mais forte e aumentar o tamanho dos musculos.

E necessario que vocé planeje o seu dia e a sua rotina de forma que
possa ter no minimo oito horas de sono. Se vocé tem dificuldades para dormir
tente alguns artificios, tais como: tomar um cha, colocar uma boa musica para

relaxar, tomar um banho morno ou ler um livro.

Crie um ritual para dormir. Vocé pode utilizar o despertador do celular
para marcar a “hora de dormir”. Por exemplo, se vocé quer dormir as 22:00,
entdo programe seu despertador para as 21:30, assim vocé tem tempo para se
organizar, preparar um chd, escovar os dentes, etc... enfim, fazer o seu “ritual

para dormir”.
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PARTE 3: TUDO QUE VOCE PRECISA SABER SOBRE

SUPLEMENTOS PARA 0 GANHO DE MASSA MUSCULAR

A pratica regular de atividades fisicas intensas produz de certa forma
uma maior necessidade do corpo em consumir alguns nutrientes, e muitas
vezes somente a alimentacdo ndo € capaz de suprir estas necessidades,

sendo necesséria a suplementacao para complementar essa deficiéncia.

Infelizmente as vezes vocé pode achar que seus ganhos tém diminuido,
cessado ou talvez até regredido! Nesta hora vocé pensa que é preciso um

impulso extra, para prosseguir no processo de ganho de massa muscular.

E ha dois impulsos extras que vocé sempre ouve falar na academia, que
sdo: suplementos e hormoénios anabolizantes. Neste tOpico falarei sobre os

suplementos para o ganho de massa muscular

O objetivo aqui é apresentar um mini guia sobre o0s principais
suplementos e 0 que as pesquisas cientificas e seu uso na pratica concluem

sobre os mesmos.

Mas antes de abordar o assunto propriamente dito é importante fazer
agui um alerta: A cada dia surgem novos produtos que prometem milagres e as

lojas de suplementos estao abarrotadas de férmulas magicas.

Portanto antes de sair por ai comprando qualquer suplemento que o
vendedor te indicou, primeiramente busque informacao, seja na internet, em

livros ou com algum profissional da area.

Primeiro vou listar e descrever os suplementos mais utilizados para o
processo de ganho de massa muscular. Quero aqui desvendar todos os

segredos para uma boa estratégia de suplementacéo.
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0 que sao realmente os suplementos para o ganho muscular?

A maioria dos suplementos séo considerados substancias ergogénicas,

ou seja, substancias que produzem uma melhora no desempenho fisico e

esportivo.

Devido aos efeitos amplamente divulgados e em decorréncia dos
avangos na area da biotecnologia, a cada dia surgem novos compostos no
mercado. Portanto o uso de suplementos é amplamente popularizado dentro

das academias e entre atletas.

Sendo assim, o consumidor deve ficar atento, pois as industrias de
suplementos ao langar um produto muitas vezes exageram na divulgacao dos

resultados.

Suplementos ndo fazem milagres. Quem nunca entrou na academia e a
primeira coisa que viu foi aquele cara com um belo shake na méo? Vocé ficou

se perguntando o que € aquilo?

Pessoas recém-chegadas nas academias ficam perdidas quando escutam falar
de suplementos e se empolgam em achar que eles fardo todo o trabalho para a

transformacao fisica.

Os suplementos ajudam sim, contudo sempre € importante lembrar que
uma boa forma fisica € um processo longo, € um somatério de todas as

unidades funcionando em conjunto.

A suplementacdo, como o préprio nome diz, vem para complementar
aquilo que as vezes esta faltando, ou que esta em pequena quantidade no
organismo. Suplementos sao auxiliares, e ndo a solugdo para ganhos de

massa ou perda de peso rapidos.
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O objetivo deste topico é trazer de forma simples e resumida os

principais suplementos utilizados. Mostrarei a agcado de cada um, assim como as
dosagens recomendadas e possiveis efeitos adversos, apresentando também
resultados de pesquisas cientificas que embasam a eficiéncia ou ndo dos

suplementos.

Uma das principais davidas que surgem para um praticante de

musculacao é: Quando devo fazer o uso de suplementos?

Vocé entra na academia e entre um exercicio e outro escuta as
conversas, sobre o que € bom tomar pra isso, o que é bom tomar para aquilo,
etc. Vocé vé o seu colega sacudindo um shake e logo pergunta o que ele esta
tomando. Entdo vocé sai da academia e corre para a loja de suplementos mais

préxima querendo comprar tudo que ouviu dizer que é bom.
Se vocé esta assim perdido, cuidado! Suplementos tém seus beneficios,
mas também tem efeitos adversos, e nem todas as pessoas podem toma-los

sem indicacdo de um médico ou nutricionista.

Para responder essa principal pergunta € importante vocé saber que ha

quatro situacbes em que a suplementacéo é indicada:
» Alimentac&o pobre em proteinas (vegetarianos);

* Necessidade de absorcéo rapida apos o treino (treinos de musculacéo e de

alta intensidade);

» Dietas restritivas (onde algum macronutriente é retirado)
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* Falta de tempo e praticidade(na vida corrida do atual mundo globalizado,

muitas vezes nao temos tempo e nem paciéncia para realizar refeicbes

extremamente ricas em macro e micronutrientes).

Estes sdo os quatro principais motivos para que 0S nutricionistas

indiguem uma suplementacéao.

A suplementacdo trata de nutrientes isolados, purificados e
“programados” para serem absorvidos de maneira eficiente para o corpo reagir
com um aumento de massa magra (musculos), ou para reducdo da gordura
corporal (excesso de gordura). Mas lembre-se que o0s suplementos nao
substituem a alimentacéo, eles apenas suplementam aquilo que é deficiente

em uma alimentacéo.

Alimentacao X Suplementacao para o ganho de massa muscular

A suplementacéo e alimentacdo de um individuo fisicamente ativo que
procura ganhos de massa muscular pode ser dividida em varias refeicées ao
longo dia. Todas tém a sua importancia, mas, em especial, devemos apontar
aquela que mais € comentada entre os frequentadores de academia: a refei¢cdo

pos-treino.

A alimentagdo fornece 0s nutrientes necessarios para 0 n0osSso corpo,
mas a atividade fisica intensa, em especial a musculagdo, exige muito mais
nutrientes para o corpo. Um praticante de musculagcédo tem necessidades muito
maiores do que uma pessoa comum. O grande problema é que, muitas vezes,
através da alimentacdo ndo se consegue o aporte necessério da quantidade de

nutrientes. Dai a importancia de se fazer uma suplementacéo.

http:/ / massamagratotal.com




GOW/ /wwuw.facebook.com/mamamaghatotal &f
Principais suplementos para o ganho de massa muscular

Whey protein: a proteina dos atletas

Este suplemento € o mais famoso e o mais utilizado entre os praticantes
de musculacado e atletas. Facilmente digerida, portatil e eficaz, essa proteina
em p6é em geral é uma 6tima opcdo para quando vocé nao tem tempo de

preparar uma refeicdo ou precisa de proteina.

O whey protein € uma forma conveniente para alimentar o musculo
especialmente quando vocé mais precisa e aumentar os ganhos. Mas o que é

o whey protein? Quem pode tomar? Qual a dosagem recomendada?

O whey protein € uma proteina que é isolada do soro do leite de vaca.
Essa proteina possui grande valor biologico, pois contém todos os aminoacidos
essenciais. Esses aminoacidos de cadeia ramificada sdo fundamentais para a

sintese proteica muscular.

A proteina do soro de leite € considerada uma fonte de proteina rapida.
A sua digestdo € rapida, o que provoca um rapido aumento nos niveis de
aminoacidos no corpo. Depois de consumir esse tipo de proteina, ha um

aumento dos niveis de aminoacidos em cerca de sessenta a noventa minutos.

Mas afinal o que é o tao falado WHEY PROTEIN?

Ele nada mais é do que a proteina do leite na sua forma em pd. E muito

indicado para quem quer ganhar mais musculos.
Mas como essa proteina atua no organismo? Quais sdo os tipos de

whey que existem? Continue lendo para entender de forma simples quais sao

0s beneficios desta proteina.
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O whey é a proteina do leite na forma de po, a qual contém quase todos

0S aminoacidos essenciais que 0 NOSSO corpo necessita. Esta proteina possui
beneficios que a torna reconhecida cientificamente, sendo um dos suplementos

mais estudados.

Esta proteina foi amplamente estudada e tem sua comprovacdo nao
somente na melhora do desempenho, mas também em termos de saude. As
proteinas do soro do leite, também conhecidas como whey protein, séo

extraidas durante o processo de fabricacdo do queijo.

Possuem alto valor nutricional, contendo elevado teor de amino&cidos
essenciais, especialmente os de cadeia ramificada. Também apresentam alto

teor de calcio e de substancias bioativas do soro.

Pesquisas recentes demonstram sua grande aplicabilidade no esporte,
com possiveis efeitos sobre a sintese proteica muscular esquelética, reducéo
da gordura corporal, assim como na modulacédo da adiposidade e melhora do

desempenho fisico.

As proteinas do soro sdo extraidas da por¢cdo aquosa do leite, gerada
durante o processo de fabricagcdo do queijo. Durante décadas, essa parte do
leite era dispensada pela industria de alimentos. Somente a partir da década de
70, os cientistas passaram a estudar as propriedades dessas proteinas.

Atletas, praticantes de atividades fisicas, pessoas fisicamente ativas,

portadores de doencas, e até mesmo pessoas sedentarias, vém procurando
beneficios nessa fonte proteica.
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. E uma proteina de alto valor bioldgico, ou seja, é rapidamente

absorvida pelo corpo humano, atuando assim de forma eficiente na construgéo
muscular. Outro ponto importante desta caracteristica € que como o whey é
rapidamente absorvido, ha um aumento da insulina, 0 que é importante para
que os aminoacidos entrem rapido no musculo, evitando assim o catabolismo

muscular (perda de massa muscular).

. E uma proteina que contém uma grande diversidade de
aminoacidos essenciais, 0s quais ajudam na recuperacdo da musculatura,

evitando assim a perda de massa muscular ou aparecimento de alguma lesao.

. O whey protein pode ser encontrado em varias formas, e essas
diferentes formas permitem uma mudanca na velocidade de absorcdo, o que

pode ser importante nas diferentes fases de um treinamento.

. A quantidade e o tipo de proteina ou de aminoacido, presentes no
whey, quando fornecidos apds o exercicio, influenciam a sintese proteica,

produzindo assim o processo de hipertrofia muscular.

. O perfil de aminoacidos das proteinas do whey € muito similar ao
das proteinas do musculo esquelético, fornecendo quase todos os aminoacidos

em proporcao similar as do mesmo.

. Apresenta ainda substancias que ndo s&o encontradas na
alimentacdo, como é o caso da cisteina ndo desnaturada, que € uma das
substancias que atua na melhora do sistema imunoldgico (sistema de defesa

do nosso corpo).

Outra grande vantagem do whey protein € que ele age sobre o processo

de perda de gordura corporal. Isso também é fundamental para quem esta no
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processo de hipertrofia, pois a dieta hipercalérica acarretara inevitavelmente

um peso em forma de gordura.

O excesso de peso ou da gordura corporal € um problema mundial que
vem atingindo homens, mulheres e até criancas. Sendo o0 mesmo considerado
um fator de risco para diversas doencgas. Portanto o excesso de peso néo é sé

um fator estético, mas sim um fator que pode limitar a sua saude.

Atletas e pessoas fisicamente ativas procuram, a todo custo, manter um
baixo percentual de gordura corporal(BF, do inglés, Body Fat), seja com o
objetivo de melhorar o desempenho atlético ou apenas para o bem estar fisico

e mental.

Vérios trabalhos tém mostrado que o whey protein favorece o processo
de reducdo da gordura corporal, por meio de mecanismos associados ao
calcio, e por apresentar altas concentracbes de aminoacidos de cadeia

ramificada.

Para entender como o whey pode atuar no processo de perda da
gordura corporal, temos que entender primeiro como funcionam as células que

armazenam gorduras (lipocitos).

As células de gordura, quando na presenca de calcio, armazenam a
gordura ao invés queima-la. O whey vai atuar nesse processo da seguinte
forma: as proteinas do whey atuam diminuindo a concentragcdo dos hormonios
gue levam o calcio para dentro da célula de gordura. Sem calcio essa célula

comecara a queimar gordura ao invés de estoca-la.
Além disso, o alto teor de BCAA das proteinas do whey atua nos

processos da regulacdo energética, favorecendo o controle e a reducédo da

gordura corporal.
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Princinais tinos de Whey protein

O whey é encontrado em diversas formas. De acordo com a sua forma a

velocidade de absorcdo sera mais rapida ou mais lenta. As formas disponiveis

no mercado sao:

. Concentrado;
. Isolado;
. Hidrolisado.

Whey protein concentrado € o mais encontrado e mais utilizado, por ser
0 que tem o preco mais em conta. Pode fornecer de 29% a 89% de proteina,
dependendo da qualidade do produto.

Por ndo chegar a ter 90% dos nutrientes em sua composicao, este tipo
normalmente contém certa quantidade de carboidrato e também alguma
porcentagem de gordura, podendo ainda conter lactose. Portanto o whey

concentrado néo € indicado para pessoas que tenham intolerancia a lactose.

Vocé deve ficar SEMPRE atento ao rétulo e ndo somente ao que diz o
vendedor para nao correr o risco de levar gato por lebre(inclusive é o que mais

acontece nas lojas de suplementos).

E importante lembrar que, por determinacdo da ANVISA (Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria), os fabricantes sdo obrigados a discriminar,
além da quantidade e porcentagem dos nutrientes, uma lista de ingredientes de
acordo com suas quantidades (o que estiver em maior quantidade sempre vira
primeiro na lista). Atente-se a esse ponto na hora de fazer a escolha do

produto.

O whey protein isolado é o que possui 0 maior aporte proteico, € a forma

de whey mais pura, contendo cerca de 90% ou mais de proteina em sua

http:/ / massamagratotal.com




GSW/ /wwuw.facebook.com/mamamaghatotal &f

composicdo. Aléem de ter a vantagem de possuir as cadeias de proteinas

guebradas em menores segmentos, o que acelera a digestéo.

Séo isentos de gordura e com menos de 1% de lactose, sendo o mais
indicado para os portadores de intolerancia a esse componente. Possui todas
as vitaminas e minerais do leite, além de todos os aminoacidos essenciais e

Nnao essenciais.

Ja o whey protein hidrolisado, possui as cadeias de proteinas quebradas
em menores segmentos, tornando a sua digestao extremamente rapida. Em
alguns minutos apoés a ingestdo do whey hidrolisado, seu corpo absorvera as
proteinas. Entretanto, eu ndo recomendo este whey, a ndo ser que vocé seja

um fisiculturista.

E um tipo de proteina que tem menores possibilidades de causar
reacoes alérgicas. Pode conter pequenos tracos de gordura, carboidratos,

gordura e minerais.

I : d i d- d Ill h ari i i Il

Pessoas envolvidas em treinos de resisténcia necessitam de 1,2 a 1,49
de proteina por quilograma de peso ao dia, enquanto que atletas de forca
necessitam de 1,6 a 1,7g por kg de peso/dia, bem superior aos 0,8-1,0g por kg
de peso/dia estabelecidos para individuos sedentarios. Sendo assim, se vocé
tiver uma alimentacdo balanceada e com uma quantidade razoavel de
proteinas, uma dose de whey(30g) ao dia bastara. Quanto ao horario pode ser

de 15 minutos a 60 minutos apos o treino.
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Conheca a importancia dos carhoidratos de alta ahsorcao

A maioria das pessoas que treina ou que estdo em processo de

emagrecimento, tem receio ou preconceito contra o carboidrato, porque ha

certa divulgacéo que carboidrato engorda.

Mas vocé precisa ter consciéncia nutricional, pois o que engorda é o
excedente de calorias, sejam provenientes das proteinas, gorduras ou

carboidratos.

Os carboidratos sdo fundamentais por representarem a fonte
energeética primaria e mais eficiente do nosso corpo, funcionando como um
combustivel, produzem energia para nossas a¢cdes mais simples, como andar,

falar, pensar, respirar e se exercitar.

A maneira como 0 corpo gasta suas calorias alterna de acordo
com a disponibilidade de carboidrato, sendo que quando a quantidade de
carboidrato vai diminuindo o corpo poderd em um determinado momento
utilizar a proteina. E se vocé esta em busca de um ganho de massa muscular

iSSO é 0 que VOCé menos quer que aconteca.

Quando suplementar com um carhoidrato de alta ahsorcao?

O uso de suplementos a base de carboidratos é indicado para
atletas e praticantes de atividades fisicas que fagcam treinos ou competicoes

com duracao superior a uma hora.

Quando a duracdo da atividade fisica for maior que uma hora,

pode haver necessidade da ingestdo de carboidratos(entre 20 e 30g).

Além da duracéo da atividade, outro fator importante para se levar
em consideragéo € a intensidade do treino. Em treinos intensos e extensos a
utilizacdo é bastante importante para a reposicdo de glicose e glicogénio

muscular.
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O mais indicado é para pessoas que treinam de forma realmente

pesada ou cujos treinos sao de longa duragcdo, nos quais a demanda
energética sera bastante utilizada.

Assim, os carboidratos de alta absor¢cdo produzem grandes beneficios

para o0 seu corpo e para o desempenho do seu treino, tais como:

. Evitar o quadro de hipoglicemia durante treinos intensos. O
cérebro ndo armazena glicose e nem usa outro componente para a obtencéo
de energia, sendo assim ele necessita de um suprimento constante de glicose.

Isso evita os famosos desmaios durante treinos intensos.

. Diminuicdo da fadiga muscular, por ser a principal fonte de

energia para o corpo;
. Melhora no desempenho fisico;

. Evita o catabolismo, poupando a proteina muscular e utilizando-a

para a construcao de mais tecido muscular.

0s 3 principais tipos de carhoidratos de alta absorcao

. Maltodextrina
. Dextrose
. Waxymaize

MALTODEXTRINA: E um carboidrato que possui absor¢&o rapida, evita
a deplecdo do glicogénio muscular durante atividades fisicas aeroObicas

intensas, diminuindo a fadiga muscular.

DEXTROSE: Possui absorcédo rapida, o que estimula a liberacdo de

insulina, favoravel para a sintese proteica muscular, portanto € indicada para o
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consumo juntamente com whey protein apds o treino, para melhorar a

absorcéo da proteina.

WAXYMAIZE: Este carboidrato também é conhecido como amido de
milho ceroso, constituido por amilopectina e amilose. Possui absorcéao rapida,

porém, diferente dos demais.

O waxymaize mantém o pico de glicemia durante o treino, e é favoravel
para absorcdo e conducéo de nutrientes até o muasculo. E melhor digerido por
ter uma taxa extremamente baixa de osmolaridade, e isso é importante porque
ele ndo retém agua no corpo, como 0s outros tipos de carboidratos de alta

absorcdo podem reter.

Cada um tem suas vantagens, pois cada um desses suplementos tem
uma certa resposta a liberacdo de glicose e insulina, podendo contribuir

também em casos especificos.

Na teoria tudo é lindo, mas na pratica a coisa funciona diferente. Eu
recomendo apenas dextrose ou malto. Faga um favor a si mesmo e economize

seu dinheiro comprando suplementos mais efetivos que o MaxyWaize.

Principais cuidados com o consumo
dos carhoidratos de alta ahsorcao

Seu uso indiscriminado pode contribuir para o ganho de peso em forma
gordura corporal, caso o treino ndo condiga com a necessidade de uso.

Outro fator é que por se tratar de acucares, a sua utilizacdo requer

bastante atencdo para portadores de doencas cardiovasculares, diabéticos,

hipertensos ou pessoas que ja apresentam niveis proximos do limite de glicose.
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Fortaleca-se com a glutamina

A glutamina é um aminoacido muito conhecido por praticantes de

atividades fisicas, tal como a musculacdo. Ele atua no sistema imunol6gico
(sistema de defesa do nosso corpo), de forma a prevenir infeccbes e certas

doencas, além de atuar no aumento da sintese muscular.

Vocé sabia que had uma forte e estreita relagcdo dos exercicios fisicos
com 0 nosso sistema imunolégico? Antes de falar sobre este importante
aminoéacido vocé deve primeiramente entender qual é a relacao existente entre

exercicios fisicos e sistema imunologico.

A prética de exercicios fisicos moderados é capaz de melhorar a nossa
resposta imune, ou seja, melhora a resposta do nosso corpo no combate as

doencas e infec¢des.

Isso acontece porque, diferentemente do exercicio intenso e prolongado,
que pode diminuir o nimero de células diferentes circulantes em nosso corpo,
a atividade fisica moderada aumenta o niamero e atividades dessas células

(leucocitos).

Sendo assim, estudos ja demonstraram que os exercicios moderados
parecem proteger o individuo de certas infeccbes tais como infeccdes
respiratdrias. Enquanto que os exercicios intensos e prolongados aumentariam

as chances de infecgoes.

Portanto, a glutamina é uma substancia que vem sendo bem
correlacionada com a resposta imunoldgica, pois € o aminoacido mais
abundante no plasma sanguineo (60% do total de aminoacidos encontrados no

COrpo).
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Estudos mostram que ela € importante para o crescimento e

manutencdo das células além de servir como substrato energético para a

proliferagao celular.

No organismo ela age na sintese proteica, como doadora de nitrogénio

para as células, controlando assim o equilibrio para o sistema imune.

No entanto em situacOes de estresse, como por exemplo, durante a
pratica de exercicios intensos e de longa duracéo, essa quantidade no sangue
cai em torno de 50%. Por esse motivo a glutamina é considerada um
suplemento essencial para os praticantes de atividades fisicas, principalmente

os praticantes de musculacao.

A suplementacdo com glutamina pode evitar a diminuicdo da propria na
concentracdo do sangue e no nivel muscular, melhorando assim a atividade

das células de defesa.

A glutamina ainda exerce efeitos anabdlicos (crescimento muscular) e
anti catabolicos (evitando a perda de massa muscular). Tais efeitos ocorrem
devido ao fato de que a glutamina aumenta a sintese proteica e ainda aumenta

o volume celular, levando o masculo ao processo de hipertrofia.

Ela é indicada para pessoas que praticam esporte de alta intensidade e
de longa duracdo. A glutamina pode ser encontrada na forma de capsula, na

forma liquida ou em po.

Seu consumo diario deve variar entre 3 g a 20g por dia, dependendo da

indicacao de seu nutricionista.

N&o existe um consenso quanto a ingestao ideal de glutamina, porém

estudos tém demonstrado que uma dose de 5 g a 20g € o ideal, sendo que
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qguando mais debilitado esteja o sistema imunologico da pessoa maior devera

ser a quantidade suplementada.

Também ndo ha consenso sobre qual o melhor horario para fazer a
suplementacdo. Nao foram encontrados efeitos colaterais ou contra indicacdes

com relacdo ao seu uso.

A creatina esta presente em 95% dos nossos musculos, pois ela é
responsavel por grande parte da contracdo muscular, de forma a transferir
energia rapidamente para o processo de contragdo. E uma substancia

encontrada na alimentagéao, principalmente na carne vermelha.

Através da alimentacdo obtemos em torno de 1g de creatina por dia. A
suplementacdo com creatina é uma pratica comum entre os praticantes de
esportes de alta intensidade como a musculagéo, pois durante a atividade
fisica o0 corpo consome a creatina que esta estocada nos musculos. Por isso
durante uma atividade intensa é necessario uma maior estocagem dessa

substancia.

Os estoques de creatina no musculo podem ser aumentados devido a
suplementacdo, o que produz um maior aumento na magnitude dos exercicios

e melhora no desempenho durante os treinos.

- ~ - n

A dosagem da creatina pode parecer complexa para muitos, mas na
verdade é extremamente simples. Existem basicamente dois jeitos de tomar

creatina;

Existe o que se chama de protocolo de suplementacdo classica,
conhecido também como Loading(saturacdo) de creatina, que consiste na

seguinte dosagem:
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4 doses de 5 g por dia, durante um periodo de 5 dias(partindo

depois para manutencao de 5g por dia).

Ja o protocolo de manutencdo recomenda a seguinte dose:
» 1 dose de 5g por dia, durante um periodo de 30 a 60 dias.

O que se pode observar nestes protocolos de dosagens é que quanto
menor a dosagem, maior sera a quantidade de dias necessarios de

suplementacao para se atingir um nivel adequado de creatina.

E importante ressaltar que a ingest&o da creatina com um carboidrato e

uma proteina aumenta a sua concentracao dentro do musculo.

Veja agora todos os beneficios deste poderoso e excelente suplemento,

chamado de creatina:

. Melhora no desempenho fisico: evidéncias cientificas mostraram ,
que guando a creatina se acumula no musculo ela produz inumeros efeitos,
dentre eles a melhora no desempenho fisico. O mesmo ocorre pelo fato de que
0 aumento da creatina no musculo associado com a atividade fisica intensa,
produz uma adaptacao fisiologica que € traduzida na forma de hipertrofia

muscular (aumento da massa magra).

. Diminuicdo da fadiga muscular: a suplementacdo com creatina
aumenta o estoque para a producdo energética mais eficiente, isso favorece a
regeneracao do ATP (molécula que fornece energia para o musculo) e mantém
o pH das células estaveis, contribuindo para diminuir a fadiga do musculo e
favorecendo a rapida recuperacao apds exercicios intensos e prolongados.
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. Aumento da forca muscular: pelo fato de que a creatina aumenta

0s niveis de glicogénio no musculo, e quanto mais glicogénio mais energia, e

mais forca as fibras musculares possuem.

I - - - - - n

No mercado ha varios tipos de creatina, mas estudos comprovaram que
o melhor tipo € a creatina monohidratada. Sendo a mesma indicada para
praticantes de atividades fisicas de alta intensidade e de curta duracao.

Evidéncias sugerem que a suplementacdo com creatina pode aumentar
o desempenho em esportes que requerem mais do sistema anaerdbico do que

0 sistema aerobico, como exercicios isométricos e treinamento de forca.

A creatina também é indicada para as modalidades de combate (lutas
em geral), assim como também para modalidades de esportes coletivos
(futebol, basquete, volei), provas de curta duragao (corrida).

n [ p I :

Ha um grande mito de que a creatina pode afetar o funcionamento dos
rins. Porém treze estudos cientificos ndo verificaram aumento da creatinina

sérica (que € um marcador de danos renais) durante o uso de creatina.
Dez estudos analisados verificaram um aumento da creatinina sérica
dentro dos limites da normalidade. Somente dois estudos verificaram um

aumento da creatinina sérica acima do normal.

Desta forma podemos concluir que o uso da creatina dentro das

dosagens normais ndo causa danos as funcdes renais.
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Este suplemento ndo pode faltar para os praticantes de musculacéo que

desejam ganhar mais musculos. Sdo suplementos constituidos de aminoacidos
de cadeia ramificada, comumente referido como BCAA, este suplemento é
muito popular entre os atletas que estdo procurando maneiras de aumentar a

massa magra e desempenho.

O BCAA é um composto de aminoacidos de cadeia ramificada,

composto por 45% de valina, 35% de leucina e 25% de isoleucina.

Atualmente o BCAA também se tornou bem popularizado entre os
praticantes de atividades fisicas, principalmente os praticantes de musculagéo.
Uma ideia popular é que o BCAA pode mover-se através do sangue para o
cérebro, diminuindo a producéo de serotonina no interior do cérebro, reduzindo

assim a fadiga central, que pode ser ocasionada pela serotonina.

Uma quantidade razoavel de pesquisas cientificas apoia essa hipotese.
Com menos fadiga vocé tera um treino mais eficiente, o que também contribui

para um melhor desempenho e ganho de massa muscular.

0s heneficios do BCAAS para os praticantes e musculacao

O BCAA é um suplemento essencial para quem deseja otimizar o ganho
de massa muscular. Quando vocé esta treinando para desenvolver um corpo
mais forte e mais volumoso, € essencial vocé estimular e alimentar seus

musculos.

O BCAA contém aproximadamente 1/3 da proteina muscular. E ele age

trazendo os seguintes beneficios:
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. Diminui a perda de outros aminoacidos do musculo durante o

exercicio e ajuda o corpo a absorver proteina. Uma deficiéncia em qualquer um
desses aminodcidos ira causar a perda de musculo (catabolismo muscular). Ao
contrario de outros aminoacidos, BCAAs sdo metabolizados no musculo e néo

no figado.

. Estimula a producdo de insulina, cuja funcdo principal é permitir
que o0 acglcar no sangue seja absorvido pelas células musculares e seja usado
como fonte de energia. Esta producdo de insulina promove a captacdo de

aminoacidos pelo musculo.

. BCAAs sao anabdlicos (atuam no ganho da massa muscular) e
poderosos anti-catabodlicos (diminuindo a degradacdo do musculo), devido a

sua capacidade de aumentar significativamente a sintese de proteinas.

. Outro grande beneficio desse suplemento é que atua estimulando
a libertacdo de hormodnios tais como o horménio do crescimento (GH), IGF-1,
insulina, e ainda ajuda a manter a manter um nivel de testosterona favoravel.
Todo esse aparato de hormoénios contribui de forma muito eficiente para o

ganho de massa muscular.

. O BCAA atua diminuindo o nivel do Cortisol no sangue. O cortisol
€ um hormonio que é péssimo para quem deseja ter grande ganho de massa

magra, pois ele atua degradando a proteina muscular (tem efeito catabélico).

- a
-

Um suplemento de rapida absorcdo de aminoacidos, tomado
imediatamente apds o treino, pode ser extremamente benéfico para o ganho de

massa muscular.
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O BCAA causa um rapido influxo de aminoacidos para dentro das

células musculares, em um efeito positivo, fornecendo uma fonte alternativa de

aminoacidos para utilizacdo, protegendo assim, o préprio musculo.

O mais indicado é tomar BCAA antes, durante e depois de um
treinamento. Isso aumentara o desempenho e retardara a fadiga. Tomar BCAA
imediatamente apos o treino ird diminuir o nivel do cortisol (destruidor de

massa muscular) e vai repor os niveis de BCAA nos musculos mais rapido.

Pesquisas apontam que o ideal é consumir de 8 & 10 gramas de BCAA
antes do treino e 8 a 10 gramas depois. Quantidades menores também vao
surtir efeito, mas para se obter maior eficiéncia, melhor desempenho e
recuperacdo mais rapida, uma dosagem maior sera necessaria para uma maior
eficiéncia(particularmente ndo recomendo dosagens baixas, por experiéncia

prépria, sera dinheiro jogado fora).
Se voceé tiver condi¢cdes, sugiro que tome 10 gramas antes(15 minutos

antes), 10 gramas durante(no meio do treino) e 10 gramas depois(logo apés o
treino), totalizando assim 30g de BCAA.
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PARTE 4: TUDO QUE VOCE PRECISA

SABER SOBRE HORMONIOS ANABOLICOS

Os horménios em geral sdo substancias quimicas produzidas por alguns
orgdos do nosso corpo, que tem um efeito regulador sobre a atividade

especifica de certas células ou sobre um determinado érgéo.

Quando se trata de um horménio anabdlico pode-se dizer que ele € uma
substancia quimica que estimula o crescimento celular, geralmente a

construcdo de moléculas em algo novo.

Eles desempenham um papel essencial nos processos metabdlicos de
todos os seres humanos e sao responsaveis pelo crescimento muscular e a

expansao das vias nervosas.

Um nuamero de diferentes horménios s&o classificados como
"anabdlicos". Muitos sdo naturalmente produzidos pelo corpo, geralmente como
uma forma de sintetizar complexos tecidos como o musculo e gordura a partir

de compostos mais simples.

A insulina, testosterona e o horménio do crescimento(GH) séo os trés
exemplos mais comuns. Pesquisadores também desenvolveram maneiras de
criar muitos desses horménios de forma sintética, muitas vezes como uma
forma de substituir os hormoénios em pessoas em que 0 proprio corpo nao esta

produzindo quantidades suficientes.
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A acao dos hormanios sobre 0 metaholismo

O metabolismo a principio parece muito complicado, mas na verdade

ndo € tdo complicado assim. De maneira mais simples, basicamente o
metabolismo se refere as varias reacfes quimicas através do qual a matéria-
prima celular (nutrientes) é convertida em energia.

O metabolismo é classificado em anabolismo e catabolismo; Os dois
trabalham juntos para promover o crescimento e desenvolvimento saudavel, e

cada um é realizado e regulado por uma série de hormonios especificos.

O catabolismo é o processo mais temido por todas as pessoas que
desejam ganhar mais musculos. O catabolismo é o processo em que corpo

passa a “destruir “ ou “degradar” os musculos para retirar nutrientes e energia.

Quando isso acontecer, horménios anabdlicos podem prevenir este
temido fator. Assim, em certas situacdes, esses tipos de hormoénios também
servem para bloquear os horménios catabdlicos, tais como o cortisol e

progesterona.

O crescimento muscular e o desenvolvimento é um dos resultados mais
evidentes, mas esses tipos de hormdénios(anabdlicos) também podem impactar
uma variedade de processos internos e operacfes de crescimento em menor

escala.

A insulina é a horménio cuja funcdo é fazer o transporte da glicose do
sangue para dentro das células. No entanto, a insulina € muito mais do que um
horménio que controla a glicose. A sua grande importancia para a pratica
esportiva esta em sua fungdo anabdlica, o que significa que ela é fundamental

para a constru¢cao de massa muscular.
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Explicarei de maneira detalhada o que pode fazer vocé controlar sua

insulina, pois apesar dela ter esse lado bom, ela também tem um lado ruim.
Pois dependendo dos niveis no sangue ela pode ser responsavel pelo acamulo
de gordura no corpo.

Para quem deseja ganhar mais musculos, o desafio é aprender a
controlar os picos de insulina, pois s6 assim vocé conseguirA uma boa
recuperacao apos 0s treinos e consequentemente conquistara mais musculos e

menos gordura corporal.

A insulina é, na verdade, uma proteina, e é produzida e liberada pelo
pancreas sempre que vocé come carboidratos, proteinas, ou ambos. (Isto €, se
0 pancreas estiver funcionando corretamente). No entanto, ao contrario das
proteinas que sdo os blocos de construgdo fisica do musculo, esta € uma
proteina funcional, bem como também é um horménio que esta envolvido no

crescimento.

Como todas as outras proteinas, a insulina é formada quimicamente por
uma cadeia de aminoacidos interligados entre si. Mas a forma como esta
cadeia de proteina é dobrada faz com que ela tenha a funcédo de sinalizacéo

hormonal como se fosse um bloco de construcéo para outras proteinas.

Quando a insulina é liberada pelo pancreas, ela entra na corrente
sanguinea e viaja para os varios tecidos do corpo, incluindo o tecido muscular.
As fibras musculares (ou células) séo revestidas com os receptores de insulina,

semelhantes a uma estagc&o de ancoragem.

Uma vez que as moléculas de insulina se ligam a esse receptor, ele
sinaliza a célula muscular para abrir portas. Isto permite que a glicose,
aminoacidos, e creatina entrem diretamente para dentro dos mausculos. Este
processo é uma das principais razdes por que a insulina é tdo importante para

a construcédo de massa muscular.
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Outra razdo é que, quando a molécula de insulina age nas células

musculares, ela atua de forma a facilitar e acelerar rea¢des bioquimicas no
musculo que aumentam a sintese de proteina. Outro efeito anabodlico da
insulina € que ela também diminui a degradacado muscular (catabolismo), o que

favorece ainda mais o ganho de massa muscular.

A insulina também indiretamente auxilia no desenvolvimento muscular
fazendo com que os vasos sanguineos relaxem e dilatem, permitindo maior

fluxo sanguineo para os musculos.

Assim, quanto maior o fluxo de sangue mais a insulina pode ajudar na

entrada de nutrientes como glicose e aminoacidos para dentro dos musculos.

E por isso que quando fisiculturistas participam de campeonatos, comem
no dia da competicdo carboidratos simples, pois ndo sé o aumento
correspondente na insulina conduz os carboidratos para dentro dos musculos,

mas também aumenta a vascularizacao.

A relacao da insulina com a gordura corporal

Como disse anteriormente a insulina também tem seu lado ruim, vamos
entender melhor essa relacdo que devemos evitar. A liberacéo de insulina pelo

pancreas sinaliza ao corpo que o mesmo acaba de ser alimentado.

Nosso corpo esta sempre tentando poupar energia, ele para a queima
de gordura do corpo e passa a armazena-la. Enquanto isso, a insulina também
funciona nas células de gordura semelhante a forma como ela funciona nas
células musculares, sinalizando as portas para se abrir e armazenando

gordura.

Um aumento na captacédo de glicose e gorduras faz com que o corpo

passe a armazenar mais gordura corporal. Mais gordura € armazenada, menos
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€ queimada, por isso o0s altos niveis de insulina (pico de insulina) ao longo do

dia irdo levar ao ganho de gordura ao longo do tempo.

Desta forma, o aumento nos niveis de insulina limpa a maior parte da
glicose no sangue, empurrando-a para as células musculares e para as células

de gordura (adipécitos).

Se vocé tem o metabolismo da glicose saudavel isso reduz os niveis de
glicose no sangue, mas qualquer disturbio que vocé tiver também pode levar a
resisténcia a insulina.

Isso ndo s6 ié ruim para o seu bem-estar geral, mas é ruim para 0 seu

desempenho fisico.

Aprenda a controlar seus niveis de insulina pela alimentacao

Uma vez que vocé ja descobriu que a insulina tem um lado bom e um
lado ruim, é crucial saber como usar a insulina para o seu processo de ganho
de massa muscular e ao mesmo tempo, evitando seus efeitos sobre o ganho
de gordura. Siga estes seis regras e vocé tera mais musculos e menos

gordura?

. Conheca o indice glicémico dos alimentos: no primeiro
capitulo desse livro falei um pouco sobre isso, mas é importante enfatizar bem

esse assunto aqui.
Os tipos de carboidratos que vocé come podem dificultar a sua
capacidade de controlar a insulina. Carboidratos podem ser classificados em

duas categorias basicas:

1) Carboidratos de alto indice glicEmico

2) carboidratos de baixo indice glicémico
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O indice glicémico refere-se a rapidez com que os carboidratos

ingeridos transformam-se em glicose no seu sangue.

Sendo assim, alimentos de alto indice glicémico sdo aqueles que
passam muito rapido através de seu sistema digestivo e entram rapidamente
em sua corrente sanguinea. Pelo fato desse tipo de carboidrato chegar em sua
corrente sanguinea tao rapidamente, eles aumentam muito os niveis de glicose
no sangue. Isso faz com que a concentracao de insulina aumente muito para

retirar a glicose do sangue.

Alimentos com baixo indice glicémico sdo aqueles que passam mais
lentamente através do sistema digestivo e assim, elevam gradualmente, a
glicose na corrente sanguinea, mantendo o0s niveis de insulina mais

consistentes.

Normalmente, os agucares simples, como acucar de mesa (sacarose)
sao carboidratos de alto IG, enquanto a maioria dos carboidratos complexos,

tais como batata doce, séo carboidratos de baixo indice glicémico.

No entanto, ha muitas excecdes a esta regra. Por exemplo, a fruta € rica
em frutose (agucar), mas a maioria das frutas sdo carboidratos de baixo indice

glicémico.

A razao para isso é dupla. Por um lado, a maioria das frutas € rica em
fibras, o que retarda a digestdo um pouco. Além disso, a frutose ndo pode ser
utilizada pelos muasculos como fonte de energia. Pois, primeiro ela deve ser

convertida em glicose pelo figado.
Esse processo leva tempo, mantendo a maioria das frutas na categoria

de baixo IG. As excecdes sdo meldes e melancia, que tendem a ser frutos com

IG superiores aos dos seus congéneres.
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No outro lado da moeda, batata inglesa, pao branco, e a maioria das

variedades de arroz branco s&o carboidratos complexos, digeridos muito
rapidamente, logo transformam-se em glicose na corrente sanguinea. S&o

classificados em carboidratos de médio/alto indice glicEémico.

. Escolha sempre alimentos de baixo indice glicémico: Na
maioria das refei¢cdes, vocé deve ingerir carboidratos de baixo indice glicémico.
Principalmente se vocé é o tipo de pessoa que gosta de comer carboidrato em
todas as refeigcfes. Isto ira manter os seus niveis de insulina baixos, ajudando

assim, a manter os niveis de energia ao longo do dia.

A hora certa de comer os carboidratos de baixo indi ce glicémico:
Um dos momentos mais criticos para comer carboidratos de baixo indice
glicémico € antes do treino. Durante anos, os fisiculturistas comiam
carboidratos de alto IG antes do treino, o raciocinio era de que eles precisavam
de energia rapida.

O problema com este pensamento € que eles tém exatamente a energia
de maneira tdo rpida, que durante os treinos intensos a sua energia
acabava de forma também muito rapida. Isso comprometia a intensidade dos

treinos.

Uma sugestdo é ingerir de 20-40 gramas de carboidratos de baixo IG
dentro de 60 minutos antes do treino, juntamente com 20 gramas de proteina

em po.

* A hora certa de comer os carboidratos de alto indic e glicémico: Um
momento oportuno para comer carboidratos de alto indice glicémico é 30

minutos apos os treinos.

Neste caso, vocé deve ingerir cerca de 30-80 gramas de carboidratos,
juntamente com 40 gramas de proteina em po. Neste momento, 0s

carboidratos de alto IG elevardo sua insulina, o que ira conduzir os
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carboidratos, aminoacidos, proteina, bem como a creatina (supondo que vocé

tomar creatina) para dentro de seus muasculos.

 Obtenha ajuda da proteina: Pesquisas confirmam que quando vocé
ingere carboidratos de alto |G, juntamente com proteina de rapida digestao, tais
como a proteina soro de leite (whey protein), apds os treinos, 0s niveis de
insulina sobem ainda mais do que quando vocé ingere apenas carboidratos de
alto IG.

Assim, o whey protein tem sido sugerido em alguns estudos para

aumentar os niveis de insulina com os carboidratos de alto IG.

O whey parece aumentar o pico de insulina, devido, principalmente, a
quantidade de amino&cidos de cadeia ramificada (BCAA), principalmente a
leucina. Entretano o whey ndo aparece impedir a perda de gordura a longo

prazo.

Estudos mostram que a suplementagdo com soro de leite, BCAAS, ou
mesmo apenas leucina, na verdade, ajuda na perda de gordura. Essa
suplementacdo também parece aumentar a sensibilidade a insulina, uma

medida de quao bem os seus receptores de insulina reconhecem a mesma.

A alta sensibilidade a insulina é bom porque permite que os musculos
passem a consumir mais carboidratos. E também porque a leucina diminui a

fome.

* Suplementos que imitam a insulina:  Alguns suplementos podem imitar os
efeitos da insulina nas células musculares, que podem ajuda-lo a tirar o
maximo proveito de sua ascensdo pés-treino. Dois dos mais proeminentes

destes sao alfa lipdico (ALA) e Cinnulin-PF.
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O ALA é um potente antioxidante que melhora as ac¢des da insulina na

célula muscular. Cinnulin-PF € um extrato de canela soltvel em 4gua de marca
registrada cujo ingrediente ativo, hydroxychalcone, imita os efeitos da insulina

nas células do musculo.

Se vocé esta tentando maximizar a influéncia da insulina sobre o ganho
de massa muscular, considere tomar 300-500 mg de ALA e/ou 100-250 mg de
Cinnulin-PF com seus carboidratos pos-treino e proteinas. Isso poderia
aprimorar as acfes da insulina, podendo levar a uma melhor recuperacéo e

crescimento apos 0s treinos.

O hormoénio do crescimento humano € também uma proteina, a qual
esta envolvida em manter uma série de funcdes corporais e processos, sendo

0 mais importante, o desenvolvimento do sistema esquelético e muscular.

Ele controla o crescimento de tecido, reparacdo celular, aumenta os
niveis de energia, promove a perda de gordura e estimula o crescimento
muscular. Em adultos, o horménio sustenta a massa muscular, mantém uma

boa densidade éssea, promove a vitalidade, e também estabiliza o0 humor.

O horménio é composto por 191 aminoacidos, e € a maior proteina
produzida pela glandula pituitaria. O hormonio € secretado em picos ao longo
do dia, e sua liberacdo é desencadeada somente quando vocé dorme e quando

pratica alguma atividade fisica.

Devido a sua capacidade para acelerar o crescimento, HGH tem sido
amplamente usado como um suplemento ideal pro todos que desejam ter um
maior crescimento muscular ou atletas para acelerar o ganho de musculos. Ele
ajuda a maximizar com muito sucesso o0s resultados dos treinos de

musculacao.
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0 que a ciéncia diz sohre o hormonio do crescimento humano?

Pesquisas e estudos clinicos elucidaram os fatos, e mostraram que o

IGF-1 (Insulin - like Growth Factor) ativa a enzima muscular, o que produz uma

certa ativacdo por concentracdes de ions de calcio intracelulares elevados.

Assim, o IGF-1 induz mensagens para o musculo crescer, portanto ele é
um bom indicador de hiperplasia do musculo, o que, em seguida, provoca um

aumento na producédo de proteina contractil e provoca a hipertrofia muscular.

Para simplificar as coisas, o HGH ¢ liberado pela hipdfise. E entdo segue
para o figado e outros tecidos periféricos, onde faz com que a producéo e a
secrecdo de IGF-1 funcione como um fator de crescimento enddcrino, ou seja,

que se desloca no sangue para os tecidos alvos.

Pesquisas recentes mostraram que tomar o horménio do crescimento
humano, pode oferecer beneficios substanciais, se alguém estad tentando
construir masculos e massa magra, especialmente. Mas ele € mais indicado
para pessoas que estdo na faixa dos 35 a 40 anos, pois nessa idade comeca

haver uma queda na producéo deste hormonio.

O hormonio do crescimento humano tem sido amplamente utilizado por
fisiculturistas e atletas para incentivar e aumentar a resisténcia fisica, tolerancia

e para aumentar a massa muscular magra.
Os atletas, muitas vezes realizam exercicios de constru¢cdo do corpo e

usam doses controladas do horménio do crescimento humano para ajudar o

desenvolvimento do tecido muscular.
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Terapia com HGH estimula um transporte mais rapido de aminoacidos,

que assim, aumenta a velocidade de producdo de proteina e

consequentemente acelera o processo de hipertrofia muscular.

O horménio do crescimento humano tem um potente efeito anabdlico, ou
seja, aumenta a capacidade do corpo para sintetizar proteinas e acelerar o

ganho de massa muscular.

Com o HGH o musculo cresce por resultado da hiperplasia, ou seja,
aumento do tecido muscular. Terapia de HGH n&o s6é aumenta o niumero de
células musculares, mas também aumenta o tamanho das células musculares

existentes.

De acordo com as pesquisas realizadas 0s seguintes beneficios séo
efetivos com relacéo a terapia com o HGH:

Melhora na massa muscular magra dentro de um periodo de seis meses.

* Reducao de aproximadamente 14% na gordura corporal.

* Aumento da resposta do tecido muscular para exercer um treinamento com
pesos.

* Acelera a reparagao da “lesao” muscular, ocasionada pelo treino.

* Aumento da capacidade de construir musculos, principalmente, em pessoas
gue tem um regime de treino efetivo.

* Recuperacdo mais rapida da dor muscular pos treino.

* Notavel aumento da forga, toleréncia e resisténcia muscular.

* Aumento consideravel dos niveis de energia.

» Vitalidade renovada.

* Melhora a densidade 0ssea, fortalecendo assim 0s 0Ssos.

* Fortalecimento do sistema imunoldgico
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Portanto € importante ter em mente, que a combinacao de treinamento

com peso e terapia de HGH aliados a um programa de dieta efetivo, trara
beneficios fabulosos tanto para os praticantes de musculagdo quanto para

atletas e fisiculturistas.

0 “ oni d i B i n

Muitas pessoas confundem horménios anabdlicos com esteroides.
Portanto aqui € importante fazer essa discriminacéo, pois os efeitos do HGH

sdo diferentes dos efeitos dos esteroides.

Ao contrario dos esterdides, que sao utilizados para o ganho de massa
muscular magra, a acdo do HGH é um processo gradual. Com o HGH a pessoa
consegue ganhar em torno de 1 a 2 quilos de massa muscular a cada 2 a 3

semanas.

Ja4 com o uso de esterdides, todo o peso muscular que se ganha se
refere h4 uma grande retencdo liquida dentro do musculo, que assim, aumenta

de volume, dando uma falsa impresséo de mais musculos.

O horménio do crescimento humano também obriga o corpo a queimar
gordura armazenada para a energia. Isto significa que, os atletas que fazem
uso desse hormdnio podem consumir uma grande quantidade de alimentos e

nao ganhar nenhum peso desnecessario de gordura.

Outra grande vantagem que o HGH tem em relacdo aos esterodides € a
sua capacidade de ter um efeito de reforco sobre os tecidos conjuntivos, como

as cartilagens, ligamentos e tenddes. [
O efeito de reforco traz uma “cura” rapida de lesdes mais antigas, e

diminui a vulnerabilidade do individuo a les@es futuras. Esta vantagem faz com

que o horménio do crescimento humano seja bem mais efetivo do que o

http:/ / massamagratotal.com




SQW/ /wwuw.facebook.com/mamamaghatotal &f

tratamento com esterdides convencional, que tem efeitos parciais e restritos no

tecido muscular.

Os horménios sdo como medicamentos, portanto podem apresentar
algum efeito colateral indesejavel, podendo prejudicar a sua saude. Por isso
nesse topico fiz questdo de listar os principais cuidados que vocé deve ter ao

fazer uso desse hormoénio. Veja abaixo:

* O HGH como suplementacdo deve ser tomado somente sob a
supervisdo e orientacdo de um profissional de saude especializado como um

médico endocrinologista.

* Antes de iniciar qualquer suplementacdo, consulte seu médico, e

verifiqgue as vantagens e desvantagens da terapia, no que diz respeito a voceé.

» Tomar HGH de forma precipitada e irrefletida, com a finalidade de
ganho muscular pode resultar em efeitos colaterais desfavoraveis,
potencialmente perigosos e futuras complicagbes, que podem comprometer a

sua saude e seu bem estar.

* O hormonio do crescimento pode conceder alguns beneficios, mas ha
certos riscos de desenvolvimento de efeitos secundarios graves, incluindo um
crescimento anormal da mandibula e testa (acromegalia), sustentando danos

no figado e até mesmo causar uma vida util encurtada.

» Ao embarcar em qualquer regime de fitness, exercicio, treinamentos,
ao tomar suplementos de HGH, certifique-se de consultar seu profissional de
saude para conferir sobre a dosagem, beneficios, complicacdes e a adequacao

para as suas necessidades.
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Ao tomar estes cuidados vocé com certeza ird desfrutar e aproveitar ao

maximo os beneficios e vai ajudar a afastar quaisquer complica¢des provaveis,

antes que se tornem problemas de salde graves.

Tudo que vocé precisa saher sohre a
testosterona e 0 ganho de massa muscular

Aqui vocé vai descobrir tudo 0 que vocé vai precisar saber sobre a
testosterona e como ela funciona. Descubra o basico, como ela reage no
corpo, a diferenca entre esteroides e testosterona, e o que ela pode fazer para

aumentar o seu ganho de massa muscular.

Em 1996 a andorstenediona (testosterona) ja tinha sua disponibilidade
legal assim como outros pré-horménios. Pela primeira vez, os "esteroides"”
estavam legalmente disponiveis no balcdo das farmacias e a testosterona

tornou-se facil de usar.

Ele ndo s6 pode aumentar a forca muscular e o tamanho, mas também
melhorar a composicao corporal, densidade 0ssea, libido, e imunocompeténcia.
Se vocé esta cansado de ser confundido por "dionas", "didis" e "19-nor"
e quer saber os reais beneficios e riscos associados a aumentar a testosterona

continue a ler este importante topico deste livro.

A testosterona € um hormonio esteroide que é produzido principalmente

pelas células dos testiculos (nos homens) e nos ovarios (nas mulheres).
Pequenas quantidades sdo produzidos nas glandulas supra-renais de

ambos os sexos. Como um "esterdide" a testosterona pertence a classe dos

horménios andrégenos.
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A producédo desse hormdnio nos homens € de aproximadamente 7mg de

testosterona produzidos por dia, com 0s niveis sanguineos variando entre 300
e 1.000 ng / dL.

Ja nas mulheres, por outro lado, a producédo € de cerca de 1/15 deste

valor, levando a niveis médios no sangue de somente 25 a 90 ng / dL.

A testosterona € secretada na corrente sanguinea e 96 a 98% dela estao
ligados as proteinas chamada albumina e globulina. Esta ligacdo é importante

por trés motivos:

1) Torna ela soluvel para o transporte no sangue;

2) Protege da degradacéo pelo figado e os rins;

3) Serve como um reservatério ou depdsito de armazenamento que
pode ser utilizado para diminuir as flutuagbes nos niveis sanguineos da

testosterona.

Os 2 a 4% nao ligados sdo conhecidos como "testosterona livre" e é
considerada a fracdo biologicamente ativa do hormonio; em outras palavras, a
quantidade que é capaz de interagir com as células para causar alteracdes

fisioldgicas.

0 I 1 i d

A regulacdo dos niveis de testosterona € governada por dois fatores: a
quantidade total de testosterona no sangue, e a capacidade de ligacdo dela as

proteinas do sangue.

Ha também evidéncias de que alguns tipos de poluicdo e pesticidas

pode diminuir consideravelmente o nivel de testosterona no corpo.
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Outro fator importante que deve sempre ser levado em consideracao é

que infelizmente, em muitos aspectos, 0s niveis de testosterona comecam a

diminuir entre a terceira e quarta década de vida.

Acao geral da testosterona no organismo humano

As acdes fisiologicas de testosterona em homens séo: Crescimento do
pénis e dos testiculos durante a puberdade; alargamento da laringe (cordas
vocais), 0 que resulta em um aprofundamento da voz, crescimento do cabelo
especialmente na regido pubiana, peito, rosto e aumento na libido (desejo

sexual).

Mas as principais a¢bes que mais nos interessam neste livio sdo as

seguintes:

. A testosterona promove 0 aumento na sintese proteica muscular,
resultando em aumento da massa muscular.
. Reduc¢bes na quebra do glicogénio muscular durante o exercicio,

0 que diminui o risco da degradacdo dos musculos (catabolismo).

Qual a diferenca entre a testosterona
e 0 esteroide a hase de testosterona?

Entdo, qual é a diferenca entre a testosterona e esteroides? Bem, a
testosterona é produzida naturalmente no corpo, ja a testosterona como
“esteroide” sdo andlogos sintéticos da testosterona que podem ser utilizados

como medicamento.
A testosterona como esteroide € muito utilizada clinicamente para tratar

a osteoporose e disturbios sobre distrofia e perda de massa muscular. Uma
das formas mais conhecidas e utilizadas é o Durateston.
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Efeitos da testosterona sobre o ganho de massa muscular

O que se observa é que muitos praticantes de musculacédo e atletas

usam a testosterona para melhorar o desempenho e aumentar o seu ganho no

processo de hipertrofia muscular.

A testosterona promove 0 crescimento muscular por estimular o
aumento da sintese de proteinas dos musculos. Como resultado, as fibras
musculares tornam-se maiores e reparam-se mais rapidamente do que a média
das pessoas que nao faz uso desse horménio. Porém, existem muitos efeitos
adversos que podem ser resultado do uso abusivo e sem indicacdo de

testosterona.

Efeitos adversos to uso abhusivo
e sem indicacao da testosterona

Embora vocé ja possa estar ciente dos potenciais efeitos colaterais do
abuso de testosterona, ndo € demais cita-los aqui: reduziu os niveis de HDL-
colesterol (colesterol bom), atrofia testicular, reducdo na contagem de
espermatozoides, aumento da préstata, danos no figado, irregularidades
menstruais, supressao de niveis de horménio enddgeno, desenvolvimento do
tecido mamario palpavel em homens (também conhecido como ginecomastia),

aumento do clitéris e acne.
E importante ressaltar que ha maneiras mais seguras para aumentar 0s

niveis de testosterona e ganhar mais massa muscular, através de uma dieta

mais anabdlica e de treinos mais intensos.
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Uso da testosterona por mulheres

Atualmente muitas mulheres querem fazer uso da testosterona para

aumentar o seu ganho de massa muscular. Até recentemente, alguns cientistas
consideraram o papel potencialmente benéfico que os androgenos podem ter

em mulheres.

No entanto meninas, ndo figuem muito animadas. Este comentério se
aplica em grande parte para as mulheres no periodo da pds-menopausa. Pois
nesta fase da vida a producdo de androstenediona, DHEA e testosterona

diminui acentuadamente na maioria das mulheres.

Em ensaios clinicos, as mulheres que receberam a terapia com
estrogénio-androgénio combinado observaram aumento da densidade éssea,
dos niveis de energia, bem-estar, e libido, para além daquelas que receberam

estrogénio sozinho.

Infelizmente, os efeitos adversos, como o crescimento do cabelo e
aumento dos niveis de colesterol também foram notados em algumas
mulheres. Os mais androgenos que as mulheres tomaram foram o0s piores em

efeitos colaterais.

Mas sera que esses mesmos efeitos, tanto os positivos quanto os
negativos, podem ocorrer em mulheres mais jovens que fazem uso deste

hormoénio?

Pesquisas cientificas ainda ndo comprovaram isso. Mas 0 que se
observa é que algumas mulheres observaram tanto os efeitos positivos quanto

negativos do uso da testosterona.

Mais uma vez, consultar um médico endocrinologista € o melhor
caminho antes de partir em busca de horménios ou demais substancias

guimicas. Nao recomendo o uso de nenhuma substancia sem auxilo médico.
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PARTE 5: ESTRATEGIAS PARA DIMINUIR

0S EFEITOS ADVERSOS DO CORTISOL

Vocé ja ouviu falar que o cortisol é o inimigo namero um dos

fisiculturistas e de todos que estdo em busca de maiores ganhos musculares?

Esculpir um corpo magro e musculoso vai aléem de apenas comer direito
e treinar duro, com intensidade. Isso exige estratégias hormonais e controle

efetivo dos hormoénios catabdlicos durante todo o dia.

Assim, todos os dias vocé tem que travar uma “luta” para suprimir
qualquer substancia que ndo promove a construgao muscular e especialmente

guando o nome desse hormdnio é cortisol.

Cortisol € um hormoénio liberado pela glandula adrenal em resposta a
algum tipo de estresse fisico e/ou mental. Suas fun¢des principais sao anti-
stress e anti-inflamatoria, o que significa que ele faz com que o corpo suprima a

resposta imune e assim, deixe de responder a um problema ou dor.

O que o torna tdo temido entre os atletas € que em curto prazo, o
aumento dos niveis do cortisol estd4 associado a uma diminui¢cdo da sintese de
proteinas. E a essa altura vocé ja sabe, menos sintese proteica, menos massa

muscular.

A razdo por trads disso € que uma das ac¢bes do cortisol é fornecer
combustiveis alternativos para o corpo quando ndo ha glicose suficiente. Isso
ocorre durante algumas situacfes, tais como: fome ou jejum, mas também

durante os exercicios longos ou intensos.
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O cortisol € um dos horménios responsaveis pela degradacdo do

musculo, fazendo com que os aminoacidos no tecido muscular possam ser

usados para produzir combustivel para o corpo.

O corpo humano ndo pode se dar ao luxo de desperdicar energia
enguanto esta sob estresse, medo ou ansiedade, por isso s6 faz sentido que o
cortisol estimule a perda de forca muscular e iniba a sintese de proteinas.

A relacao entre o cortisol e seus treinos

O cortisol é geralmente muito falado com grande desdém dentro das
academias de musculacao, especialmente no que diz respeito ao aumento de

cortisol induzido pelo treinamento com peso.

Se o treino ndo for controlado, os niveis de cortisol podem aumentar
ap0s o exercicio para mais de 50%, 0 que parece ser a receita para reduzir a

massa muscular ao invés de ganhar.

Os processos fisiologicos que ocorrem no interior do corpo humano, em
qualquer momento, muitas vezes nada tém a ver com O exercicio ou

recuperacgao e isso € verdade em relacéo ao cortisol também.

Um trabalho feito por um pesquisador americano sobre o stress
relacionado com o cortisol, obteve contribuicbes valiosas que irdo te ajudar a

compreender melhor o funcionamento do cortisol.

Nesta pesquisa o que foi observado é que as leituras individuais do nivel
de cortisol de uma pessoa ndo séo altamente informativas, porque o cortisol é

secretado de forma altamente irregular.

Os niveis de cortisol podem variar tanto para cima quanto para baixo ao
longo do dia, e um nivel elevado em um determinado ponto n&o é indicativo de

um problema.
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Um segundo ponto, € que este estudo observou algo que muitas

pessoas pensam equivocadamente a respeito do cortisol. Este hormdnio é
muitas vezes descrito como "o horménio que da gordura na barriga”, mas a
verdade € que o cortisol tem seu maior impacto sobre a gordura visceral, que é
a gordura que envolve os seus 0rgaos, e ndo a gordura subcutanea, que cobre

0 seu abddmen.

O estudo Mc Master deu a entender que pode até haver uma correlacéo
entre as elevacgdes de cortisol agudas e crescimento muscular em longo prazo.
Entdo se elevagbes agudas do cortisol refletem uma boa sesséo de treino,

vocé deveria parar de usar protocolos nutricionais que reduzem cortisol?

A maioria dos especialistas diria que ndo, vocé nunca deve ignorar sua
nutricdo e seu treino. Proteinas e carboidratos tomados antes, durante e depois
de um treino ainda sao importantes para redinamizar o processo de

recuperacao.

A preocupacéo final € se vocé deve basicamente ignorar os niveis de
cortisol pos-treino. Devemos simplesmente esquecer o cortisol completamente,

e ignorar quaisquer mudancas de longo prazo em nossos niveis?

As mudancas em longo prazo no cortisol e a diminuicao da flexibilidade
nos deve preocupar. Os efeitos sistémicos deste horménio catabdlico precisam
ser considerados quando se olha para o panorama do treinamento, nutricdo e o
estilo de vida em geral. Vocé nao deve levar em conta as mudancas diarias na
flexibilidade do cortisol, mas vocé ainda deve fazer o seu melhor para controla-
lo.
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6 estratégias para diminuir o cortisol

Como vocé pbde ver o cortisol atua de certa forma protegendo nosso

corpo em situacdes de estresse e ansiedade, mas para quem deseja o0 ganho

de massa muscular essa “prote¢do” ndo é tdo bem vinda, ndo € mesmo?

Pois além da perda da massa muscular, o cortisol pode levar a fadiga,
falta de energia, falta de concentragdo, insénia e diminuicdo dos niveis de
testosterona.

Entdo nada melhor do que vocé conhecer e ter atitudes estratégicas
para diminuir a acado negativa do cortisol sobre o seu organismo. Veja abaixo

as principais estratégias que vocé podera utilizar:

1 - O equilibrio alimentar e a diminuicdo da acdo n  egativa do cortisol
Estudos cientificos demonstraram que o cortisol é secretado em maior
guantidade quando a dieta é rica em proteinas. Por isso pessoas que fazem a

dieta da proteina ficam mais sob tenséo e nervosismo.

Este fato tem um impacto sobre a perda de peso, especialmente se a
dieta de proteina € seguida por uma mulher: lembre que o cortisol conduz a

uma diminuicdo da capacidade de oxidar a gordura.

Dietas ricas em proteinas seguidas por muito tempo sdao
contraproducentes para o corpo. Isso leva a um aumento de residuos toxicos e

também a secrecdo do hormonio que vai desequilibrar o seu corpo.
Outro fator importante na alimentacdo € que mesmo um excesso de

hidratos de carbono com elevado indice glicémico (carboidratos simples)

podem levar a um aumento do cortisol.
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Por outro lado se o excesso de proteina pode estimular diretamente a

producdo do cortisol, os carboidratos de baixo indice glicémico atuam de forma

indireta (aumentando a insulina).

Isto comprova que somente uma dieta equilibrada e de baixa carga

glicémica pode ser a mais benéfica para a nossa saude.

A presenca de fibras em cada refeicdo do dia é muito util para equilibrar
harmoniosamente a producéo de cortisol: legumes nas refeicbes e frutas nos
lanches, assim como o consumo de cereais ricos em fibras (como por exemplo,

a aveia) atuam diminuindo o seu cortisol.

Por isso, o importante € que vocé fornega ao seu organismo quantidades
suficientes e adequadas de macronutrientes importantes para a diminuigdo do
cortisol, tais como; proteinas, carboidratos complexos, gorduras boas,

vitaminas e sais minerais.

Outra observagdo muito importante € ndo restringir demais as calorias
em sua dieta, pois a restricdo calorica j& é um fator estressante para o corpo,

gue vai responder elevando os niveis de cortisol.

2 - A qualidade do seu sono pode interferir nos niv. eis de cortisol
Ter uma noite de sono tranquila por 8 horas é o mais indicado para a
diminuicdo dos niveis de cortisol no sangue. Muitas pessoas perguntam qual é

a diferenca em dormir oito horas ao invés de seis horas?

Bem para que vocé entenda vou lhe explicar os resultados de uma

pesquisa feita em uma universidade americana.
Na pesquisa observaram que quando um grupo de pilotos de avido

dormia 6 horas ou menos por 7 noites seguidas, enquanto em servi¢o, 0S seus

niveis de cortisol aumentaram significativamente e permaneceram elevados
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durante 2 dias. Ja os pilotos que dormiram oito horas tinham o seus niveis de

cortisol normalizados.

Algo acontece bioquimicamente em nosso corpo de forma que duas
horas de sono podem fazer grande diferenca para quem almeja ter um

crescimento muscular.

Portanto o sono é vital para o crescimento muscular. E o momento em
que vocé se recuperar totalmente de treinos intensos. Durante o sono, ha um
aumento na sintese de proteinas que comeca a reparar tecidos danificados e

construir nova massa muscular.

Por isso, uma nutricdo adequada antes de ir para a cama € uma boa
resposta contra o catabolismo. A mesma deve ser composta por proteinas de
rapida e lenta absorcdo para ajudar a manter altos niveis de proteinas e
aminoacidos, como a glutamina e BCAA, evitando o estado catabdlico e

promovendo a liberacdo de hormdnios anabdlicos.

3 - Remédios anti - inflamatoérios e sua acédo sobre  0s niveis de cortisol
Depois de um treino intenso muitas pessoas e até mesmo atletas
sentem dores musculares e muitos optam por fazer uso de anti-inflamatorios

para tirar a dor.

Mas o que os pesquisadores observaram € que o0s anti-inflamatdrios nao
s6 afetam negativamente os niveis de cortisol, como também eles diminuem as

taxas de sintese de proteinas.
Isto significa que a resposta aguda do seu corpo para o estresse do

exercicio de alta intensidade é diminuida, o que potencialmente pode vir a

retardar o processo de recuperacao e adaptacdo muscular.
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Nesta situacdo o mais indicado é que vocé faca uso de 6leos a base de

omega 3 ou faca uso da linhaga dourada, que sdo anti-inflamatorios naturais
gue nao refletem os efeitos negativos sobre o cortisol.

4 -Tomar sol pode reduzir os niveis de cortisol
Essa eu aposto que vocé nao sabia, mas tomar um belo sol pela manha
além de relaxar o seu corpo e sua mente pode ser 6timo para diminuir o cortisol

no organismo.

O sol estimula a producdo de vitamina D em nosso corpo, € 0 mais
incrivel disso € que a vitamina D pode ser considerada como um “hormonio

anabdlico”, ou seja, € uma vitamina que tem acao anabdlica no corpo humanao.

Assim, a vitamina D atua diminuindo os niveis de cortisol. Caso vocé
nao tenha tempo de tomar sol ndo se preocupe! Vocé pode aumentar sua

vitamina D através da alimentacao.

A melhor maneira de fazer isso € incorporar em sua dieta alimentos que
sdo naturalmente ricos em vitamina D. Estes alimentos séo: peixes, 6leo de
figado de bacalhau, gema do ovo, figado de boi. Estes alimentos séo ricos em

vitamina D3 natural.

Um principio fundamental para se aproveitar o0 maximo das vitaminas
dos alimentos é quando comer os alimentos citados acima, combinar

corretamente uma proporcéo de 80% de vegetais e 20% de proteinas.

Como vocé pode observar em quase 90 % das acOes para diminuir a
acado negativa do cortisol os fatores alimentares estdo sempre presentes. O
que confirma cada vez mais que sua alimentacéo € a pec¢a chave para seu bem

estar fisico e para o ganho de massa muscular e perda de gordura.

http:/ / massamagratotal.com




10i\mx//www.ﬂaceﬂook.com/wml»awmghatom0 af

5 - A cervejinha do final de semana e sua acéo sobr e o cortisol

Quem diria que aquele copinho de cerveja no final de semana poderia interferir
nos niveis de cortisol, ndo é mesmo? Mas o fato ndo € a cerveja em si, 0
principal fator aqui é o alcool. Vocé sabe como o é&lcool pode aumentar os

niveis de cortisol? Se nédo, descubra agora!

Um estudo realizado em 2008 teve como objetivo examinar a relacao
entre o consumo de alcool e a secre¢do de cortisol no corpo. Os resultados
indicam que, em uma grande populacdo o consumo de alcool tem uma relacéo

positiva (aumento) sobre a liberacdo de cortisol ao longo do dia.

Um aumento da quantidade de &lcool consumido por semana ou beber
muito no final de semana, sdo fatos associadas a um aumento dos niveis de

cortisol.

Outro fator interessante desse estudo é que observaram que essa acéo
do alcool sobre o cortisol se mostrou mais aparente em mulheres do que em

homens.

O que este estudo nos mostra sobre a relacdo entre o alcool e o cortisol
€ que ha um efeito agudo direto do alcool sobre o eixo hipotalamico que diminui
a producéao de testosterona. E quanto menos testosterona mais cortisol o corpo
passa a secretar. Podemos supor entdo que o alcool atua indiretamente nos

niveis de cortisol no sangue.

Outra relacéo evidente € que o consumo excessivo de alcool prejudica a
funcdo do figado e pode, portanto, reduzir a capacidade do organismo de

metabolizar cortisol, resultando em um aumento desse hormonio no sangue.

Portanto aqui fica a dica se vocé quer ter bons ganhos musculares, nao
adianta ter um treino efetivo, ter uma alimentacédo balanceada e no final de

semana por tudo a perder. Pense nisso!
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6 - Evite o overtraining

Se vocé pensa que quanto mais exercicios melhor sera para o ganho de massa
muscular e quanto mais horas na academia melhor sera o resultado, sinto |he

dizer que vocé estad completamente equivocado.

Se vocé nao souber a importancia da moderacdo e do descanso
muscular seu corpo vai acabar descobrindo o peso negativo do overtraining.
Muitas pessoas desconhecem esse processo do corpo e nem sabem 0s sinais

negativos que ele libera no seu organismo.

O seu corpo sera o primeiro a deixar vocé saber quando vocé esta em
overtraining. Se vocé sempre foi disposto e animado para treinar e agora vocé
fica cansado(a) s6 de pensar em ir para academia, entdo tenha cuidado porque

vocé pode estar entrando em overtraining.

Veja abaixo 0s principais sinais e sintomas do overtrainning. Se vocé
apresentar pelo menos 3 sinais desses, fique alerta pois pode estar sofrendo

desse excesso de treino.

. Dores nas articulagdes: Dor nas articulagdes € um sinal de que
vocé pode estar entrando em overtraining e que precisa de um instrutor para
guia-lo através do seu treino. Um treino incorreto também pode causar dores

nas articulacoes.

. Perturbacdes do sono: Neste caso o padrédo de sono pode ser
perturbado, vocé passa a ter insbnia ou um sono excessivo principalmente

durante o dia.

. Ficar doente com frequéncia: O cansacgo, a falta de sono e a
fadiga muscular, causam um enfraquecimento do sistema de defesa do corpo.
Desta forma vocé comeca a ficar doente com frequéncia (gripes, resfriados,

sinusites, dores de garganta).
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. Cansaco: depois do treino vocé se sente cansado o dia todo,
parece que participou de uma guerra. Esse é um dos primeiros sinais

aparentes.

. Falta de energia: quando praticamos atividades fisicas, por mais
gue elas cansem na hora, ao longo do dia nos tornamos mais dispostos, com
muito mais energia para nossas tarefas rotineiras. No caso da pessoa que esta

em overtraining, ela passa o dia todo sem energia e indisposta.

O overtrainning pode parecer um processo injusto, mas 0 NOSSoO corpo €
muito inteligente e a cada instante ele age de forma a preservar a nossa vida.
Entdo como forma de nos preservar ele comeca a tirar energia e nutrientes dos

musculos.

O que acontece neste caso é o seguinte fato: Vocé treinou muito, levou
0 seu corpo ao limite extremo, e a consequéncia disso é que ele ficou sem
energia, ele ficou enfraquecido. Entdo a massa muscular torna-se a “doadora”

de energia e nutrientes para realizar as fungdes basicas.

E ai que o cortisol entra em cena, o0 seu nivel sobe e ocorre entdo um
intenso catabolismo, o corpo comeca a degradar a massa muscular para tirar
energia que vai ser utilizada para manter sua respiracdo, sua circulacéo e seu

cérebro ativo.

Felizmente para uns e infelizmente para outros essa € uma forma muito
inteligente de protecdo do nosso corpo, pois ele sente-se ameacado, ele
entende que algo esta faltando e que para vocé ndao morrer ele passa a utilizar

0 Unico recurso que |he resta, ou seja, passa a “consumir o seu musculo”.
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Fique atento, pois muitas pessoas estdo sofrendo de overtraining e nao

estdo percebendo. Isso prejudica demais o treino e 0 processo de ganho
muscular, pois nesta situagdo o treino s6 tende a prejudicar cada vez mais,

entdo vocé pode estar perdendo tempo, musculos e saude.

Se vocé perceber alguns desses sinais o aconselhavel é que vocé pare
por 7 a 10 dias o seu treino para 0 seu corpo voltar ao estado normal. E
quando voltar as suas atividades lembre-se sempre de fazer um dia ou mais de

descanso entre um treino e outro. Nunca treine de segunda a segunda.
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PARTE 6: RECEITAS ANABOLICAS
PARA 0 GANHO MUSCULAR

Para fechar este livro com chave de ouro quero deixar para vocé

algumas receitas saborosas, praticas e rapidas. Todas as receitas aqui

apresentadas sdo anabolicas, ou seja, possuem proteinas, carboidratos

complexos e gorduras boas.

BOLO VERDE

Ingredientes:

>

YV V.V V V V V V V

Y Xicara de Oleo de coco

30g de manteiga light

Y% maco de agriao

2 xicaras de farinha de trigo integral
1 xicara de acucar mascavo

suco de 1 lim&o

150 ml de suco de laranja

2 colheres de fécula de batata

1 colher de sopa fermento em po

3 ovos

Modo de preparo:

Bata no liquidificador o agrido com os ovos, o suco de laranja, o suco do

liméo, a manteiga e o 6leo de coco. Bata por 10 minutos. Em seguida coloque

numa bacia e com a méo bata os ingredientes secos, até formar uma massa

homogénea. Despeje em uma forma redonda de 25cm e leve ao forno a 180

graus por cerca de 35 minutos.
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BOLINHO DE BACALHAU ASSADO

Ingredientes:

>

YV V. V V VYV V

1 xicara (ch&) de bacalhau cozido e desfiado

2 xicaras (cha) de batatas doce cozidas e espremidas ainda quentes
2 colheres (sopa) de salsa e cebolinha picadinha

1 ovo

Temperos secos a gosto (pimenta ,orégano etc)

1 colher (café) de sal

3 colheres de sopa de farinha de arroz

Modo de preparo:

Coloque em uma vasilha todos os ingredientes, a batata doce cozida

amassada, bacalhau, ovo, farinha, sal. Misture muito bem com a ajuda de uma

colher de pau. A massa ficara meio molinha. Prepare os bolinhos(pequenos)

utilizando duas colheres. Coloque os bolinhos diretamente em uma forma

antiaderente ou de silicone untadas com azeite extra virgem. Asim ficara

dourado por fora e cremoso por dentro. Em seguida asse por cerca de 30

minutos a 250 graus (fique de olho, fornos séo diferentes, esse tempo pode ser

maior ou menor dependendo do seu forno). Quando estiver dourado estara

pronto.
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MOUSSE DE ABACATE COM CACAU

Ingredientes:
> 200 ml de leite de coco

1 abacate bem maduro
1 colher de café de cacau
1 colher de sopa de agucar mascavo

YV V VYV V

1 colher de sobremesa de biomassa de banana verde (encontrada em
lojas de produtos naturais)

» Coco ralado fresco para decorar
Modo de preparo:

Para preparar 0 mousse basta apenas bater todo os ingredientes no

mixer ou no liquidificador e levar a geladeira por 30 minutos.
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BOLO DE BATATA DOCE COM BANANA

Ingredientes:

» 200g batata doce cozida

3 colheres de sopa de farelo ou farinha de aveia
2 colheres de sopa de leite desnatado

2 ovos

2 bananas pequenas

1 colher de sopa de acucar mascavo

1 colher de sopa de 6leo de coco

1 colher de sobremesa de fermento

YV V.V V V V V V

1 colher de sopa de cacau em po.

Modo de preparo:

Bata no liquidificador a batata cozida, aveia, leite, os ovos, as bananas,
0 acucar e o Oleo. Bata até ficar uma massa homogénea e em seguida
acrescente o fermento, mexendo de leve.

Divida essa massa em dois recipientes para fazer metade da massa de
chocolate. Sendo assim em um dos recipientes acrescente 0 cacau e mexa.
Faca em uma forma de banho maria. Unte bem com éleo de coco E
acrescente uma camada da massa branca, depois uma de chocolate e depois
mais uma branca. Faca isso ate acabar as massas.

Pré aqueca o forno e coloque para assar por cerca de 40 min. Apos
assado espere esfriar um pouco e depois coloque na geladeira até ficar bem

gelado.

Para a cobertura de capuccino:

» 2 colheres de sopa de chocolate em p6 50% cacau
2 colheres de sopa de leite em p6 desnatado
1 colher de sobremesa de canela

1 colher de sobremesa café soltvel

Y V V V

3 colheres de sopa de agua
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Misture todos os ingredientes e pronto, depois é sé jogar amendoim

triturado por cima da cobertura na massa.

TORTA ESPECIAL DE FRANGO

Ingredientes:
» 300g de gréo de bico cozido
» Y xicara de agua
» 3 colheres de sopa de 6leo de coco liquido

» 1 pitada de sal

Modo de preparo:

Todos os ingredientes vao para o processador ou liquidificador até a
massa ficar completamente homogénea.

Faca um molho de frango de acordo com sua preferéncia, mas sugiro
gue seja um molho seco. Vocé pode fazer com um molho com peito de frango
cozido desfiado, 2 tomates, uma cebola grande, alho e sal.

Montagem da torta: coloque a massa em um recipiente de vidro,
espalhando no fundo e nas laterais. Cubra com cerca de 2cm ou mais de
molho de frango, uma camada de ricota ou queijo cottage. Leve ao forno pré

aquecido a 200 graus, por 25 a 30 minutos.

Se vocé gostou das receitas e

gostaria de ver outras, acesse:

http://massamaqgr atotal.com/r eceitas/
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CONCLUSAO

Ganhar musculos é o sonho de muitos homens e mulheres, mas ndo é uma
tarefa facil. E uma tarefa que exige disciplina, dedicacéo e foco. Sem essas
condi¢cdes vocé ndo conseguird seguir no caminho. Por isso o objetivo desse
guia € orientar-lhe nos principais passos, para que vocé siga firme e forte

nessa jornada!

Muitas pessoas tentam as vezes o caminho mais rapido, como usar
medicamentos e drogas, mas nenhuma delas funciona sem treino e dieta.

Portanto o caminho facil ndo existe.

A persisténcia, o planejamento das refeicdes, dos treinos e as boas

noites de sono séo a base para te levar a alcangar o sucesso.

Espero que o contetudo desse guia possa ser util em sua caminhada e

gue ajude vocé a ter uma vida mais saudavel, harmoniosa e anabdlica.
Lembre-se sempre que a sua FORCA DE VONTADE, O SEU DESEJO,

O SEU FOCO, A SUA FE e A SUA PERSISTENCIA s#o as Unicas coisas que

determinardo qualquer sucesso em sua vida. E o melhor de tudo € que isso sé

depende de VOCE.

Um Grande Abraco e Bons Treinos!
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Duvidas, comentdrios ou

sugestoes a respeito deste [ivro?

Acesse:

http://M assaM agr aT otal.com/contato/

Um Grande Abrago!
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