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FALTA DE PROGRAMACAO /
EXPECTATIVAS IRREAIS.

No inicio muita das vezes o individuo n&o possui uma nogcéo exata
do que fazer, quando fazer, como fazer, o que isso tudo vai resultar e
quanto tempo vai levar para acontecer o que se espera. O resultado
disso, ou os resultados que podem ser vistos sdao imprevisiveis,
pode-se conseguir um bom resultado no comeco e depois de 3 a 4
meses estagnar, pode-se ndao conseguir nenhuma mudanga, pode-
se conseguir o que nao deseja esteja vocé em busca de aumento ou
reducao de peso.

° Growth Supplements



1 - Defina suas metas.

Onde vocé quer chegar, um determinado peso na balanca, uma
determinada composicao corporal?!

7

Firmar um propdsito € muito importante pois a busca de uma
condicéo fisica melhor pode ser lenta, pode haver momentos que
desanima, nestes momentos vocé precisa ser disciplinado para que
siga dentro do propdésito estabelecido, muitas vezes vocé precisara
ter fé pois o resultado nao vem do dia para noite, nem também em
poucas semanas, vocé devera trabalhar com fé de que vai chegar
0 momento, pois terdo muitos dias que vocé vai se levantar e vai
dormir sem ver mudanca no fisico. Conseguir ganhar massa ou
conseguir uma barriga chapada depende da sua adeséao e disciplina
ao trabalho.

2 - Saber o que precisa ser feito.

Recebo mensagem falando assim: “Quero subir nos palcos daqui a
1 ano, qual melhor treino e melhor dieta?”

Amigo(a) se vocé ainda ndo descobriu que ndo existe o melhor treino/
dieta entenda que provavelmente vocé nao estara preparado para
subir aos palcos em 1 ano.

Precisamos entender que é necessario uma dieta especifica, um
treino adequado e um periodo de descanso coerente com o desgaste
proporcionado ao fisico. Dieta para hipertrofia possui caracteristicas
especificas, diferentes da dieta de reducéo de peso, por iSso vocé
precisa saber que ndo ira conseguir os dois ao mesmo tempo. Dieta
saudavel nao ¢ suficiente para conseguir hipertrofia e por isso comer
de forma saudavel é fundamental mas pode nio ser suficiente.
Treinar 2 a 3X na semana pode nao ser suficiente para o seu caso/
objetivo.
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Construir um fisico pode parecer complexo num primeiro momento
mas é muito simples na teoria, vocé precisa apenas correr atras de
informacgéo.

Link para acesso gratis aos e-books produzidos pelo nutri da Growth.
www.gsuplementos.com.br/ebook

Link para acesso ao canal de video da Growth com videos de atletas
treinando, ensinando em video.

https://www.youtube.com/channel/UCGfrC6R2PSMeXv4hdhONB6Q

Aqui tem informacéao de qualidade sobre “como fazer”.

3 - Saiba como fazer.

Como fazer é sem duvida nenhuma a questao que mais envolve $
dentro do seu trabalho, ndo estou falando que iréa gastar com treino
e dieta, pelo contrario pois se as pessoas executassem o basico
nao existiria tanta modinha, tanta gente gastando dinheiro sem
necessidade. “como fazer” é essencial pois a mudanca do fisico e a
condicao de saude dependem de duas ciéncias basicas, ciéncia dos
movimentos e ciéncia dos nutrientes. Como ja falamos existem dietas
e treinos especificos para conseguir cada tipo de objetivo, vocé nédo
pode fazer algo se n&do sabe como. Converse com profissionais,
pesquise nainternet tenha apenas cuidado com a fonte da informacéo
pois, nos dias de hoje existe mais desservico do que ajuda se néo
forem selecionadas as fontes de informacao consumidas na internet.
Quando o assunto for dieta procure por textos e videos produzidos
por nutricionistas, quando o assunto for treino os autores devem
ser professores de educacao fisica. SO no youtube mesmo que
uma pessoa sem nenhuma formacao e experiéncia ganha espaco,
acreditem 90% dos canais de video ndo trazem informacao cientifica.
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4 - Planeje o prazo para executar.

Desejas aumento de massa, reducéo de gorduras, melhora do estado
de saude, tudo pode ser conseguido mas precisas saber que para
tudo ha um tempo habil para obtencao. Um trabalho de hipertrofia de
respeito pode levar anos, assim como um “shape” seco e com pele
fina pode levar muitos meses.

O mesmo individuo que esta comecando agora mas que deseja subir
no palco em 1 ano aprendera (seja por conselhos de terceiros ou por
comprovacao pessoal através do insucesso) que cada um de nos é
um ser especial, unico e que pode responder diferente ao trabalho.
Isso mesmo, vocé pode ter um irmao gémeo, comegarem com treino
e dieta iguais, no mesmo dia, mas ainda sim conseguirem resultados
diferentes.

Mas e por que eu nao posso apenas “ir para academia” e ver o que
acontece?

Vocé pode!

Se nao estiver esperando nada da vida, se néo estiver em busca
de nada... mas ai eu pergunto, por que nao fica em casa fazendo e
esperando nada”?!

Vocé precisa programar € estipular as tarefas da sua rotina semanal,
depois disso EXECUTAR conforme proposto! Se vocé programa e
executa € possivel conhecer se a estratégia escolhida esta dando
certo, caso ndo esteja dando certo a estratégia deve ser mudada
e isso é muito comum pois ndo ha formula secreta que funciona
para todos. Mas se vocé né&o planeja ou ndo executa jamais vai
conseguir entender o que € melhor para seu corpo. Isso se chama
propriocepcao, autocepcdo... conhecer-se a si mesmo! Vocé
precisa aprender a ouvir seu corpo, 0s sinais do seu organismo.
Independente do seu plano lembre-se sempre daquela frase: Daqui
um ano vocé estara desejando ter comecado hoje.
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Vejam o treinamento... com a rotina de exercicios podemos estimular
as “qualidades fisicas”, o que também sdo chamados de “valéncias
fisicas” classificadas em diversos tipos como: forca, resisténcia,
velocidade, agilidade, coordenagao, flexibilidade, mobilidade e
equilibrio. Havera uma rotina de treino adequada para estimular de
forma especifica cada valéncia, por sua vez serdo desencadeadas
necessidades nutricionais especificas e nisso a dieta precisa ser
ajustada, adaptada de acordo com as necessidades criadas.

Exemplos praticos, fase de aumento de forca, fase regenerativa, fase
para hipertrofia...

O professor de educacéo fisica usa a periodizacdo ou seja,
planejamento com o objetivo de maximizar o desempenho de atletas
em determinado periodo.

Assim chamamos atencdo para a importancia dos seguintes
elementos organizacionais:

* preparacao plurianual,

* preparacao anual (temporada),
* macrociclo de treinamento,

* mesociclo de treinamento,

* microciclo de treinamento,

- sessao de treinamento.
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Pesquisadores defendem uma hierarquia onde cada item maior esta
constituido por outros menores, ou seja:

e A preparacdo plurianual esta composta por varias preparagdes
anuais (temporadas);

¢ A preparacéo anual compreende um ou mais macrociclos;
e Um macrociclo € composto por varios mesociclos;
e Um mesociclo é formado por varios microciclos;

¢ Um microciclo € um conjunto de sessfes de treinamento;

e A sessao € a unidade mais simples do treinamento.

Como exemplo podemos citar situacdes basicas como pessoas que
buscam aumento de forca em paralelo a reducé@o de gorduras, sao
objetivos com necessidades nutricionais diferentes, ndo ira conseguir
muito resultado se néo trabalhar de forma segmentada e planejada.
Vejam a necessidade de carboidratos antes de um treino de forca,
muitas vezes negligenciado por pessoas que tentam buscar reducao
de peso pode atrapalhar e fazer com que vocé nao consiga nenhum
dos dois objetivos.

Por fim, sem programacé&o sem resultados = (igual) grandes chances
de gerar frustracao. Imaginem isso numa pessoa obesa que ja tentou
varias dietas por conta, ja n&o tem mais animo de vida e esta partindo
para mais uma tentativa de dieta para reduzir seu peso e melhorar
sua saude. Fatalmente esta pessoa vai iniciar um projeto, frustrar-
se por ndo ter o resultado desejado e como consequéncia € mais
um abandono, mais uma vez esta pessoa vai desistir e abandonar a
busca por saude.

Obs. A saude nao pode esperar, ndo ha tempo para erros se o0 bem
estar de um individuo esta em jogo.
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NAD PESAR 0S ALIMENTOS.

P: Mas nutri eu terei que ficar refém de uma balanca?

R: N&o, a ideia é justamente contraria é ter autonomia para saber
guanto esta comendo em qualquer lugar que estiver.

Pesar os alimentos ndo uma obrigac&o a todos, isto serve apenas
para guem deseja resultados expressivos e rapidos.

Assim como treinar de forma intensa.

Assim como ter uma dieta e consumir predominantemente alimentos
de boa qualidade (aqueles in natura ou minimamente processados).

Assim como ler os textos do Diogo Cirico, nutri da Growth. KKKKKK

@ Growth Supplements



Vejam, eu ndo estou falando que se vocé néo pesar os alimentos
voCé esta fazendo errado ou que nao tera resultado. Estou querendo
dizer que pesar os alimentos é uma estratégia muito importante para
guem deseja planejamento e controle, resultados nitidos no fisico em
pouco tempo; isso mesmo estou falando apenas no fisico, porque se
pensarmos na saude,o fator qualidade dos alimentos € de uma forma
genérica mais importante do que as quantidades ingeridas.

Quantidade = relacdo com peso corporal.
Qualidade dos alimentos = relacdo com a saude.

Pesar os alimentos significa atencdo especial a uma das leis
estipuladas pelo médico pesquisador chamado Pedro Scudeiro, na
década de 30.

Quantidade - Qualidade - Harmonia - Adequacéao.

Um pouco de historia, em 1938 o Instituto Nacional de Nutricdo
da Argentina criado por Dr Pedro Scudero realizou uma intensa
investigacdo nas dreas da biologia, economia, psicologia estudando
fodos 0s aspectos socioculturais relacionados a alimentacdo e
a nutricdo. Esta pesquisa desenvolveu trés grandes areas para
analises nutricionais: a investigacdo, a docéncia e a informacéo e
assessoramento.

Vamos a justificativa.

A guantidade de calorias ingeridas € o maior determinante para que
haja mudanca no peso corporal. Comer mais calorias do que gasta
faz aumentar peso, comer menos calorias do que gasta faz reduzir
0 peso.

E se vocé nao sabe gquanto esta comendo, vocé aumenta ou reduz
0 peso?
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E se vocé ndo sabe quanto esta comendo, vocé aumenta ou reduz
0 peso?

Pra obter hipertrofia € preciso de uma dieta hipercaldrica, é preciso
ingerir mais calorias do que vocé gasta, caso contrario conseguira
apenas manter ou reduzira o peso. Isso porque a via metabdlica
(série de reacdes bioquimicas) que resulta em aumento de peso
necessita de energia, sem a oferta dela ndo ha aumento ou expansao
do volume celular.

Ok, comer mais do que gasta pode ser facil, mas existe uma
necessidade orgénica que precisa ser respeitada, ha necessidade
de quantidades minimas de proteinas, carboidratos e gorduras. Caso
nao sejam atendidas o processo pode ser prejudicado, estou me
referindo a sua capacidade total, se poderia ter ganho total de 10k
ao ano alimentando-se em quantidade correta, ao deixar de fazé-lo
ird ter ganho de 8k, 7k, 4k...

Nao ha como prever se havera resultado e como sera quando ndo ha
monitoramento / planejamento.

Além do ganhoinsuficiente e menor que o esperado, ainda precisamos
entender que ha uma linha ténue que separa o ganho de massa
muscular magra com o ganho de massa associado a gordura. Repito,
ndo pesar os alimentos nao farda com que nao tenhas resultados,
apenas podera fazer com que os resultados obtidos sejam menores
que o desejado, menores que seu potencial.
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E ao falarmos de dieta de reducé&o de peso estaremos falando de
uma situacao ainda mais delicada. Isso porque a reducéo de peso
s6 acontece gquando existe um déficit calérico na ingestéo diaria,
comer menos que gasta. Por exemplo, se tens um gasto calérico
de 2000kcal/dia e comer 2001kcal nao ira perder peso, se consumir
1900kcal ira perder pouquissimo peso (insignificante a curto prazo),
se consumires 1800kcal estara melhor mas o ideal mesmo é reduzir
entre 5000 até 1000kcal/ dia em relacdo ao gasto total. Se cada
grama de carboidrato e proteinas fornecem 4kcal e a grama de
gordura fornece 9kcal, ndo parece 6bvio que deveremos contar
guantas gramas de cada macronutriente sera ingerida ao dia?!

Pois entdo, 80% das pessoas comeca um projeto de mudanca no
fisico apenas na fé; é apenas “A espera de um milagre”. V&o treinar
e se alimentar acreditando que assim com o passar dos dias irao
mudar.

Ainda falando em dietas de reducao de peso, a necessidade ¢ ter
uma dieta hipocaldrica, como estratégia podemos adotar uma dieta
com alta concentragdo de proteinas, na literatura fala-se em 3g/kg/
dia. Isso visa maior manutencdo de massa muscular e ainda mais
reducao de gorduras.

As vezes o individuo n&o sabe nem quanto ele esta pesando, quem
dira pesar os alimentos.

(Diogo Cirico, nutricionista)
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Pesar e quantificar os alimentos é uma prética fundamental para
padronizar seu consumo alimentar, que por sua vez é importante
para regularizar o metabolismo, padronizar o consumo alimentar pois
a dieta assim como o treinamento precisa ser periodizado, precisa
ser evoluido. Se vocé estd em busca de hipertrofia, com o passar
das semanas e obtencao dos resultados precisara aumentar ainda o
consumo de calorias e nutrientes, se esta em busca de reducéo de
peso precisara “evoluir a dieta” ajustando-a nos seus valores totais
de calorias e de cada um dos 3 macronutrientes.

Vejam alguns exemplos de como € importante pesar 0os alimentos,
padronizar, calcular o consumo calérico e de nutrientes.
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A sugestéo sera entao adquirir uma balanca para pesar alimentos,
destas bem simples que se encontra em lojas de artigos de casa e
cozinha. Um investimento de ndo mais do que R$40,00 dependendo
da loja e regido do pais.

N&o precisa de um equipamento sofisticado, ndo precisa de uma
palanca com alta preciséo, a ideia € conhecer os alimentos, saber
quanto pesa uma colher de arroz cheia/meio cheia, conhecer quando
pesa um ramo de mandioca/aipim, uma rodela de batata doce. Saber
que uma banana inteira pode ter entre 60g a 160g e se vocé néo tiver
Nnocao de peso e espaco podera consumir muito menos ou muito
mais calorias do que deveria.

E ai do que adiantou o empenho nos treinos? Os resultados véo por
agua abaixo.

A ideia néo ¢ ficar preso a uma balanca, até porque haverdo os
eventos onde a refeicdo é fora de casa, a intencao é desenvolver um
feeling sobre quantidade, porcéo e medidas caseiras. Com algumas
semanas de dieta controlada e pesada ndo ha um individuo que nao
chegue num restaurante buffet e ndo tenha pelo menos uma nocéao
de quantidade ao pegar os alimentos no balcéo, vejam que com o
passar do tempo vocé ira desenvolver uma intuicdo que Ihe ajude
para o resto da vida.
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COMER MUITA PROTEINA,
EXCESSO DE PROTEINA
NA DIETA.

N&o € de hoje que proteina é um nutriente endeusado por atletas e
praticante de atividade fisica, também ndo € sem motivo que esta
busca pelo “nutriente dos musculos” difundiu-se nas academias e
rodas de conversa. Proteina é sem duvida um nutriente chave, é
chamado de nutriente estrutural pois esta envolvida na sintese de
células, em funcbes metabdlicas, estruturais, motoras, imunologicas
e até mesmo hormonais. As recomendacdes de consumo para
proteina vista em intuicGes de pesquisa para praticantes de atividade
fisica s8o diferenciadas e podem variar entre 1,2 a 2,0g/kg de peso/
dia, sendo o valor médio adotado pelos praticantes de musculacao
como 29.
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Sim as proteinas sdo maravilhosas, s&o nutrientes fantasticos pois
as proteinas encontradas em nosso corpo estdo em constante
renovacéo fabricacdo e morte (sintese e degradacao), isso requer
de nosso organismo mecanismos para manutencédo diaria deste
nutriente, em especial quando ha danos celulares como observado
em atletas devido ao esforgo fisico, por este motivo a ingestao
proteica neste publico deve ser maior. Quanto mais forca faz o
individuo, maior os danos que podem ocorrer nas células, também
maiores as necessidades proteicas, seguindo esta l6gica parece
claro que praticantes de musculagdo tenham uma necessidade
gigantesca e em especial os atletas de fisiculturismo, afinal eles sao
0s seres humanos com maior quantidade de massa muscular por M?!
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Serd mesmo?

Vamos em ordem listar alguns dos motivos pelos quais € errado
consumir proteinas acima das recomendacoes.

1 - Maleficio a saude.

2 - Prejuizo ao trato gastrointestinal.

3 - Reducéao na absorcéo de nutrientes.
4 - Aumento do custo da dieta.

5 - Menor palatabilidade da dieta.

Existem centenas de estudos e pesquisas cientificas a cerca do
assunto “necessidade proteica em atletas”, este € um dos assuntos
mais investigados pela ciéncia dos esportes, justamente porque existe
este mito tdo enraizado no conceito das pessoas de que “quanto
mais proteina melhor”. Ribeiro e colaboradores em artigo chamado
0s “bodybuilders competitivos devem ingerir mais proteinas do que
as atuais recomendacdes baseadas em evidéncias?”, publicado na
Revista de Medicina Esportiva da Nova Zelandia, concluiram que
fisiculturistas competitivos podem ter beneficios com 0 consumo
de maior ingestao de proteinas do que geralmente € prescrito para
levantadores treinados em lazer; porém n&o existem pesquisas
diretas nessa populacéo, isto dificulta ter concluséo definitiva sobre
este publico.

Porém todos os outros estudos realizados, usando outros tipos de
publico sao unanimes, as recomendacdes proteicas nao passam
de 2g/kg/dia, quer dizer que doses maiores que esta ndo trardo
beneficios para hipertrofia. Ja em casos de reducédo de peso 0s
valores encontrados como recomendacéao podem ser até 3g/kg/dia.

P: Mas e ai nutri, entdo quer dizer que seu eu ingerir mais do que isto
esta fazendo errado?

Resposta: Esta errado vocé esta deixando de ter 100% dos seus
resultados e ainda pode ser perigoso.
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Prejuizo as funcoes do trato gastrointestinal
e reducao da capacidade absortiva.

Vocé conhece alguém que toma suplemento de proteina ou que
consome bastante proteina via alimentos que solta puns fedidos ?

Pois €, dependendo da pessoa pode até achar isso legal, pois
algumas pessoas acreditam que este efeito seja relacionado a
proteina mas que isso seja um bom sinal. Realmente formacéo
de gases aumentada, com odor fétido, é decorrente do processo
digestivo quando ha excesso de proteinas na dieta.

Vocés ja ouviram falar em putrescina? E cadaverina?

S&o substancias formadas durante o processo de decomposicao
de animais mortos, mas nao estéo associados somente ao processo
de putrefacdo, estas substancias também podem ser produzidas
nos organismos vivos. Junto de outros elementos s&o responsaveis
pelo cheiro de fluidos corporais, como a urina e o sémen, cheiro
da manteiga rancosa, mau hélito, queijos fedorentos, etc. Algumas
bactérias produzem normalmente a cadaverina pela degradacao
de proteinas consumidas via dieta, quanto mais proteina maiores as
chances de producéo destas substancias.

Excesso de proteina pode afetar a flora bacteriana de nosso trato
gastrointestinal, estes microrganismos estéo ligados ao metabolismo
dos nutrientes presentes nos alimentos e também ajudam na formacao
/ absorcao de nutrientes. Ha aproximadamente 100 trilhdes desses
micro-organismos em nosso organismo, dentre eles encontramos
alguns com funcao benéfica e outros com poder de trazer doencas, 0s
chamados de microrganismo patolégicos. Quando estas populacoes
estdo equilibradas encontramos boa condicao de saude, quando ha
desequilibrio observaremos sintomas e maleficios ao organismo,
como desequilibrio da flora intestinal que provoca excesso de gases,
azia, inchago e dores abdominais, prisdo de ventre ou de diarréia.
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Maleficios a saude:

Uma pessoa que ingere mais do que 2g quando esta em hipertrofia e/
ou ingere mais do que 3g quando esta em reducao de peso néo fara
com que os resultados sejam perdidos, nem também deixaréa de ter
resultados ou sofrera uma morte subita, porém ja é bem especificado
na literatura que existem efeitos colaterais, existem prejuizos ao
organismo guando ha excesso de proteina na dieta.

Funcao renal: A ciéncia nos diz que a ingestdo de uma refeicédo
rica em proteinas leva ao aumento da taxa de filtracao glomerular
(TFG), resultando em ‘hiperfiltracao glomerular’, o que numa situacao
crbnica trata-se de um estagio inicial de uma nefropatia.

Pode haver comprometimento da salude pela liberacdo em excesso
de uréia e da amdnia decorrente do metabolismo proteico, mesmo
para os individuos saudaveis. Ainda podemos observar aumento da
excrecao de calcio e de outros minerais, podendo induzir a perda de
massa ossea.

Funcéo hepatica: 0 excesso de amobnia gerada pelo metabolismo
das proteinas pode comprometer o figado, que ainda precisara
quebrar as moléculas de proteinas para transforma-la energia, o que
pode aumentar a producao de gordura.

Quando o consumo de proteinas é excessivo (principalmente
animal), geralmente esta associado a uma maior ingestéo de lipidios,
principalmente saturados e colesterol e a uma menor ingestao de
fibras, podendo aumentar o risco de doencas cardiovasculares.
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Quando combinamos excesso de proteinas e mastigacédo inadequada
termos alimentos dificeis de digerir, isso leva a fermentacdo de
proteinas mal digeridas no célon, gerando amoénia, amina e compostos
sulfurados, que danificam as células intestinais, que por sua vez
resultardo em reducao na capacidade absortiva destas células.

Além da fermentacao no coélon o excesso de proteina mal digerida
acaba chegando ao intestino grosso também sendo fermentada
e gerando um quadro mais grave do que o desequilibrio na flora
bacteriana, gerando uma condicdo chamada disbiose. Neste caso
existe um dano expressivo a protecao conseguida pelo sistema imune
em decorréncia da presenca destes microrganismos no trato gastro,
uma vez que estdo em numero reduzido ndo conseguem impedir a
passagem de toxinas e microrganismos invasores para a circulacéo
sanguinea gerando uma vasta quantidade de maleficios a saude.

Aumento do custo da dieta e reducé&o da sua palatabilidade.
Ficou claro que comer mais proteinas ndo gera beneficios?

Esta claro também que existem necessidades especificas para
carboidratos e gorduras?

Executar uma dieta com alta quantidade de proteinas e baixa
quantidade de carboidratos ndo faz com que vocé “cresca seco’,
muitas pessoas consomem indiscriminadamente proteinas e
restringem carboidratos pensando em ganhos livres de gordura. Nao
é desta forma que os resultados vem, mas € desta forma que sua
dieta fica mais cara e menos saborosa.

Pensem comigo... Se o kg do frango custa R$10,00 e o kg da batata
doce custa R$2,00 ndo parece légico que consumir mais proteinas
do que o recomendado fara com que o custo da dieta seja maior do
que deveria?
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Alémdisso, o que é mais saboroso, os alimentos fontes de carboidratos
ou os alimentos fontes de proteinas?

Frango grelhado ou milho verde cozido na hora (s6 faltava ser na
praia...)?

Ovo cozido ou um puré de abdébora bem temperadinho com cheiro
verde, alho e cebola?

Pode haver alguém ai lendo este material que ira pensar: “mas eu
gosto dos alimentos fontes de proteinas”. Mas vocé que pensa assim
€ minoria, a grande maioria das pessoas sofre quando precisa reduzir
carbo na dieta, a grande maioria das pessoas possui preferéncia
pelo paladar dos carboidratos e isto é fisioldgico, é natural pois tem
relacdo com as estruturas moleculares destes dois nutrientes e a
forma como eles estimulam as papilas gustativas.

Qual é a mistura mais famosa no Brasil?

Arroz com feijao!!!!

Mistura riquissima, o arroz pode ser consumido até em dietas de
reducao de peso sem nenhum problema basta ter sua quantidade
sob controle, ja o feijdo nem se fala é tao bom para saude que traz
beneficios para saude até na refeicao seguinte apos ser consumido
(second meal effect).
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DEIXAR DE FAZER DIETA
FINAL DE SEMANA.

“Eu mereco”, “So6 hoje”, “Eu cuidei bem a semana inteira”. Quando
falamos em metabolismo e mudanca do fisico é importante entender
gue manter-se em dieta 7 dias na semana € necessario se vocé
deseja mudancas expressivas e rapidas. Se estas somente busca
de salde nao haveré esta necessidade de disciplina rigida.

Vejam os prejuizos de deixar de fazer dieta FDS.

Reducdo de gorduras, é um processo lento e gradativo, nosso
metabolismo ndo tem grande eficiéncia para queimar gordura, a
velocidade da queima de gordura é baixa, todos os dias queimamos
um pouquinho, restricdo caldrica deve ter corte de aprox 300 a
500kcal/dia, ao longo da semana seréo aprox 2.500kcal, dependendo
do quanto vocé sai da dieta no final de semana pode ser que coloques
o trabalho todo por agua abaixo.
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A taxa ideal de perda de peso deve ser entre 0,45 e 1kg por semana.

Sexta a noite tem pizza com cerveja, no sabado comeca meio dia
com Feijoada, a noite tem balada, no domingo comeca cedo porque
geralmente tem churrasco com. Passou longe do déficit caldrico que
vOCé proporcionou durante a semanal

52 sextas + 52 sabados + 53 domingos + 10 feriados = 167 dias sem
dieta.

Pode ser que vocé ndo seja um boémio como o caso descrito acima,
mas até mesmo uma pessoa “normal” com agueles pensamentos
autosabotadores acaba colocando o trabalho a perder.

Atencéo existe muita diferenca entre sair da dieta e fazer refeicao de
refeed.

Hipertrofia: Comecamos lembrando que este individuo precisa
treinar intensamente, os tecidos treinados numa sessédo de alta
intensidade pode levar até 72h para serem recuperados totalmente.
Esta recuperacao é dependente da oferta de proteinas/aminoacidos,
balancgo calorico total, vitaminas e minerais, acidos graxos essenciais
e também descanso, repouso.

Sair da dieta final de semana faz com que vocé nédo se alimente
direito e deixa o musculo “sofrer” se recuperando sem energia,
também n&o tem repouso/descanso. Geralmente os individuos que
estdo em busca de hipertrofia deixam de ingerir nutrientes e calorias
em quantidades e nos horarios adequados. Os processos celulares
de hipertrofia/anabolismo dependem de energial!
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ALCOOL EM EXCESSO.

Capitulo #05 da nossa novelinha nutricional

Nao existe estudo que avaliou o consumo crénico de alcool,
simplesmente porque nao ha como comparar os resultados de uma
pessoa que ingere alcool em excesso e frequentemente com uma
pessoa que segue treino e dieta corretamente.

Os prejuizos podem ser diretos ou indiretos.

Diretos: O metabolismo funciona através de reacfes em cadeia,
0 consumo de alcool em excesso impede momentaneamente a
sinalizac&o/sintese de uma proteina chamada S6K, que esta envolvida
no processo de hipertrofia muscular. Entdo fica terminantemente
proibido consumir alcool somente no pds-treino!

Mas este € um dos menores males... consumir alcool afeta tempo de
reacdo, coordenacédo mao-olhos, precisao, equilibrio e coordenacao
motora para movimentos mais complexos que exigem forca. Quanto
mais vocé bebe, mais tempo apds a bebedeira vocé estara com
estas funcodes afetadas.
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A ingestdo de éalcool quase nunca é em casa, num contexto onde
pode se controlar a dieta (manter as refeicées e horarios) e descanso.

Durante a ingestao de alcool € muito frequente deixar de alimentar-se
por horas, ou até mesmo ingerir em excesso. 1sso prejudicaria quem
esta em bulking e guem esta em cutting! Durante eventos onde tem
alcool néo ha descanso, logo o terceiro pilar da composicéo fisica
(treino, dieta, descanso) fica desassistido.

O consumo excessivo e prolongado de alcool pode produzir
alteracbes patoldgicas no figado, coragcdo, cérebro e musculos,
isso tudo é muito importante para quem treina! Especialmente os
hormonizados kkk. Essa é uma questdo muito simples na teoria,
ninguém conhece atleta boémio, todos nés sabemos que beber em
excesso faz sair da dieta, comer compulsivamente.. se esta em dieta
de hipertrofia e n&o liga para %BF nao ha tanto problema, mas se
estd em busca de definicdo e reducéo de gorduras entenda que até
chegares no objetivo desejado, até chegar no percentual de gordura
que deseja deve haver controle rigido na dietal
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VIVER EM DIETA # FAZER DIETA.

Nada satura, enjoa mais do que pensar sempre na mesma coisa,
ainda mais se esta “coisa” n&o for confortavel.

Algumas pessoas tem uma viséo + racional e matematica da coisa,
nutricao e alimentacao sdo encarados como numeros, calculos, uma
missdo simples a ser executada dia apos dia, a cada 3 ou 4h ao longo
do dia. Estas pessoas ndo sentem nenhum problema em consumir
dietas muitas vezes monotonas, cheias de regras, quantidades e
proibicoes...

Mas existem pessoas que possuem um tipo de relacionamento
afetivo com a comida, ha pessoas que lembram a cada minuto que
estdo em dieta.

A sensacéao de culpa, de prisao, de limitacéo é frequente e incomoda,
ISSO porgque somos bombardeados com terrorismo nutricional por
todos os lados e esquecemos do basico, “viver” e pensar em dieta
somente quando chegam as refeicoes.

“a forma como vocé se alimenta é tdo importante quanto o que vocé
ingere come”. Os nutrientes s&o a chave de tudo, mas se vocé nao
estiver em paz consigo mesmo na hora de ingeri-los, esta situacao

ndo sera sustentavel.
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O resultado deste pensamento é saturacéo, sdo pessoas que nao
conseguem manter-se em dieta por 1 semana justamente porque
lembram a cada minuto que estdo limitadas na quantidade de
alimentos que podem ingerir. Pessoas que vivem entrando e saindo
de dietas sem ter resultados.

Vocé ndo deve ficar pensando o dia inteiro no que pode ou nao pode
comer, tenha uma programacéo com suas refeicdes e foque no que
deves fazer. Se a cada vez que abrires uma pagina na internet, um
perfil em rede social e ver um alimento saboroso ficar “sofrendo”
com vontade entenda que sua dieta nao vai durar muito. Encontre
um ponto de equilibrio entre a “obrigacao e a diverséao”, busque
novas receitas, novos alimentos, novas preparacdes, mas tire um
determinado periodo de tempo para isto. Nos demais momentos do

dia esqueca que esta em dieta e viva.
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BUSCAR INFORMACOES
EM FONTES INADEQUADAS.

E assustador nos dias de hoje a quantidade enorme de informacoes
circulando entre as pessoas e a velocidade com que elas sao
processadas, transmitidas e multiplicadas. A internet nos trouxe uma
infinidade de vantagens, beneficios e praticidade, mas se nao for
bem usada pode trazer um desservico muito grande, representar
desperdicio de tempo e dinheiro.

»
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Vejamos um caso de informacao séria que foi manipulada com
interesse mercadologico:

Manchete em letras garrafais da revista VEJA de 2105:
“WHEY PROTEIN PODE CAUSAR DIABETES”.
Logo abaixo descreve o seguinte:

“Estudos mostram que os aminoacidos presentes nos suplementos
whey protein e BCAA agem no metabolismo resultando no acumulo
de insulina no sangue o que pode causar a doenca”.

N&o existem “estudos”, vamos aos fatos, o redator da maldita matéria
usou como base um estudo realizado sobre uma populacdo muito
especifica, avaliando uma situacao relacionada ao metabolismo.

O titulo do estudo usado como base € o seguinte: “Perfil metabdlico
associado a resisténcia a insulina e conversdo para diabetes no
estudo sobre aterosclerose por resisténcia a insulina”.

Ou seja é uma abordagem verificando quais as caracteristicas
encontradas no metabolismo comum dos individuos e que pode ser
associado a resisténcia a insulina.
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Ao acessar o0 estudo na integra o que pode ser feito através do “The
Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism” sem nenhum, custo
observamos um cenario completamente diferente do proposto na
manchete da referida “revistinha” (n&o “VEJA”).

https://academic.oup.com/jcem/article/100/3/E463/2839996

O estudo apenas observou um perfil comum no metabolismo de
aminoacidos, no estudo foi observado algumas pessoas observam
niveis plasmaticos aumentados de aminoacidos valina e leucina,
‘ponto”. Este perfil metabdlico, ou seja, como o metabolismo se
“comporta” com niveis reduzidos de glicina e aumentado de leucina
na circulacéo sanguinea, foi encontrado e associado a pessoas com
desregulardo metabdlica, esta desregular@o metabdlica por sua
vez foi associada a pessoas com doencas metabdlicas, incluindo
obesidade, doenca arterial coronariana. O trabalho versa sobre
niveis circulantes de leucina mas n&o fala nada sobre o consumo de
leucina.

Vocés conseguem ver a maldade no olhar de quem escreveu este
lixo de matéria?

O artigo todo NAO cita uma s vez o consumo de leucina e risco
de desencadear qualquer patologia, MUITO MENQOS cita consumo
de suplementos € como néo cita suplementos ndo faz nenhuma
associacao a suplementos e doenca. O trabalho de pesquisa cita
que em determinados perfis de metabolismo (determinadas pessoas)
existe uma desordem nas concentracdes séricas de leucina na
circulagdo sanguinea.
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Fatos:

1 - N&o ha relagao entre consumo de leucina e 0 aparecimento de
doenca;

2-Leucinanédo esta presente apenas em suplementos, nem tao pouco
somente em whey, pessoas que nao ingerem suplementos podem
mesmo assim ingerir altas quantidades de leucina via alimentacéo.

O individuo que escreveu essa matéria “pescou” a palavra leucina
de um trabalho sério sobre patologia, usou o fato da leucina fazer o
pancreas liberar insulina e... “voila” temos uma noticia preocupante
inventada sem nenhum zelo com quem esta lendo, preocupado
apenas em trazer leitores, cliques, atrair atencdo dos consumidores
de alguma forma.

Existe uma frase usada por pessoas que “ensinam” como captar
seguidores e pacientes que diz assim: “invente um problema e
ofereca a solugcéao”...

Sem comentarios...

Marca a revista veja aqui pra eles perceberem que o consumidor
esta “acordando” e que um dia esse tipo de texto sera considerado
crime.

Imaginem uma mé&e ou um pai de familia leigo no assunto, na sua
casa eles tem um adolescente que esta se interessando por atividade
fisica e que deseja ou ja consome suplementos, qual pai/mée ficara
tranquilo lendo uma noticia destas?

Este é apenas uma das centenas de noticias, posts, reportagens,
artigos e etc que podem ser encontrados difundindo, propagando
informacdes falsas e inverdades.
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Mas isto nao € tudo, se vocés digitarem no google “whey pode causar
diabetes” aparecerao centenas de outros sites todos derivados da
mesma, iSSo porque existe no google uma espécie de “copia e cola”
muito, muito usado por criadores de paginas quando o intuito é
ranquear a pagina, trazer acesso ao site.

E quando a manipulacéo nao esta no enunciado do artigo e sim nas
entrelinhas, como esta da revista “Exame”.

https://exame.abril.com.br/estilo-de-vida/9-suplementos-muito-
usados-em-academias-e-seus-perigos/

“Suplementos usados em academias e seus perigos”
Maltodextrina/dextrose.

Porém, se a dosagem nao estiver correta, a pessoa pode desenvolver
uma intolerancia a glicose.

Qualquer profissional sabera que o risco de intolerancia a glicose
esta relacionado a interagcbes complexas da genética, estilo de
vida e fatores ambientais. Deveria existir uma forma de monitorar
afirmacdes quando estas relacionam-se com a saude do individuo,
mas infelizmente ainda n&o ha cabe somente a nds selecionarmos de
forma correta as fontes de informacaoes.

Quando temos um problema no carro levamos ele na mecanica ou na
lavacéo, quando vocé deseja construir uma casa solicita um projeto
ao arquiteto ou ao servente de pedreiro que iréd ajudar na obra?

Sem desmerecer nenhuma profissao todos nés temos nosso valor,
conquistados através de méritos. O pedreiro ndo sabe desenhar uma
maquete ou um projeto, assim como o arquiteto ndo sabera assentar
tijolos ou levantar uma parede.
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Ainda parecem analogias bobas e sem sentido?

E exatamente o que acontece na internet, as pessoas desejam saber
informacdes sobre nutrientes e acessam sites escritos por jornalistas,
blogueiros, youtubers... todo tipo de pessoa, mas deixam de “filtrar”
a informacéao e selecionar somente aquela escrita por profissional
nutricionista (profissional com maior propriedade em falar sobre
nutrientes).

N&o seria logico que se eu desejo informacao sobre exercicios
fisicos eu devesse procurar por informacéo produzida por professor
de educacéo fisica?

Informacao sobre tratamento com médico, assim por diante...

Parece logico procurar a pessoa mais capacitada para o assunto,
mas a populacado confunde capacitacdo com “tamanho corporal”,
geralmente pessoas fortes e musculosas s&do consideradas
conhecedores de assunto sobre treino, dieta e drogas. Confundem
também capacitacdo com numero de seguidores, numero de
visualizacdo em videos, quanto mais famoso € o individuo mais ele
sabe. Eassimas pessoas vao criando mitos, a populacao endeusando
figuras e pessoas na internet.

Meu amigo, minha amiga!

Nao seja de bobo, n&o seja a “massa”, ndo seja como o gado que
anda em rebanho sendo tocado de um lado para outro. Certifique-
se de quem produziu determinada informacéo, se o individuo néo
for profissional da area que esta abordando as chances de te trazer
informacao manipulada ou sem fundamento € muito grande.
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Vocés ja ouviram falar na palavra “p6s-verdade”?

Foi eleita a palavra do ano de 2016 pela “Oxford Dictionaries”,
departamento dauniversidade de Oxfordresponsavel pelaelaboracao
de dicionarios que elege uma palavra para a lingua inglesa ao ano.

Pos-verdade é um neologismo que descreve a situacao na qual,
na hora de criar e modelar a opinido publica, os fatos objetivos tém
menos influéncia que 0s apelos as emocdes e as crengas pessoais.

Ah nutri, mas deixa... € apenas uma questao
de nao estar “tao” certo...

O fato de estar meio errado pode te trazer prejuizos a saude e ao
bolso. Quantas sao as pessoas que acreditam que tomar whey
isolado € melhor para os resultados que o concentrado, quantas séo
as pessoas compram whey mesmo tendo consumo de proteina que
atenda suas necessidades apenas com 0s alimentos...

(Isso ndo é melhor que concentrado! Se ja bate meta de proteina
com alimento n&o precisa de suplemento!).

Acompanhem meu raciocinio, nutricdo € uma ciéncia nao exata; €
complexa pois toda esséncia € baseada no individualismo de cada
caso analisado, as condutas a serem tomadas dependem de uma
avaliacdo prévia, mas a internet esta aqui cheia de “dicas” sobre o
que é melhor para cada situacéo, cheia de ofertas com produtos e

Servicos.
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Infelizmente NOS consumidores brasileiros ainda ndo temos o habito
nem de ler as informacdes nutricionais de um suplemento, compramos
e consumimos sem saber “0 que, para que, como, quando, onde”. A
grande maioria dos consumidores de suplementos néo sabe o que
estd tomando e para o que serve determinado produto, adquiriu e
faz uso apenas por indicacdo de amigos ou indicacdo daquele site,
daqguela matéria...

Atencdo a fonte de informac&o consumida, informacéo correta é a
chave do sucesso, com informacao correta conseguimos evoluir sem
gastar tanto, conseguimos evoluir com menos sofrimento e menos
tempo.
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CONFUNDIR CANSACO MENTAL
COM CANSACO Fisico.

Quem ai nunca chegou do trabalho cansado, pensou, titubeou mas
acabou indo treinar e depois disto chegou a concluséo de que foi um
dos melhores treinos da vida?

E quem ai ja acordou com a sensacao de estar com o fisico pleno
mas a cabec¢a cansada e ndo conseguiu render nada no treino?

Nem s6 o musculo pode cansar, mas a cabeca também e sera
importante diferenciar um do outro para ndo perder treino ou perder
desempenho!

E comum ouvirmos “estou cansado” ou estou “esgotado mentalmente”,
fadiga mental ndo é facil de ser diagnosticada e o0 que se sabe é
que a fadiga mental n&o é simples de ser diagnosticada, pode ser
confundida com desanimo, tristeza, estado emocional depressivo.

Existe uma definicdo para fadigamental que aponta o seguinte. Fadiga
mental trata-se de um estado psicobiol6gico causado por periodos
prolongados de atividade cognitiva exigente; € determinado pelo
aumento da sensacao subjetiva de fadiga mental (sentir-se cansado),
diminuicdo do desempenho cognitivo e alteracdes fisioldgicas, apos
tarefas cognitivas desafiadoras e prolongadas.

Até mesmo nao atletas precisam preocupar-se com fadiga mental,
ISSO porgue nestes individuos as preocupacdes podem ser variadas
como rotina de treino, com a vida profissional e com a vida pessoal.
Ja um atleta profissional tem desgaste mental ainda maior, muitos
atletas estdo expostos a um desgaste cognitivo e emocional que
envolvem midias sociais, patrocinadores (ou a busca por eles),
selecOes dentro do esporte, preocupacdes com lesdes, sono ruim,
viagens e altas cargas de treinamento.
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O efeito negativo da fadiga mental em relacdo ao desempenho é
indireto, através de mudancas na técnica, tomada de deciséo e
execucao tatica e de habilidades.

Especialmente ocorre alteracdo na percepcdo de esforco que
se encontra aumentada no individuo fadigado mentalmente; a
justificativa técnica esta no acumulo de adenosina e diminuicdo das
concentracdes de dopamina no cérebro.

Caso o individuo profissional ou amador esteja passando por uma
fase de sobrecarga emocional o ideal € tracar uma estratégia que
reduza o estresse causado pelo exercicio, reduzir a intensidade ou
frequéncia pode ser interessante. Importante € néao interromper o
trabalho fisico.

@ Growth Supplements



NAO COMER ANTES
DE DORMIR!

Ao deixar de comer vocé deixa de:
* Melhorar o sono
Sabemos que um sono ruim pode afetar negativamente:

e O humor,

A aprendizagem,
e A memoria,

e A cognicéo,

A percepcao da dor,

Imunidade,

Inflamacao

Cada um deles muito importante para um praticante de atividade
fisica, todos estes aspectos podem reduzir o estado nutricional,
metabdlico e hormonal de um individuo seja ele um atleta ou um
praticante de atividade fisica, portanto o cuidado com sono € com
todos os aspectos influentes deve ser muito grande, reduzimos assim
o risco de abalo a saude fisica e mental.

Uma vez conhecida a importadncia do sono para o publico
praticante de atividade fisica, varias estratégias nutricionais ja foram
investigadas no intuito de melhorar a qualidade do sono. Com base
nestas pesquisas podemos indicar as seguintes intervencoes:

-Suplementagao com Omega 3.

Eles tém um papel importante na secrecdo de serotonina.
Especialmente o DHA e acido araquiddnico tém papel na producéo
de melatonina pela glandula pineal
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e Se puderes, aumente a concentracao de carbo total do dia.

Dietas ricas em carboidratos podem resultar em laténcias mais curtas
do sono (CHO estéo envolvidos na producéo de serotonina que sera
convertida a melatonina).

e Consuma proteina

Dietas ricas em proteinas podem resultar em melhor qualidade do
sono (presenca de triptofano).

e Modere a quantidade de gordura.

Dietas ricas em gordura podem influenciar negativamente o tempo
total de sono.

e Atencao ao valor caldrico da dieta.

Quando a ingestéo caldrica total diminui, a qualidade do sono pode
ser perturbada.

e Suplemente com triptofano.

Pequenas doses de triptofano (1g) podem melhorar a laténcia e a
qualidade do sono. Isso pode ser alcancado consumindo suplemento
ou alimentos, ~ 300g de peru ou ~ 200g de sementes de abdbora.

e Suplemente com melatonina.

A melatonina e os alimentos com alta concentracdo de melatonina
podem diminuir o tempo de inicio do sono.
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Recentemente, o conceito de ingestao de proteinas antes do sono foi
introduzido como um momento adicional da refeicao para aumentar
a ingestéo diaria de proteinas e o equilibrio proteico noturno, o que
poderia maximizar ainda mais a resposta adaptativa do musculo
esquelético.

Em estudos recentes observou-se que a ingestdo de uma unica
porcao de proteina antes do sono (variando de 20 a 40 g de proteina)
leva a digestao adequada das proteinas e a absorcao de aminoacidos
durante o sono noturno, as populacbes mais frequentemente
avaliadas em estudos s&o jovens e idosos saudaveis.

Além disso, os beneficios do fornecimento noturno de nutrientes
para recuperagao noturna potencializam a recuperagdo muscular e
melhorar o desempenho fisico em atletas.

* Reduz compulséo alimentar

O tratamento para compulsdo comeca sempre pela reeducacao
alimentar. Nao se recomenda a prescricao de dietas de muito baixo
valor caldrico, mesmo para aqgueles com sobrepeso ou obesidade.
Na reeducacéo, o foco ndo é a reducado de calorias, mas sim a
adequacéo de alimentos e horarios de refeicao corretos. A restricao
severa tanto a alimentos que fornecam prazer como também na
quantidade de calorias total / dia pode fazer com que haja ainda
maior busca por alimento, por isto dietas que proibem o paciente
de comer depois das 18h sao por fatalidade as dietas com maiores
taxas de compulséo alimentar noturna.

* Potencializa a recuperagao muscular

Num primeiro plano falamos no consumo de proteinas que serédo
usadas para fornecimento de aminoacidos e assim suportam a
sintese e ressintese de novas proteinas.
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* Aumentar o gasto caldérico

Na maioria dos estudos a termogénese induzida pela dieta (TID) é
determinada pela diferenca entre o gasto energético total pds-prandial
e a taxa metabdlica de repouso no estado de jejum imediatamente
antes da ingestao de uma refeicéo.

Foi observado em varios estudos que a proteina € considerada o
macronutriente com maior poder termogénico (cerca de 20 a 30%),
seguida pelos carboidratos (5 a 10%) e depois os lipidios (0 a 3%).
Logo sefizermos umarefeicéo ricaem proteinas adequadaemrelacao
ao valor caldrico temos uma chance de estimular a termogénese
induzida pela dieta.

* Aumenta o anabolismo

Com uma refeicdo bem programada conseguimos um bom valor de
calorias e bons valores de nutrientes. O saldo calérico positivo sera o
fator mais importante para cursar pela via metabdlica de anabolismo.

Especialmente no caso das proteinas ingeridas antes do sono,
podemos afirmar que sao efetivamente digeridas e absorvidas
durante 0 sono noturno, aumentando assim as taxas de sintese de
proteinas musculares durante a noite. O consumo de proteinas antes
do sono ndo parece reduzir o apetite durante o café da manha no
dia seguinte e n&o altera o gasto de energia em repouso por isto nao
interferira no balanco caldrico.

Quando combinada com um periodo prolongado de treinamento
fisico resistido, a suplementacao de proteinas antes do sono tem um
efeito benéfico no aumento da massa e forca muscular. E sugerido
que a ingestéo de proteinas antes do sono represente uma estratégia
nutricional eficaz para preservar / aumentar a massa muscular,
principalmente quando combinada a atividade fisica ou contracao
muscular por meio de estimulacéo elétrica neuromuscular.

@ Growth Supplements



Num segundo momento mas ndo menos importante podemos pensar
no fornecimento de micronutrientes. As contragcdes musculares
resultam no aumento da producdo de radicais e outras espécies
reativas de oxigénio (EROs); uma vez que essas moléculas séo
prejudiciais ao organismo é extremamente importante combaté-las
pois podem desempenhar um papel tanto na iniciacdo, quanto na
progressdo da lesdo das fibras musculares.

Os antioxidantes da dieta interagem com os antioxidantes enddgenos
para gerar uma rede cooperativa, diminuindo a producéo de EROs e
0s danos associados a elas. A maioria dos estudos com antioxidantes
estdo focados na administracéo de vitamina C (&4cido ascoérbico) e/ou
vitamina E (tocoferol) mas existermn muitos outros nutrientes envolvidos
no processo de recuperacao, tais como magnésio. Uma refeicao pré-
sono rica em vit C e vit E pode ajudar no combate a estes elementos
danosos produzidos durante o treinamento.
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SUPERVALORIZAR ALGUM
ALIMENTO

Aqui na net ouvimos muito sobre os beneficios de um alimento, mas
sera que este alimento teria algum poder sozinho?

Hoje € comum vermos isto em postagens, materiais de redes sociais
e canais de video.

Se comer s6 brécolis, sem uma alimentagdo completa e saudavel..
acreditas que estaré evitando gripe”? pressao? Prevenindo cancer???
Alimentos possuem varios nutrientes, todos agem em conjunto, todos
fazem um pequeno trabalho dentro de um contexto muito maior,
nossa dieta.

O sistema imune por exemplo, depende de basicamente todos 0s
micronutrientes, nossa dieta deve ser variada e colorida!

A pressdo sanguinea depende além de fatores genéticos, do
consumo de sodio controlado, do consumo hidrico adequado.

O céancer entado nem se fala... Nao € brincadeira pessoal, alguém ai
pode concordar comigo, mas ha quem vai pensar que € uma coisa
ridicula de ser discutida, mas existem muitas pessoas mais ingénuas
do que eu e vocé que podem simplesmente tomar estas informacoes
como verdade, porque ha também preparacdes compostas com
alegacéo de beneficios.

@ Growth Supplements



Agora imagine a sua tia, sua mamae ou uma senhora de idade que
nao faz atividade fisica, que se alimenta de forma errada, inadequada.
Tera resultados significativos simplesmente adicionando este suco
na sua dieta?

E os hormobnios?

Aumento da testosterona parece 1 corrida desenfreada pelo ouro,
uma cacga ao tesouro. Mesmo vocé “natural” ndo conseguira elevar a
testo com alimentos, nem melhora nos resultados.

Elevar hormobnios além do normal somente com medicamentos.

O brécolis ja foi visto em redes sociais prometendo este milagre
devido ao indol-3-carbinol. A literatura cientifica até cita melhora no
perfil hormonal, mas isso foi visto em individuos com uma patologia
muito especifica (imagem 5), quando pesquisado na pratica esportiva
o resultado foi:

Nao houve alteracédo nos niveis de testosterona!!!
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DEIXAR DE PADRONIZAR
SUAS REFEICOES.

Deixar de padronizar suas refeicdes pode ser um erro, vejam esta
imagem do post.

Basicamente os mesmos alimentos/ nutrientes mas estdo em
qguantidades diferentes, o que muda de um para o outro € a cabeca
de quem preparou, tem dias que o apetite € maior, tem dias que
a TPM estéa presente, tem dias que a vontade de meter o foda-se
prevalece.

Dica para segunda, ndo estamos falando de uma dieta mondétona,
com 0s mesmos alimentos diariamente. Mas padronizar suas
refeicdes em quantidade de alimentos e quantidade de nutrientes é
importante para os resultados.

Vocé que ndo pesa os alimentos, vocé que n&o contabiliza os
macros, acaba deixando de manter um padrao se néao colocar na
programacao do dia” o que vocé vai comer no dia seguinte”!

Existerm muitos motivos para que isto ocorra, mas vou citar para vocés
0 caso de pessoas gque levam uma rotina com refeicdes regradas
durante o dia, porém ao chegarem em casa apos o trabalho, apds o
expediente, ndo conseguem se controlar, comem até o reboco das
paredes. Estas pessoas podem estar errando em fazer restricoes
severas ao longo do dia, a privacdo excessiva pode gerar uma
compulsdo posterior. Porém ha pessoas que de forma inconsciente,
pelo fato de ndo terem um padréo alimentar saudavel ou “fitness”,
acabam variando as refeicbes em lanches de fast food, pizza,
“japonés”, ou qualquer opgao que seja entregue em casa.
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Com isso variamos muito a qualidade e quantidade de alimentos e
nutrientes. E isto por sua vez impede trabalhos de mudanca no fisico
com resultados expressivos.

Uma dica para que vocé possa comecar € padronizar suas refeicoes,
programa-se de forma prévia, escolha os alimentos para o dia
seguinte, se possivel tenha refeicbes saudaveis preé-preparadas.
“Escolher” o que comer todos os dias pode gerar auséncia de
padrao, falta de consisténcia.
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CALCULAR AS NECESSIDADES
CALORICAS DE FORMA ERRADA.

Ha diversos fatores envolvidos na determinacdo das necessidades
energéticas de atletas e praticantes de atividade fisica, mas todas
as variaveis estdo relacionadas ao tipo, frequéncia, intensidade e
duracao dos treinamentos.

Ao verificarmos asrecomendacdes energéticas para atletas, podemos
fazer uma comparacéo das recomendacdes brasileiras atuais com a
nova proposta norte-americana da Dietitians of Canada, da Academy
of Nutrition and Dietetics e a American College of Sports Medicine.

Na literatura podemos encontrar diversas equacdes para o calculo
de estimativa de energia, sendo que Harris Benedict e Dietary
Reference Intake (DRI) s&o as mais utilizadas. Além disso, podemos
encontrar as recomendacgdes consumo caldrico de atletas propostas
pela Sociedade Brasileira de Medicina Esportiva.
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O bindmio saude X doenca pode ser abalado de acordo com o nivel
de atividade fisica X oferta de nutrientes. Quando existe rotina de
exercicios intensa as necessidades nutricionais poderao ser muito
diferenciadas, as requisicdes por nutrientes geradas pelo esforco
fisico podem conduzir o individual ao limiar da saude e da doencga se
ndo houver compensacao adequada desses eventos.

Existe uma grande dificuldade de se estabelecer o gasto calorico
durante uma sessao de treino, assim a busca pelo correto diagnoéstico
do gasto durante o exercicio torna-se um aspecto de extrema
importancia pois, o correto calculo das necessidades por nutrientes
garantira um correto aporte caldrico. Baixa ingestdo de calorias e
nutrientes (macro e micronutrientes) pode levar o organismo a
situacbes de estresse prejudicando o desempenho da atividade
fisica, como fadiga croénica, disfuncdes do sistema enddcrino, maior
suscetibilidade a doencas infecciosas e baixa imunidade, lesdes
musculoesqueléticas e articulares, perda de massa muscular e
osteopenia.

Ao falarmos de gasto energético devemos considerar pelo menos 3
variaveis:

Gasto Energético Basal, Efeito térmico dos alimentos e gasto calorico
com atividade fisica.

FASE 1

Para calcular GEB existem diversas formulas: HArris benedict,
SCHOFIELD, FAO/ WHO/ UNU (1985), OMS.
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FASE 2 - Posterior ao célculo do GEB deve ser diagnosticado o
gasto com efeito térmico dos alimentos.

ETA ooamavmes

DIETA PREDOMINANTE COMPOSTA POR:

Gordura - 3 a 4% de gasto calorico para digestao
Carboidrato - 5 a 9% de gasto calorico para digestao
Proteina - 15 a 20% de gasto calorico para digestdo

Sendo uma dieta balanceada
responsavel por gastar entre 6 a 10%

Exemplos de calculo de TEF:

Tipo de Oferta
Nutriente calérica

Carboidrato 4 kcal/g 400 kcal B-8% + 24-32 kcal 376-368 kcal

Em 100g TEF Liquido

Gordura 8 keal/g 900 keal 2.3% + 18-27 kcal  BB82-872 keal

Proteina 4kcal/g 400 kcal 25-30% + 100120 kcal  300-280 keal

FASE 3
Célculo do gasto caldrico durante o exercicio.

O calculo do gasto durante o exercicio também apresenta uma
grande variedade de formulas.

- METS: EQUIVALENTE METABOLICO (MET): E a quantidade
aproximada de O2 consumido por cada quilo de tecido corporal
ativo por minuto em repouso.

- Frequéncia cardiaca.

- Fator Atividade Fisica: EX: 1,2 X
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Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (SBME,
2009), o aporte caldrico total pode ser calculado usando calorias por
kg de peso ao dia (kcal/peso/dia).

Manutencédo de peso entre 37 e 41 kcal/kg de peso/dia
Para reducédo 30 a 36kcal/kg ao dia.
Para aumento 41 a 50kcal/kg ao dia.

Ainda podemos encontrar a indicacdo de GR/KG/DIA para os
macronutrientes.

Esta proposta leva em consideracao apenas o peso do individuo e
sugere usa-lo como base num célculo para os 3 macros, chegando
ao final no valor caldrico total.

Porém existem autores que defendem o uso das DRI’s (Dietary
Reference Intakes), para o calculo da estimativa de energia em
adultos, mesmo para atletas, empregando fatores de atividade (FA)
diferenciados:

Equacgbes de estimativa de energia para homens e mulheres adultos pela Dietary
Reference Intakes (DRI).

Gasto Energético Total

Homens: 662 - (9.53 x I) + FAx (15.91 x P) + (539.6 x A)

Mulheres: 354 - (6.91 x |) + FAx (9.36 x P) + (726 x A)

| = idade em anos; FA = Fator Atividade; P = Peso em quilogramas; A = Altura em
metlros.

Estimativa de energia Fator Atividade

pela DRI 1.0 - 1.39: sedentdrio, atividades diarias de casa, andar até o Onibus.

1.4 - 1.59: Baixa atividade, atividades diarias mais 30-60 minutos de atividade
moderada (ex: caminhada de 5 a 7 quildbmetros)

1.6 - 1.89: Ativo, atividades diarias mais 60 minutos de atividade moderada.

1.9 - 2.5: Muito ativo, atividade diarias mais no minimo 60 minutos de atividade
moderada, mais um adicional de 60 minutos de atividade intensa ou 120 minutos
de atividade moderada.

Fonte: Adaptado de Rodriguez, Dimarco e Langley (2009).
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Mais recentemente observamos uma nova proposta, Disponibilidade
energética (DE) é definida como a “energia restante apds a exercicio
paraprocessos fisioldgicos basicos”, um conceito recente em nutricao
esportiva, que equivale a ingestdo de energia com 0s requisitos para
a saude e funcéao ideal. O conceito de DE foi inicialmente estudado
em mulheres, sendo que um DE de 45 kcal/kg mm/dia foi encontrado
para ser associado com o equilibrio de energia e saude otima.
Pesquisas indicam que 30 kcal/kg mm/dia seria a ingestao minima
para a manutencao da saude e a ingestao deficiente associado com
deficiéncia de uma variedade de fungdes corporais.

. Quadro 3 - Exemplos da estimativa da disponibilidade energética (DE) em atletas.
Exemplo 1. Atleta feminino com 60 Kg de peso | Exemplo 2: Atleta masculino com 80 Kg de peso
corporal, 20% de gordura corpora, 80% de massa | corporal, 15% de gordura corporal, 85% de massa

| magra (48 Kg mm) magra (68 Kg mm)
VET = 2500 Kcal/dia VET = 3500 Kcal/dia
GEAF = 500 Kcal/dia GEAF = 720 Kcal/dia

DE = (VET - GEAF)mm = (2500-500) / 48 = 41,67 | DE = (VET - GEAFYmm = (3500-720)/68 = 40,88
| Keal/Kg mm/dia. Kcal/Kg mm/dia

| VET: valor energético total da dieta; GEAF: gasto energético na allvldad;a fisica;: mm: massa magra.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S80 Paulo. v. 11. n. 66. p.788-794. Nov_/Dez. 2017. ISSN 1981-9927.
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RETIRAR O FEIJAO DA DIETA!

Que o feijao € um alimento saudavel quase todos sabem, porém ainda
ha quem tente separar “dieta saudavel” de “dieta para fisiculturista”.

Nos sabemos que comer uma porcédo de leguminosas (ervilhas,
lentilhas e feijdes) aumenta a plenitude gastrica (saciedade) e
pode levar a uma melhor perda ou controle das taxas de gordura,
iSsO acontece porque sao alimentos ricos em fibras e proteinas,
sdo alimentos de baixo indice glicémico com propriedades que
demonstraram reduzir o apetite € a ingestdo aguda de alimentos.
Feijdo é relatado como alimento hipoglicemiante, visto que é fonte
natural de vitaminas, minerais, fibras e fonte de inibidores enzimas
hidrolases.

De uma forma geral podemos afirmar que existe uma relacéo
positiva entre o consumo de feijao / leguminosas, a glicemia pos-
prandial e insulinemia mais baixa quando comparados com o
consumo de alimentos com alto indice glicémico, como o pao € o
arroz. Nos trabalhos de pesquisa utilizando leguminosas realizados
com diabéticos, houve resposta glicémica mais baixa no grupo que
consumiu feijao quando comparada com a obtida nos outros dois
grupos (pao e arroz, respectivamente). Combinar numa mesma
refeicdo o consumo do feijao com alimentos de alto indice glicémico
pode ser uma alternativa para a reducao da resposta glicémica a
esses alimentos.
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Este impacto agudo e momentaneo exercido pelas leguminosas
na refeicdo onde sdo consumidas é bem conhecido, porém existe
um “beneficio extra” que poucas pessoas conhecem, este efeito
chamado de “second meal effect® ou efeito na segunda refeicao,
ele consiste na capacidade que as leguminosas tem de controlar
a glicose até da SEGUNDA REFEICAO consumida apés a ingestao
delas!

Estudo realizado por Jenkins e colaboradores (1982) publicado no
Jornal Americano de Nutricdo Clinica, observou o comportamento
glicémico de dois publicos, pessoas que ingeriram um café da
manha com lentilhas e pessoas que consumiram péo integral, ambos
0S Qgrupos consumiram o mesmo valor de carboidratos, porém o
grupo que consumiu lentilhas teve reducéo de até 71% da glicemia
sanguinea na refeicdo do café da manha, ja a refeicao seguinte o
almoco teve reducdo de até 38% nos niveis glicémicos de um grupo
para outro.

Ja outro estudo publicado 4 anos mais tarde na mesma revista
cientifica mostrou que o efeito da segunda refeicao proporcionado
pelos alimentos com baixo indice glicémico ingeridos no jantar
melhoram a resposta glicémica do café da manha subsequente.
Daqui surgiram alguns achados hoje tidos como recomendacdes
sobre consumir carboidratos no jantar da noite anterior a um evento
competitivo ou sessao de treino logo pela manha.

Ainda para fundamentar esta afirmacédo sobre efeito de segunda
refeicao podemos usarumtrabalhointutulado “Afermentacao colonica
de carboidratos indigeriveis contribui para o efeito da segunda
refeicao” publicado por Brighenti e colaboradores 2006. Aqui foi
possivel observar com mais clareza como atuam os microrganismaos,
0 processo de fermentacao e a producdo de fatores inibitérios a
producdo de enzimas digestivas.
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O fato é que a fermentacao colbénica destes alimentos atua inibindo
a producdo de enzimas responsaveis pela digestdo, tais como
proteases, amilases, lipases, glicosidases e fosfatases, ao inibir
a producédo e acao destas enzimas retardamos a digestdo dos
alimentos. Inclusive uma destas enzimas € muito bem conhecida, a
faseolamina conhecida por ser encontrada em grande quantidade
no feijao branco, atua como um inibidor natural da enzima digestiva
alfa-amilase auxiliando na diminuicao da velocidade de absorcéo de
glicose pela diminuicdo da digestibilidade dos carboidratos.

Por este motivo se vocé gosta de feijao comal!!

Faz bem para sua saude, para o seu fisico, para a economia
brasileira... se vocé néo gosta, coma lentilha, grédo de bico, ervilha,
existem outras leguminosas que podem te fazer bem!
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CONSUMO INSUFICIENTE
DE AGUA E LIQUIDO.

Cerca de 20% do peso corporal sdo liquidos. A concentracao
e a quantidade desse liquido presente em nosso organismo €
rigorosamente regulada por diversos mecanismos, com destaque
para a funcdo renal, que mantém as células banhadas por um liquido
com concentracdo de eletrdlitos e nutrientes apropriada ao seu
perfeito funcionamento.

Como ja sabemos, os niveis de hidratacdo devem ser mantidos de
forma eficiente para que o exercicio fisico possa ser realizado de
forma segura e n&o provoque danos sérios ao organismo. Para que
ISSO possa acontecer, devemos estar bem hidratados antes do inicio
da atividade.

O American College Sport Medicine orienta 0 consumo de agua da
seguinte forma:

O atleta ou praticante de atividade fisica deve fazer ingestao de
35 a 50ml / kg nas 24 horas antes da realizagcdo da prova ou do
exercicio. Na verdade esta é a indicacao de consumo correta, esta
orientacéo justifica-se pelo fato do consumo hidrico no dia anterior
a prova exercer influencia sobre o desempenho do individuo. Além
desta orientacdo deve-se consumir 500 ml de agua 2 horas antes

do exercicio. Este espaco de 2 horas € necessario para que 0s
mecanismos de balanco hidrico possam regular a hidratacéo e assim

excretar o excesso de liquidos através da urina.
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Ja durante o treino ou evento esportivo a quantidade de liquidos
recomendada pelo ACSM fica em torno de 400ml a 600ml, para
gue possa haver um esvaziamento gastrico satisfatério e que nao
atrapalhe o desempenho, quando esta bebida receber carboidratos
para fornecimento de energia/calorias, a quantidade calérica deve
ser de 6% a 10% em relacao a quantidade de liquido ingerida. Essa
medida tem acao sobre a osmolaridade da solucao hidratante,
facilitando sua absorcéo.

Outro fator determinante na programacao € o sabor e a temperatura
das bebidas a serem consumidas. O sabor torna a bebida mais
palatavel, provocando mais vontade de ingestdo e aumentando a
hidratacdo. A temperatura destes liquidos também influenciam a
intensidade de sabor das bebidas e devem ficar em torno de 15°C a
22°C, temperatura recomendada pelo ACSM.

(Imagine-se exausto, fadigado, com calor e ainda tendo que beber
uma bebida doce e quente/temperatura ambiente).

Abaixo veremos uma tabela que ilustra a hidratacdo durante o
exercicio expondo a quantidade, intervalo de consumo, quantidade
de CHO e quantidade de sudorese

TABELA ACSM HIDRATACAOD
DURANTE O EXERCICIO

Frequencia Carboldratos

Sudorese (ml) Ingestao de Liquidos mi/hora (mi) Intervalo (min) (g/h)
250 60 15 15
500 125 15 30
750 190 15 45
1000 250 15 60
1250 310 15 75
1500 375 15 90
1750 440 15 105
2000 500 15 120
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A importancia da manutencéo da salde de praticantes de exercicios
fisicos € que leva a preocupacéao da reposicao rapida de liquidos.
Além disso, quando precisamos colocar esse individuo para
treinar ou competir com espacos curtos de descanso, deveréo
ser implementadas manobras para garantir a reposicao hidrica.
Uma delas € a ingestdo de bebidas que contenham quantidades
significativas de sodio e potassio, isso considerando atividades
de mais de 90 minutos de duracdo. Segundo o artigo publicado
no ACSM, cada litro de suor perdido durante o exercicio perde-se
também aproximadamente 50 mmol de sodio.

Portanto, a quantidade de liquido e de sodio pode ser calculada
pela pesagem antes e apds o0 exercicio. Recomenda-se consumir
junto hidratos de carbono para que possa aumentar a velocidade de
transporte de agua e também promover a reposicao energetica mais
rapida. Neste caso, vigoram 0s numeros apresentados anteriormente.

Essa preocupacdo deve-se pelo simples motivo de que a agua
pura aumentaria a diluicdo dos liquidos corporais, provocando uma
hiponatremia, que poderia aumentar a gravidade da desidratacéo. Ja
em casos em que ha tempo para reposicao liquida normal, aconselha-
se apenas consumir 0s “ions” encontrados nas refeicoes. Neste caso
a Unica limitacao para os atletas é a falta de fome apresentada logo
apos um exercicio vigoroso.

Devido ao grande perigo da desidratacao, tanto para manutencéo
da saude quanto ao prejuizo causado no desempenho de atletas,
deve-se contornar possiveis niveis de desidratacdo da maneira mais
eficiente e pratica possivel. Os treinadores e professores devem,
de forma segura e eficiente, orientar seus atletas e alunos para que
seja feito um controle eficaz da hidratacdo podendo trabalhar com
seguranca e eficiéncia quase que perfeita. Para que todo trabalho seja
valido deve-se ter conhecimento aumentado por leituras periddicas
de assuntos pertinentes ao desporto.
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Justificativa!

A perda de liquido pela transpiracé&o durante o exercicio pode levar
0 organismo a desidratacdo, com aumento da osmolalidade, da
concentracao de sédio no plasma e diminuicao do volume plasmatico,
como consequéncia a frequéncia cardiaca é aumentada e o volume
de ejecdo reduzido em proporcado ao déficit de fluidos que ocorre
durante o exercicio.

Quanto maior a desidratacao, menor a capacidade de redistribuicédo
do fluxo sanguineo para os tecidos, com isso podemos observar
aparecimento de fadiga muscular devido a oferta insuficiente de
nutrientes e oxigénio.

Ainda observamos menor sensibilidade hipotalamica para a sudorese
e menor a capacidade aerdbica para um dado débito cardiaco.

Mesmo uma leve desidratacdo (um por cento da massa corporal)
pode aumentar o esforco cardiovascular, o que pode ser visto através
de um aumento desproporcional da frequéncia cardiaca durante o
exercicio, além de limitar a capacidade corporal de transferir calor
dos musculos em contracéo para a superficie da pele, onde pode ser
dissipado para o ambiente.

Vocé erra em deixar de beber agua porque:

1 - Sem agua ha aumento da temperatura do musculo.
Assim nao ha liquido para fazer termoregulacéo.
Dificuldade de dissipar o calor do musculo para o exterior.

Aumento da temperatura corporal = aumento da fadiga.
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2 - Reduz o volume do plasma sanguineo.

Reduzindo o volume do sangue ha necessidade de mais batimentos
cardiacos para manter a irrigagao sanguinea.

Aumento da frequéncia cardiaca impedira vocé de ter uma boa
recuperacao entre as séries e exercicios (exemplo: no intervalo entre
uma série e outra quando precisamos esperar baixar os batimentos
cardiaco). Além de fadiga pela ma redistribuicao do fluxo sanguineo.

3 - Reducao do liquido corporal.

Ocorre aumento da temperatura corporal e baixa redistribuicao do
fluxo sanguineos (juncao do item 1 e 2).

A combinacédo destes gera aumento da percepcdo subjetiva ao
esforco, o treino fica mais dificil, “os pesos ficam mais pesados”, a
sensacao de dor € maior.

Como prevenir isto?
Bem simples!

O American College Sport Medicine orienta o consumo de agua da
seguinte forma:

O atleta ou praticante de atividade fisica deve fazer ingestao de
35 a 50ml / kg nas 24 horas antes da realizacdo da prova ou do
exercicio. Na verdade esta é a indicacao de consumo correta, esta
orientacéo justifica-se pelo fato do consumo hidrico no dia anterior
a prova exercer influencia sobre o desempenho do individuo. Além
desta orientacao deve-se consumir 500 ml de agua 2 horas antes
do exercicio. Este espagco de 2 horas € necessario para que 0s
mecanismos de balan¢o hidrico possam regular a hidratagc&o e assim
excretar o excesso de liquidos através da urina.
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SUPERVALORIZAR 0OS
SUPLEMENTOS.

Hora demonizados, outrora endeusados... estes produtos sé&o
frequentemente mal interpretados. O fato € que nem ao céu nem no
inferno, o consumidor de suplementos n&o corre risco de vida, nem
também teréa algum beneficio pelo simples consumo. O consumidor
precisa compreender que ao ingerir suplementos alimentares esta
numa situacao muito mais parecida com o consumo de ALIMENTOS,
do que com o consumo de MEDICAMENTOS.
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Essa ma interpretacao pode ser justificada pela publicidade que se
aplica, pelo relato de consumidores leigos no assunto, entre outros.

Jaem 2012 um importante jornal norte-americano o Nutrition Business
Journal (NBJ)

Publicou dados sobre um crescimento muito significativo do mercado
de suplementos alimentares nos EUA, o que nos chamou atencéo além
dos numeros foi 0 seguinte dado: “Enquanto os atletas desempenham
um papel fundamental na nutricdo esportiva, acredita-se que eles
representem apenas cerca de 5% das vendas totais da industria”.
2016 realizado no Br grande pesquisa sobre 0 habito do consumidor
brasileiro, 0os suplementos alimentares estao presentes na rotina de
54% dos lares brasileiros. Foram avaliados 1007 domicilios em sete
capitais brasileiras.
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No mesmo ano 2016 publicado o resultado de uma revisdo da
literatura na Revista Brasileira de Medicina do Esporte sobre FATORES
ASSOCIADOS AO USO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES ENTRE
ATLETAS. Neste trabalho observaram que o consumo variou de 37,5%
a 98%. Os atletas tém consumido buscando melhorar o estado geral
de saude, pratica de esporte individual e alto volume de treinamento.

Pode ser que a quantidade de individuos considerados atletas
tenha se elevado, mas jamais poderia explicar o grande numero de
consumidores de suplementos.

Precisamos entender que os suplementos devem ser usados com
seguinte intuito:

- Complementar uma dieta inadequada!

O consumo de suplementos por si nao garante nenhum resultado,
precisam ser programados adequadamente com base nas demanda
de cada individuo, assim como os alimentos.

Repitam comigo, os suplementos apenas nos fornecem nutrientes,
estes elementos sdo usados como combustivel de acordo com a
necessidade, ndo de acordo com a ofertal
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CONFUNDIR REFEED
COM PE NA JACA

Fazer dieta pode ser muitas vezes uma tarefa ardua, trabalhosa,
sofrida...

Mas ndo deverial

Uma dieta bem elaborada né&o te traz vontades compulsivas, néo te
faz passar fome, nédo te deixa apatico, anémico ou indisposto. Uma
dieta adequada te deixa fisicamente bem mesmo que seja restrita em
calorias, te deixa com saude e assim cabe apenas a vocé controlar
sua “forca de vontade” e “forca contra vontade”.

Vamos 14, forca de vontade € fazer o que se gosta mesmo quando
ndo queremos, o treino/atividade fisica por exemplo é uma tarefa
prazerosa para muitas pessoas, mas até mesmo para estas pode ser
que um dia ou outro nao haja muita disposicao, uma certa preguica.
Por outro lado mesmo as pessoas mais disciplinadas com a dieta,
terdo dias em que a vontade de comer um alimento mais saboroso,
mais caldrico e de menor valor nutricional sera grande, neste momento
devemos ter forca CONTRA vontade de comer aquele doce, aquela
guloseima...

Em dietas controladas em quantidade e tipos de alimentos, para dar
um alivio para o emocional as pessoas permitem-se uma refeicao ou
um dia de descanso, com alimentos variados e diferentes daqueles
da rotina. Pois bem, essa estratégia serve somente para “aliviar a
cabeca” desestressar e tentar de forma indireta manter a adesao
a dieta posterior a essa escapada. Uma refeicao aleatéria nao
trara nenhum beneficio metabdlico ao individuo, porém existe uma
estratégia chamada de refeed, onde o individuo busca melhorar,
adequar novamente as taxas hormonais.
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Vamos entender melhor o que é refeed!
(Refeed = reabastecer / realimentacéo.)

Restringir carboidratos e calorias fara perder gordura, fara também
aumentar sua sensibilidade a insulina, mas vai reduzir sua taxa
metabdlica. Fatalmente a velocidade de queima de gordura sera
reduzida com o tempo de dietal

Isso chama-se “termogénese adaptativa” (TA), trata-se de uma
resposta do organismo frente a uma restricao, TA representa uma
reducao do gasto caldrico em repouso, ela atenua a perda de peso
e favorece a recuperagao do peso.

Esta resposta auto-regulatéria é caracterizada pela atividade
reduzida do sistema nervoso simpatico (SNS) e baixas concentracoes
plasmaticas de 3,5,3’-tri-iodo-tironina (T3) e leptina. Estes hormobnios
estdo envolvidos na velocidade do metabolismo e também na
producao de estimulos ligados a fome/compulséo alimentar.

O uso de um dia de reabastecimento semanal durante o periodo de
temporada € usado para aumentar 0 desempenho do treinamento,
proporcionar um descanso mental e ajudar na reducé&o de gordura
corporal.

Programar a restricdo energética para perda de peso de forma
intermitente possui capacidade de aliviar as adaptacées metabdlicas
e comportamentais associadas areducao. Essas adaptacdes incluem
aumento do apetite associado a expressdo de neuropeptidios
(leptina), custo energético reduzido da atividade fisica (termogenese
adaptativa) e efeitos hormonais que promovem a deposicdo de
gordura e a perda de massa magra (reducao dos nuveis de T3).
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Por final podemos afirmar que uma refeicao do lixo com gorduras e
proteinas em excesso trara pouco ou nenhum beneficio metabdlico,
porém umas refeicdo rica em carboidrtatos podera favorecer a
queima de gordura e evitando o catabolismo.

Casos extremos na literatura:

Consequences of an extreme diet in the professional sport: Refeeding
syndrome to a bodybuilder.

Este trabalho de pesquisa traz o caso clinico de um bodybuilder que
apresentou uma manifestacao atipica da sindrome de realimentacao,
iIsSsO ocorreu apos dieta extrema, incluindo 5 meses de nutricéo
insuficiente antes da competicéo esportiva e 6 dias de sobrecarga de
carboidratos depois, o0 levou a uma paralisia bilateral dos membros
inferiores e disturbios homeostaticos drasticos.
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ESTAGNEI! ESQUECER
QUE O PROCESSO E DINAMICO!

“E complexo porgque depende de muita coisal”

A triade que sustenta a composicéo fisica de qualquer individuo é
composta por:

treino - Dieta - Descanso.

Sem falarmos no aspecto genético, mas este ndo podemos controlar,
entdo nada de se “agarrar” a desculpa de “limite natural”, até porque
o limite natural no desenvolvimento esta muito mais longe do que
pensavamos antigamente.

O tempo todo nosso corpo esta mudando, todo momento ha células
sendo formadas, células sendo retiradas de nosso organismo.

A evolucado e desenvolvimento fisico dependem de uma série
de fatores, alguns elementos sdo basicos dentro do processo,
contar calorias, optar por alimentos saudaveis e de alta qualidade
nutricional, adequar o consumo dos nutrientes em relacao as novas
necessidades nutricionais desenvolvidas com as mudancas no fisico
e nos habitos de vida, harmonizar os alimentos para que haja sinergia
na metabolizac&o dos nutrientes, mas o trabalho basico em relacao
aos alimentos e dieta muitas vezes néo ¢ feito.

(Isso sem falarmos nos aspectos relacionados a treino e descanso,
existe uma infinidade de aspectos técnicos que precisam ser
respeitados na elaboracdo e execucédo de um programa de treino,
se ndo contar com ajuda de um profissional nao sera nada facil!!!).
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O que as pessoas fazem quando buscam Hipertrofia.
- Uso de suplementos sem conhecer se ha necessidade.
- Esteroides.

- Estratégias de treino “diferenciadas”.

- Alimentos da moda ou alimento “milagroso”.

- Perguntam para o homem/mulher com maior porte fisico da
academia onde treinam: “o que eu faco?”.

O que as pessoas fazem quando buscam reducao de peso.
- Suplementos termogénicos.

- Medicamentos (bloqueadores de gordura, inibidores de apetite,
anabolizantes).

- estratégias de treino (qualquer coisa nova que aparece €
experimentado).

- Alimentos da moda.

- Receitas caseiras (chas, “sucos detox”, qualquer coisa que esteja
na moda) .

- Perguntam para qualquer pessoa que esteja com um bom fisico:
“O que eu fago?”

O que as pessoas deveriam fazer.

1 - Calcular seu gasto calérico diario.

2 - Contar as calorias que estao ingerindo.

3 - Adequar as calorias frente as novas necessidades que surgem.

4 - Harmonizar os alimentos dentro das refeicGes para que hajam em
sinergia, um nutriente favorecendo o aproveitamento do outro.
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CONSUMO INSUFICIENTE DE
ENERGIA PRE-TREINO X TREINO
DE BAIXA INTENSIDADE.

Esse é um tema bem coerente para uma segunda-feira. Hoje € aquele
diaem que as pessoas acordam fazendo promessas de novos habitos
alimentares, inclusdo de atividade fisica, dieta bem controlada em
calorias, hoje € aguele dia em que as pessoas que ja estédo fazendo
dieta para reduzir peso pensam em fazer jejum prolongado porque
abusaram no final de semana. Hoje também ¢é dia de preguica, de
treino meia boca, treino por obrigacéo...

O fato € que por muitos motivos o treino de segunda e de qualquer
dia da semana acaba sendo de baixa, quando deveria ser de alta
intensidade, independente do objetivo que te leva academia.

Essa preocupacédo, essa sindrome da consciéncia pesada que
acontece na segunda-feira € bem-vinda quando serve de alerta ou
de gatilho para realmente iniciar novos habitos de vida e de dieta,
as vezes o individuo “acorda” para uma vida mais saudavel apos
um final de semana de muita comilangca. Porém tem muita gente
errando por ter peso na consciéncia, erram por comer menos do que
deveriam antes do treino, por restringir excessivamente as calorias
tentando reparar uma “jacada” do dia anterior.

Mesmo que seu treino seja voltado parareducéao de peso € estratégico
que vocé tenha um treino de alta intensidade, desta forma vocé gasta
mais calorias no momento do treino, aumenta seu gasto calérico em
repouso, preserva maior quantidade de massa muscular, estimula par
que haja aumento do sistema imune, auxilia no controle da glicemia
sanguinea e diabetes, possuem impacto direto sobre a reducéo de
gordura no figado.
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O exercicio por si é capaz de estimular a producao algumas
proteinas sinalizadoras especificas, porém esta € uma situacao
“dose-dependente”, quanto mais longo e intenso o exercicio maior a
producao destas substancias que tém sido chamadas de exercinas.
Sé&o proteinas sinalizadoras, sdo chamadas desta forma porque olocal
de origem de sua producéo € determinante para a nomenclatura, por
exemplo, as proteinas sinalizadoras quando sintetizadas e liberadas
por miécitos sdo denominadas de miocinas, assim como também

temos as adipocinas (adipocitos).

Exercinas € o nome genérico dado a elementos que podem ser
considerados fatores endécrinos derivados da contragdo muscular.

Além da modulag&o dos varios hormonios tradicionais decorrentes
do estresse metabdlico diversas substancias séo liberadas oriundas
da pratica de exercicio fisico. Dentre estas substancias produzidas
em decorréncia do exercicio podemos citar a irisina,que faz parte
de uma familia maior chamada de miocinas. Irisina € um hormonio
peptideo que possui como funcéo basica estabelecer comunicacao
entre o musculo e o tecido adiposo melhorando assim o fornecimento
de energia através dos adipocitios. A irisina é colocada na circulacao
e levada até o tecido adiposo, neste momento se liga a um receptor
aumentando a producao de proteinas desacopladoras mitocondriais
1 (UCP) e o gasto energético, este efeito a UCP também acontece
quando ingerimos cafeina.
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Mas o exerciciointensondo estimulaapenas o metabolismo energético
e a estética, ja sabemos que o exercicio intenso é capaz de aumentar
0 sistema imune e este efeito é chamado de imunomodulagdo. Um
dos principais elos de comunicacéao entre as células imunoldgicas e
0 metabolismo séo as citocinas, as quais podem ser caracterizadas
como proteinas sinalizadoras e/ou imuno-moduladoras. As miocinas
sdo sintetizadas e liberadas para a corrente sanguinea por estimulo
da contracao muscular, tendo isto como base podemos afirmar que
a pratica regular de exercicio fisico possui suma importancia na
regulacao do Imunometabolismo.

Existem dezenas destas substancias produzidas pelo prganismo
durante o treino, todos séo fatores de transcricdo importantes, que
estimulam continuamente a sintese de proteinas celulares, aumento
do sistema imune, metabolismo de gorduras, entre outros. Estas
substancias retroalimentam as intera¢cdes moleculares e génicas da
célula. Esses fatores desencadeiam positivas respostas metabdlicas:
aumento da capacidade oxidativa do tecido adiposo marrom,
atividade enzimatica hepatica, anti-inflamacéao. E também estruturais
angiogénese (criacdo de novos vasos), hipertrofia muscular e anti-
catabolismo, etc. Isso repercutira diretamente no seu emagrecimento
ou ganho de peso.

Concluimos que entre outros aspectos as exercinas sao o gatilho que
estimula seus genes a desencadear a expressédo mais acentuada de
outras proteinas, estas substancias estdo intimamente envolvidas em
nosso processo de adaptacdo. Estas sinalizactes e adaptactes a
longo prazo fazem o seu musculo ter comportamento diferenciado, a
tdo conhecida conhecida “memadria muscular”.

Lembrar sempre, produc@o e acao de exercinas é generalizada no
corpo (sistémica) e que quanto mais intenso for o trabalho muscular
maior seu efeito.
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DEIXAR DE CONSUMIR/
CONSUMO INSUFICIENTE DE
VEGETAIS.

Esta é uma situacao bastante especifica, o baixo consumo de vegetais,
ndo falaremos do baixo consumo micronutrientes, de carbo, nem de
prot, estamos falando de alimentos vegetais, saudaveis, coloridos,
pouco apetitosos (rsrss) estes mesmos 0s vegetais que tanto sua
mae, sua avo, sua tia falavam para vocé comer!

O brasileiro come pouco vegetal, os dados sédo do sistema de
vigilancia de fatores de risco e protecéo para doencas crénicas por
inquérito telefébnico (Vigitel), ele faz parte das acdes do Ministério
da Saude para monitorar a frequéncia e a distribuicao de fatores
de risco e protecéo para doengas cronicas nao transmissiveis em
todas as capitais dos 26 estados brasileiros, sendo que o Ultimo
grande inquérito realizado foi em 2018 e nos trouxe dados realmente
preocupantes sobre o habito alimentar do brasileiro.

A Pesquisa de Orcamentos Familiares de 2008-2009, verificou que o
consumo diario de FLV correspondia a um quarto da recomendacao.
A Pesquisa Nacional de Saude (2013) encontrou 37,3% de adequacéo
entremaioresde 18anosenquantonaPesquisade Vigilanciade Fatores
de Risco e Protecéo para Doencas Cronicas por Inquérito Telefénico
(VIGITEL), a adequacéo foi de apenas 27,8%. Individuos de maior
faixa etaria, menor escolaridade e renda influenciam para o menor
consumo. As evidéncias apontam também, que habitos alimentares
saudaveis coexistem com outros comportamentos saudaveis.
Acredita-se que individuos que possuem maior preocupacao com a
saude, com a manutencdo do peso e que praticam atividade fisica
apresentam maior consumo regular de vegetais.
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Porque estamos falando de vegetais especificamente?
Nos vegetais encontramos todos os nutrientes!
N&o precisamos nos limitar a falar de vitamina C, B, D, E...

Consumindo pelo menos 5 porcdes de vegetais diferentes todos os
dias garantimos o consumo de todos os nutrientes!

Eles possuem vitaminas, minerais, fibras e outros compostos
bioativos, favorecendo a manutencao da saude e controle do peso
corporal.

Vejam, um vegetal como a abdbora por exemplo, nao possuira
apenas um nutriente, terda uma grande familia com varios!

Neste texto n&o estou dizendo que vocé deve comer laranja por ter
vitamina C, nem o tomate por conter licopeno, deve comer Vegetais
porgque possuem todos os nutrientes que vocé imaginar, por isso a
ordem é comer vegetais de todos os tipos, de todas as cores todos
os dias.

E as fibras tao importantes?

Onde mais vocé encontra fibras de forma natura?

Os vegetais sédo responsaveis pelo fornecimento de fibras sollveis e
insoluveis que melhoram o transito intestinal. Eles também possuem
prebidticos, substéncias ndo digeridas pelas enzimas humanas.
Essas substancias sédo fermentadas seletivamente por bactérias
potencialmente benéficas ao organismo, produzindo acidos graxos
de cadeia curta, aumentando o volume fecal, reduzindo pH colénico,
0 que repercute favoravelmente na absorcao de alguns nutrientes e
na saude sistémica, incluindo controle glicémico e lipidico.
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Saciedade.

Fator relevante para controle do peso corporal, sendo influenciado
significativamente pelo consumo de vegetais. Vegetais com maior
teor de fibras exigem maior tempo de mastigacao, levando a maior
producdo de saliva e suco gastrico e aumentando a distensao
gastrica. As fibras sollUveis presentes nos vegetais ligam-se a agua,
0 que também pode aumentar a distensao gastrica e desencadear
sinais vagais aferentes de plenitude, contribuindo para a saciedade
durante as refeicdes e no periodo pos-refeicao. Os vegetais também
podem retardar o esvaziamento gastrico e diminuir a taxa de absorcao
de glicose no intestino, gerando resposta insulinica diminuida, que
também esta relacionado a saciedade.

Saude Mental.

Os resultados de uma revisao sistematica e meta anélise, publicada
no British Journal of Nutrition, analisou a associacao entre o0 consumo
de vegetais e depressdo. Os dados apontaram que o0 consumo de
vegetais foi associado a um risco 14% menor de depressao em
estudos de coorte e a um risco 25% menor nos estudos transversais.

Além disso, outros trabalhos demonstraram ocorrer associacao
inversa entre a ingestao de frutas ou vegetais e o risco de depresséao,
pode-se dizer que a cada 100 g ingerido a mais em vegetais foi
associado com um risco reduzido de 3% de depressao em estudos
de corte.

O consumo de frutas e legumes confere um importante papel de
protecéo a depressdo. Uma das principais explicacdes sugere que
0 aumento do estresse oxidativo pode estar envolvido com doencas
relacionadas a saude mental e, a partir de entao, as frutas e legumes,
ricos em antioxidantes (substancias que diminuem o estresse
oxidativo), conferirem efeito protetor.

Mas ¢é importante ressaltar que os mecanismos que envolvem a
saude mental s&o bastante complexos e as causas de doencas
relacionadas sao multifatoriais.
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Constipacao aguda ou croénica.

O transito intestinal é responsavel direto pela manutencéo da saude
do trato gastro. Um transito intestinal lento ou até mesmo constipagao
crénica pode levar a complicacdes de saude e até o aparecimento
de patologias. O transito sofre influéncia de muitos fatores, porém
sd0 0s movimentos peristalticos que “empurram” o alimento desde
sua passagem pelo esbdfago até o final do trato gastro.

Dentre outros tantos aspectos que influenciam na velocidade do
transito intestinal podemos citar o volume de alimentos ingeridos. O
espaco fisico ocupado pelos alimentos desencadeia sinalizacoes
celulares que estimulam o sistema nervoso autbnomo a produzir
impulsos para contracao da musculatura lisa.

Vegetais “ocupam espaco”, ajudam a formar um bolo volumoso, facil
de ser empurrado, facil de ser excretado pelo trato gastro. Alguém
ai ja ouviu sobre o xuxu? N&o tem muitos nutrientes mas ele esta ali,
ocupando espaco, marcando presenca, ele ajuda a cag** (fazer o
numero 2).
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Saude intestinal.

A saude intestinal esta tdo relacionada com a saude mental e fisica
de uma forma geral que ndo se separam mais, quando um individuo
apresenta uma dieta pobre em vegetais ja sabemos que seu
consumo de micronutrientes sera baixo, que sua saude intestinal ndo
sera das melhores e que havera chances deste individuo apresentar
pelo menos um nivel baixo de estresse, ansiedade ou depressao.
Os vegetais possuem partes nédo digeriveis para nos réles seres
humanos, mas 0s microrganismos que habitam nosso intestino e
estbmago aproveitardo muito bem destes elementos, usardo como
substrato e se proliferardo. Isto € uma coisa boa porque nossa
saude depende da saude deles, quer dizer, precisamos destes
microrganismos pois eles nos ajudam estimulando o organismo a
produzir células de defesa, eles nos ajudam a absorver nutrientes
como vitaminas. A presenca dos microrganismos benéficos impede
a proliferacdo dos microrganismos maléficos, aqueles que podem
ser chamados de patogénicos, isso mesmo temos as duas familias
lutando por nosso lar e a unica forma de fazermos com que 0s micro
do bem ganhem é dando comida para eles!

Vegetais s&o alimentos para os bichinhos do bem, acucar e alimentos
ultraprocessados s&o comida para bichinhos perigosos, € vocé
quem decide qual deles ira prevalecer e colonizar seu trato gastro
intestinal.
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Apesar de tanta deficiéncia, quer dizer, apesar de tantos praticantes
de atividade fisica omitirem a necessidade de consumir estes
nutrientes, a ingestao adequada de micronutrientes pode melhorar a
recuperacao e melhorar o desempenho esportivo.

Embora um status adequado de vitaminas € minerais seja essencial
para a saude normal, os estados de deficiéncia marginal s6 podem
ser aparentes quando a taxa metabdlica é alta. O exercicio extenuante
prolongado realizado regularmente também pode resultar em maiores
perdas do corpo ou em uma maior taxa de rotatividade, resultando
na necessidade de um aumento da ingestao alimentar. Um aumento
na ingestdo de alimentos para atender as necessidades energéticas
aumentara a ingestdo de micronutrientes na dieta, mas os atletas
em treinamento intenso podem precisar prestar atencao especial a
ingestao de ferro, calcio e vitaminas antioxidantes.

Vitamina A: Antioxidante

Tiamina (B1): Metabolismo dos carboidratos
Riboflavina (B2): Transporte de elétrons mitocondriais
Niacina (B3): Multiplas vias metabdlicas

Piridoxina (B6): Sintese de aminoacidos

Acido félico: sintese de gldbulos vermelhos

Acido pantaténico: Metabolismo energético

Biotina: Formacdo de energia (gliconeogénese, a biossintese de
acidos graxos ).

B12 (cianocobalamina): Sintese de glébulos vermelhos

Vitamina C: Antioxidante, sintese de catecolaminas, reparacdo de
tecidos
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DEIXAR DE FOCAR SUA DIETA
NOS MICROS - UMA VISAOD
RELACIONADA SOMENTE AQ
DESEMPENHO.

Ja foi 0 tempo em que a dieta de um fisiculturista precisava ser
mondtona, monocromatica, até certo tempo atras frutas na dieta de
finalizacdo de um bodybuilder era considerado um erro. Trabalhos
de pesquisa sobre habitos alimentares de fisiculturistas publicados
a 10, 15, 20 anos atras mostram deficiéncias na ingestédo de
micronutrientes, como vitamina D, calcio, zinco, magnésio e ferro, na
dieta de fisiculturistas.

Porém parece que a deficiéncia na ingestdo de micronutrientes néo é
uma particularidade do passado, resultado de uma pesquisa feita em
2018 com bodybuliders mostrou que mais da metade dos individuos
avaliados consumiram menos do que as quantidades recomendadas
devarios micronutrientes. Com base nessas informacdes, recomenda-
se que os fisiculturistas competitivos sejam aconselhados a levar em
consideracéo a quantidade de micronutrientes.

Nas fases preparatdria e competitiva, os micronutrientes com maior
incompatibilidade entre a ingestao real e a recomendada foram
vitaminas D e E, magnésio, folato, célcio e zinco para ambos 0s sexos
e ingestao de ferro para mulheres.

@ Growth Supplements



Vitamina D: Homeostase do calcio

vitamina E: Antiinflamatério e antioxidante. Prevencédo a danos
causados pelos radicais livres

Magnésio: Série de papéis vitais na regulacéo de energia proveniente
do metabolismo, ativa varias enzimas e regula o metabolismo de
céalcio.

Zinco: Assim como magnésio esta envolvido em inUmeras reagdes
celulares, entre elas as mais importante estéo relacionadas ao reparo
celulares.

Calcio: Facilita a contracdo do musculo esquelético.

Cobre: Papel na sintese de hemoglobina, catecolaminas e de alguns
hormonios peptidicos.

Selénio: Tem funcado antioxidante em virtude da formacao de uma
parte da enzima glutationa peroxidase, maior antioxidante produzido
pelo sistema imune.

lodo: Sintese de T3 e T4 Hormonios tireocidianos com participacao no
metabolismo.

Ferro: Forma hemoglobina que atua no transporte de oxigénio dos
pulmdes para os tecidos. reduc&o no oxigénio e na capacidade de
carga e diminuicdo do desempenho no exercicio.
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“APOSTAR NA MODA".

Acompanha o trabalho sabe que “super alimentos” s&o apenas
alimentos, por mais que sejam ricos em nutrientes nenhum alimento
conseguira exercer qualquer efeito sozinho, tudo 0 que conseguimos
é decorrente do contexto de dieta.

Mas o que fazer quando algo simplesmente invade as lojas de
produtos naturais, farmacias, lojas de suplementos?

A moda no meio “fitness”,quem ai lembra das lendas, dos finados
alimentos que estiveram no centro das atencbes”?

Quanta gente gastou dinheiro com as novidades que n&o faziam
nenhum efeito?

Eu ndo tenho nada contra as pessoas que “testam” alimentos e
suplementos na sua dieta, mas acredito que devemos ser criteriosos
nas escolhas e testes, n&o da pra consumir qualguer coisa, sugiro que
pesquisem em fontes seguras, materiais produzidos por profissionais
da area se existe algum fundamento para a situacao.

Algumas modas podem até possuirem um fundo de verdade como
0s chamados de super alimentos, eles possuem alto valor nutricional
mas algumas coisas vém do além, como exemplo café com dleo

de coco (“Bullet prof” é isso?!?!), tem algumas coisas que ja esta
explicito que foram inventadas com um Unico interesse o comercial!
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* Café verde.

O que ele é: uma variedade de café com uma pequena quantidade a
mais de acido clorogénico.

O que ele queria ser: um super termogénico para reducao de gordura
localizada)

* Goji Berry.
O que ela é: uma frutaimportada, vendida no Br na forma desidratada.

O que ela queria ser: Uma fruta com poder termogénico, ela queria
ser melhor s6 porque € importada...

* Chia.
O que ela é: uma semente com alto teor de nutrientes.

O que ela queria ser: um alimento que combate diabetes, faz
emagrecer, resolver todos os problemas de subnutricdo dos
individuos.

* Kombucha .

O que ela é: bebida gasosa, acida e adocicada feita a partir da
fermentacdo do cha verde.

O que ela queria ser: Queria ser tudo, queria até combater H; Pilory

* Matcha.

O que ele é: é um cha feito com a mesma planta do cha verde, porém
€ usado o broto da planta. Realmente rico em substancias bioativas,
mas é apenas um cha

O que ele queria ser: Um Tonico vitalizante
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Entéo o capitulo de hoje € na verdade um convite a reflexao!
Um convite ao auto questionamento”Tem l6gica isso?”
Fazendo-se esta pergunta conseguimos filtrar muita coisa”

Quando nédo tiverem certeza sobre algo relacionado a alimentacao
usem os canais: Pubmed, Bireme, Lillacs, Scielo, mas por favor
nao procurem se consultar com os Drs instagram, youtube e seus
colegas, nao vale a pena.

* Café com manteiga.

O que ele é: apenas café que possui efeito estimulante pela cafeina
com uma fonte de gordura.

O que ele queria ser: uma super férmula para dar disposicao e
queimar gordura.

* Manteiga Ghee.

O que ela é: uma fonte de gordura saudavel porque passa por
um processo onde sao retiradas toxinas presentes na manteiga
comercial.

O que ela queria ser: especial porque é fornecida pela vaca, o animal
mais sagrado p/ o povo indiano. Aos hindu a manteiga representa um
santo remédio contra inflamacdes gastrointestinais e um elixir para a
imunidade, desintoxicacao do corpo.

* Oleo de coco.
O que ele é: uma fonte de gordura qualquer

O que ele gostaria de ser: um super termogénico, um alimento com
funcdes especiais.
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* Teff.
O que ele é: Um grdo com bom teor de nutrientes.

O que ele queria ser: um super grao com uma CoOmpOosSICao jamais
vista!

* Pasta de amendoim.
O que ele é: produto feito com uma oleaginosa rica em nutrientes.

O que ele queria ser: um suplemento alimentar com fins especiais.

*Acucar demerara.
O que ele é: Um acucar!

O que ele queria ser: Uma forma de adocar sem nenhum impacto a
saude e ao fisico.
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“NUTRIENT TIMING" UMA
VISAO SOBRE QUANTIDADES
E HORARIOS MACROS.

Vocé aprendeu sobre 0 que comer para cumprir seus objetivos de
salde e composicéao corporal. Mas e quando vocé deve comé-los?

Quando vocé come, pode ser tdo importante quanto o que vocé
come.

Os alimentos certos, mas nos horarios errados nao te fornecerao os
mesmos beneficios, por mais que alguém te fale “ tanto faz, pode
tomar a qualquer hora do dia”.

Construcao muscular durante o dia/Pool aminoacidico:

A ingestao de uma dose de 20 a 40 g de proteina (0,25 a 0,40 g / kg
de massa corporal / dose) de uma fonte de alta qualidade a cada trés
a quatro horas parece afetar mais favoravelmente as taxas de MPS
quando comparada a outros padrdes alimentares e esta associada a
melhora do corpo composicao e resultados de desempenho.
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Atender a ingestdo diaria total de proteinas, de preferéncia
com alimentacdo com proteinas uniformemente espacadas
(aproximadamente a cada 3 horas durante o dia), deve ser visto
como uma area de énfase principal para o exercicio de individuos.

Construcao muscular pés-treino.

Foi demonstrado que a ingestdo de aminoacidos essenciais (EAA;
aproximadamente 10 g) na forma livre ou como parte de um bolus
de proteina de aproximadamente 20 a 40 g estimula ao maximo a
sintese de proteinas musculares (MPS).

A ingestdo poés-exercicio (imediatamente apds 2 h) de fontes de
proteina de alta qualidade estimula aumentos robustos na MPS.

Construcao muscular - Ceia.

O consumo de proteina de caseina (~ 30-40 g) antes do sono pode

aumentar agudamente a MPS e a taxa metabdlica durante a noite
sem influenciar a lipdlise.
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Rendimento caracteristica da refeicao pré e pés-treino.

Intervencdes nutricionais pré e / ou poés-exercicio (carboidrato +
proteina ou proteina isoladamente) podem funcionar como uma
estratégia eficaz para apoiar aumentos de forca e melhorias na
composicao corporal.

Frequéncia alimentar e termogense.

Aumento na frequéncia das refeicdes mostrou impacto limitado na
perda de peso e na composicdo corporal, com evidéncias mais
fortes para indicar que a frequUéncia das refeicbes pode melhorar
favoravelmente o apetite e a saciedade. Isso significa que maior
quantidade de refeicoes néao gera reducao de peso mas pode ajudar!
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“NUTRIENT TIMING" UMA VISAO
SOBRE QUANTIDADES

E HORARIOS - ERGOGENICOS

E MICRONUTRIENTES.

Creatina Monohidratada.

A suplementacao de creatina antes e apds o exercicio € uma
estratégia eficaz para aumentar a massa e a forgca muscular, com
beneficios potencialmente maiores para a acumulacao muscular da
creatina pos-exercicio.

Nitratos e suplementos com arginina.

Os nitratos sdo encontrados em folhas verdes, como espinafre,
alface e aipo, e vegetais de raiz como a beterraba. Quando ingerido,
o nitrato da dieta (NO 3 -) é reduzido a nitrito (NO 2 - ) por bactérias
na cavidade oral e, em seguida, ao ¢xido nitrico (NO) no estbmago.O
NO pode melhorar o desempenho do exercicio, melhorando o fluxo
sanguineo e a contratilidade muscular e reduzir o custo de oxigénio
associado ao exercicio aerébico.

Q Growth Supplements



Ferro.

O ferro € um mineral essencial que ¢é vital para a sintese de DNA,
transporte de elétrons dentro da célula e transporte de oxigénio para
0s tecidos via hemoglobina, pois cerca de 70% do ferro do corpo
estéa ligado a hemoglobina nos glébulos vermelhos. Baixa quantidade
de ferro significa limitar o desempenho especialmente em exercicios
aerobicos.

A suplementacao de ferro tem sido usada para ajudar a aumentar
o0 desempenho aerobico através da restauracdo das concentracoes
de hemoglobina e subsequentemente melhorar a capacidade de
transporte de oxigénio no corpo. O consumo de ferro pds-exercicio
para refeicdo pode aumentar os niveis plasmaticos de ferro

Bicarbonato de Saédio.

O bicarbonato de sédio (NaHCO 3 ) € um agente alcalinizante que foi
relatadoparamelhorarodesempenho, minimizandoodesenvolvimento
de acidose metabdlica, um dos principais contribuintes para a fadiga
durante as sessfes de exercicios de alta intensidade.

Suplementacéao de bicarbonato de sédio e descobriram que o periodo
pré-exercicio pode impactar favoravelmente.

Quantidade 0,3 g / kg de bicarbonato de sodio aos 60, 120 ou 180
minutos antes das sessdes de treino.
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Beta Alanina.

As dietas com suplementagéo de beta-alanina envolvem a diviséo da
dose diéria total (geralmente 6 a 7 g) em doses menores (geralmente
1,4 a 1,6 g por dose) para mitigar a parestesia associada ao uso de
beta-alanina.

Dividiremos os micronutrientes em antioxidantes e antiinflamatorios.

Micronutrientes com funcao Antioxidantes e antiinflamatoria.

A formacéao de radicais livres acontece via acao de enzimas, durante
0s processos de formacéao de energia que ocorrem no metabolismo
celular e pela exposicdo a fatores exdgenos como poluentes,
radiacao, medicamentos, entre outros. Contudo desses radicais pode
aumentar devido a maior geracéo intracelular ou pela deficiéncia dos
mecanismos antioxidantes. Os danos induzidos pelos radicais livres
podem afetar muitas moléculas bioldgicas, incluindo os lipideos, as
proteinas, os carboidratos e as vitaminas presentes nos alimentos.

O processo inflamatério ou inflamacao caracteriza-se como uma
resposta de defesa do organismo frente a um agente agressor, neste
caso nos referimos a inflamacao causada pelo exercicio. A grandeza
desse processo € regulada por fatores pré e anti-inflamatoérios.
A inflamacéo € considerada um processo altamente benéfico e
necessario quando relacionada ao treinamento fisico regular e
sistematizado, uma vez que em conjunto com a acdo de hormonios
e outras moléculas sinalizadoras é responsavel pela regeneracao e

reparo das estruturas danificadas.
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Por este motivo sugere-se uma dieta rica em vegetais e elementos
antioxidantes, vitaminas C, D, E € A, selénio, zinco, manganés, cobre,
Omega-3, e os flavondides e carotendides.

Os alimentos com estes nutrientes podem ser ingeridos a qualquer
hora do dia, mas quando falamos em suplementacéo, sugere-se que
o individuo que esteja buscando hipertrofia ndo os consuma pré ou
pos-treino, mas em qualquer refeicdo ao longo do dia que tenha 4h
de intervalo para o treino.

Ja nos casos de individuos praticantes de exercicio de resisténcia
como corrida, natacao, bika, recebem a indicacdo de consumo de
uma dieta rica em vegetais da mesma forma, porém esta populacao
deve usar a suplementacdo com micronutrientes apos o treino.

@ Growth Supplements



DEIXAR DE FAZER
AVALIACAO FiSICA.

Vocés ja ouviram algum caso de pessoas que comecaram a treinar,
tiveram uma boa evolucao no inicio mas depois de um certo tempo
estagnaram?

Uma grande quantidade de pessoas enfrentam este problema,
muitos individuos acabam desistindo, perdem o estimulo e a vontade.
O ideal seria que este individuo fosse até um professor de educacéo
fisica da academia onde treina ou fosse até um nutricionista para
investigar o que deve ser feito para que volte a ter evolugéao , seja em
hipertrofia ou reducéo de gorduras.

Por que ir até um destes profissionais?

Porque o desenvolvimento fisico depende de 3 pilares: Treino - Dieta
- Descanso.

Excluindo o fator genético que nao pode ser manipulado, estes 3
elementos da rotina de vida de um individuo determinam como sera
a forma fisica dele, se for um individuo que néo treina e n&o cuida
da dieta tera a forma fisica de um cara gordo e flacido. Se for uma
pessoa que pratica esportes de forma recreativa, tera os musculos
tonificados, caso seja um atleta ou caso treine como um atleta (caso
de muitas pessoas que nao competem nem vivem do esporte), teré o
fisico de um fisico bem desenvolvido, um atleta de ponta teréa entéo
o fisico de um atleta de ponta. E importante entender o seguinte,
o fisico nao deve ser o seu foco, porque caso seja vai ficar mais
dificil de entender o assunto “avaliacao fisica” sob o ponto de vista
estratégico que ela deve ser vista.
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Quando o individuo trabalha com foco no fisico ele n&o abre sua mente
para todos 0s aspectos envolvidos no desenvolvimento muscular, na
maioria das vezes as pessoas padecem, nao tem resultados, porque
estdo pensando no fisico, este perfil de praticante de exercicio tera
tendéncia a eleger “algo” como uma série de exercicios nova, um
suplemento novo, uma droga esterdide, elegera qualquer coisa que
ofereca um beneficio a forma fisica como salvacao da patria, como
agente responsavel por seu crescimento. Mas se vocé focar suas
atividades no “trabalho” entdo entendera que todos os 3 pilares
possuem o mesmo nivel de importancia, o individuo precisa focar suas
energias nos 3 pilares e nao numa dieta ou suplemento da moda, num
professor estrela de educacao fisica, este individuo precisa dormir
bem, precisa de uma dieta que atenda suas demandas, precisa de
um treino adequado as suas caracteristicas.

Numa estrutura de sustentacdo em forma de tripé, se uma as pernas
do tripé faltar ele cai!

Se um dos aspectos da rotina ndo for atendido o resultado néo
aparece, “o shape nao vem”, por este motivo € tdo importante
entender o processo na sua totalidade, na sua esséncia.

Pensando na esséncia dotrabalho, que seria programacao, execucéo
e avaliacdo. Existe uma ferramenta que é desprezada pelo publico
leigo em geral, esta ferramenta da condic6es aos profissionais de
entender parte do que esta acontecendo com o fisico do individuo. A
avaliacédo fisica é usada por nutricionistas e professores de educacao
fisica , com ela mensuramos evolucao, retrocesso ou estagnacao.
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Com avaliacéo fisica os individuos praticantes de atividade fisica
poderao ter maiores resultados a longo prazo, prevencoes de lesdes
e aplicacdo adequada do volume e intensidade do treinamento.
Por meio da avaliacdo, sédo colhidas informacdes das aptiddes
cardiorrespiratérias, neuromuscular, composicdo corporal e
flexibilidade que serdo utilizados como parametros para identificar
0 estado de saude e/ou performance do individuo. De fundamental
importancia que seja realizada avaliacao especialmente pelo publico
extremamente sedentario e obeso, existem algumas condicdes
clincas de maior incidéncia neste publico ao iniciar uma rotina de
treinos. A chance de infarto no miocardio em um individuo sedentario,
por exemplo, é seis vezes maior durante o exercicio intenso do que
em repouso.

De acordo com o Relatério IHRSA Global Report 2012, o Brasil é
0 segundo pais no mundo em numero de academias. Mas né&o
estamos nem perto de ter um segundo colocado nos campeonatos
mais importantes de fisiculturismo do mundo. Nem também somos
0 segundo pais em segunda colocacé&o no ranking de povo mais
saudavel. Avaliacédo fisica é uma das ferramentas a disposicao
destas pessoas todas matriculadas em academias, para que saibam
0 porgue néo evoluem a forma fisica como deseja.
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Conheca os elementos de uma avaliacao fisica.

A aptidao cardiorrespiratéria é definida como a capacidade maxima
que os sistemas cardiovascular e respiratorio conseguem transportar
oxigénio para atender a demanda dos tecidos ativos durante o
exercicio fisico.

Para a melhora da aptidao cardiorrespiratéria s&o necessarios
exercicios aerobios como caminhar, correr, nadar € pedala

A composicao corporal é caracterizada por quantificar os principais
componentes do organismo humano: 0ssos, musculatura e gordura.
A composicao corporea é dividida em dois grupos: massa magra
(livre de gordura e constituida por proteinas, gorduras essenciais,
agua intra e extracelular e conteudo mineral 6sseo) e massa gorda
(gordura corpérea). Dessa forma, a analise desta aptiddo possibilita
compreender as modificacdes resultantes de alteracdes metabdlicas
e identificar riscos a saude.

Para calcular a porcentagem de gordura através do protocolo das
dobras cutaneas deve ser utilizado formulas e equacdes especificas
para o publico avaliado — adultos, criancas ou adolescentes.

@ Growth Supplements



A flexibilidade pode ser definida como a amplitude maxima fisiologica
de um dado movimento articular e a capacidade de executar
movimentos de grande amplitude, ou sobre forcas externas. A
flexibilidade esta relacionada diretamente ao fator funcional do
individuo e para sua melhora é necessario um programa de exercicios
0 qual possui aumento progressivo da amplitude de movimentos das
articulacoes

Avaliacao Postural.

Esta avaliacdo tem como objetivo detectar possiveis desniveis
posturaiscomo: escolioses, cifoses, lordoses, vicios posturais, atitudes
posturais originadas por diversos problemas psicoemocionais,
traumatismos, doencas, enfermidades e algum desequilibrio da forca
muscular

Através da avaliagcdo pode-se determinar o processo em que O
individuo se encontra e inicialmente classifica-lo, sendo este um
procedimento fundamental para estabelecer objetivos importantes
para prescricdo do exercicio fisico e também reajustes durante o
processo do treinamento.

Quando falamos em avaliagao, pode-se classificar a avaliagao fisica
em trés tipos:

Avaliacdo Diagnostica: Nada mais é do que uma andlise dos
pontos fortes— e fracos do individuo, ou da turma, em relacéo a
uma determinada caracteristica. Realizada comumente no inicio do
programa, ajuda o profissional na montagem do programa de treino.
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Avaliacao Formativa: informa sobre o progresso do individuo ao longo
do- processo de treino.

Avaliacdo Somativa: E a soma de todas as avaliacdes realizadas no
fim de— cada unidade do planejamento, com o objetivo de obter um
quadro geral da evolugao do individuo.

Entdo para finalizar eu digo a vocés, o objetivo nao € melhorar a
estética e a saude?

N&o € com base nisto que nds investimos tempo e dinheiro?
A avaliacéo fisica nos diz se o investimento esta sendo justificado!
Nada mais justo do que programar, executar e ... Avaliar!!!

Deixa para economizar com outras coisas, coloque avaliacéo fisica
na sua lista de prioridades e deixe de perder tempo na academia
sem resultados.
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FALTA DE PROTEINA,
OU CONSUMO IRREGULAR
AO LONGO DO DIA.

O treinamento de forca favorece a hipertrofia e/ou manutencao
muscular, este efeito acontece entre outros fatores pela maior
liberacdo de hormdnios anabdlicos (GH, IGF-1 e testosterona). Tao
importante quanto o perfil hormonal sera o consumo e disponibilidade
de nutrientes para o musculo. O exercicio fisico em si gera maior
consumo de ATP (energia/calorias) para a contragcdo muscular,
isso influencia na disponibilidade de energia para sintese proteica
muscular. Assim, casonédo hajaadequacao das calorias ndo proteicas,
a oxidacdo de aminoacidos no musculo esquelético e a conversao
hepatica dos aminoacidos gliconeogénicos em glicose aumentam
e, com isso, diminuem as disponibilidades de aminoacidos para a
sintese proteica.

A proteina é o regulador mais importante do metabolismo de sintese
muscular. Nao s6 a quantidade proteica, mas a composicdo deve
ser levada em consideracao. Os aminoacidos de cadeia ramificada,
tém papel importante na regulacdo metabdlica da sintese proteica
muscular, estes sdo mais abundantes em alimentos proteicos de
origem animal, triste sina do destino sdo os mais caros ($)m e que
elevam os custos da dieta de um bodybulider.

Infelizmente devido ao preco encontrado na carne de gado e até
mesmo frango e ovos, uma preocupacao tem emergido ultimamente.

‘E se eu comer menos proteinas do que é indicado, eu n&o vou
crescer?”

Antes de tudo vamos entender como funcionam as proteinas e
aminoacidos.
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A ingestédo protéica deve maximizar a sintese proteica muscular, e
promova o estado anabdlico, associada a exercicio de resisténcia/
forga. Estes nutrientes possuem como fung¢do fornecer aminoacidos
que serdo usados pelo metabolismo anabdlico para formacao de
novas estruturas ou arecuperacao de estruturas celulares danificadas
(sintese e ressintese). A demanda por proteina assim como por outros
nutrientes dependera diretamente da magnitude das micro lesdes e
danos proporcionados durante o treino. Por este motivo individuos
engajados em programas de treinamento de forca independente do
objetivo que possuem, apresentam demanda protéica aumentada.

O efeito da oferta proteica reduzida na pratica.

Em estudo brasileiro de 2008 conduzido por 4 dos maiores nomes
da pesquisa em nutricao esportiva no Brasil (Nailza Maesta1 Edilson
Serpeloni Cyrino2 Aparecida Yooko Outa Angeleli3 Roberto Carlos
Burini4) foi avaliado o Efeito da Oferta Dietética de Proteina Sobre o
Ganho Muscular, observou-se o seguinte:

e Jovens culturistas com 28,2 kg/m2 , 12,7% de gordura e 45,8%
de massa muscular, ingerindo 0,88g de proteinas/kg de peso,
apresentaram balanco nitrogenado negativo de —7,8g/dia.

¢ Entretanto, quando se elevou a ingestao protéica para 2,5g de
proteina/kg de peso/dia houve maior retencéao nitrogenada.
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Usualmente, os praticantes de fisiculturismo n&o consomem
guantidades energéticas suficientes para o anabolismo/manutencao
proteico, com receio de aumentar a massa adiposa. Porém em
dias de crise mais do que nunca precisamos ajustar o consumo de
carbo e gordura, a adequacéo proteica depende basicamente da
ingestéo energética, a quantidade de kcal consumida no dia, pois
sob circunstancias em que a ingestdo energética € inadequada, 0s
aminoacidos da proteina dietética e do catabolismo proteico sao
substancialmente desviados para a producéao de ATP.

Referencia

http://www.scielo.br/pdf/rome/v14n3/a11v14n3.pdf
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"PROJETOS" (DIETAS E
PROJETOS QUE DURAM APENAS
UMA ESTACAO, NAO TEM
CONTINUIDADE).

De forma simples, porgque vocé nao deve pensar em “projetos”:
e Podem prejudicar sua saude.
e Podem te frustrar.

Primeiro de tudo, a mudanca no fisico é algo sério! Vocé nao pode
simplesmente decidir mudar sem pensar no depois, e também no
depois do depois.

A perdade peso € determinada pela “Primeira Lei da Termodinamica”,
Ou seja, € regido pela relacé&o entre a consumo e o gasto caldrico
que o individuo possui. Por essa razédo a combinacé&o de dietas
hipocaldricas e prética de exercicio fisico € o melhor a ser feito
quando se deseja perda de peso.

Com o passar dos tempos esta situacdo passou de uma arma para
mudanca do fisico e aumento de saude, para uma arma para vender
programas e pacotes como “desafio dos 30 dias”, “30 dias para
mudar de vida”....

Nao tenho nada contra quem propde ou quem participa de projetos
de 30, 60, 120 dias... desde que o individuo que propde nos 0s
venda como um milagre de transformacéo de vidas e desde que o
individuo que o faca tenha consciéncia de que mudanca no fisico
esta muito além de um projeto de mentoria ou de consultoria que ira
durar poucas semanas.
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Antes de comecar um “projeto” o individuo precisa saber que existem
muitas evidéncias sobre a acao de sistemas fisiologicos de curto e
longo prazo, o que acontece com o corpo quando vocé faz o projeto
proposto e 0 que acontece quando vocé nao esta mais participando
do projeto. Estes mecanismos fazem parte de um complexo sistema
de controle homeostatico do peso corporal, ou seja, seu corpo ira
desenvolver estratégias para frear a mudanca fisica depois de alguns
meses. Sao estas mesmas que entram em funcionamento quando a
dieta n&o supre as demandas.

Mesmo que a perda de peso nas primeiras duas semanas seja
de 1 a 2 Kg, certamente n&o continuara na mesma magnitude nas
semanas seguintes porque a curva de perda de peso ndo € linear,
descrevendo sim um “padréo parabdlico”. Geralmente o individuo
apresenta um comportamento modificado durante um “projeto”, seja
consciente ou inconscientemente.

A estagnacéao na perda de peso pode ser definida em 3 fases:

e Na primeira fase, denominada choque, a diminuicdo do consumo
de energia e a deficiéncia energética representam uma surpresa aos
sistemas fisiologicos. O primeiro efeito da restricdo energética é a
mobilizacdo dos estoques de substratos energéticos, 0s estoques
de glicogénio muscular séo reduzidos e junto com eles € retirada
também agua do musculo. O peso que se perde nas primeiras
semanas esta mais relacionado a retencéo de agua e carboidrato no
musculo, o peso perdido esta longe de ser predominante gordura.
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Musculo, o peso perdido esta longe de ser predominante gordura.

- A segunda fase é denominada de adaptacao porque o0s sistemas
fisiolégicos comecam a assumir o controle, regulando com melhor
eficiéncia a fome e 0 gasto energético. Apds a perda de peso inicial
resultante da diminuicdo da agua corporal e também gordura,
criamos uma espécie de auto-regulacéo, por meio deste mecanismo,
0 gasto energético continuamente se adapta ao consumo energético
para conseguir: 1) manter os estoques de gordura e a homeostase
energética e 2) recuperar o estoque de gordura e a homeostase
energética quando a restricao energética for interrompida (lembrem-
se, 0 corpo sempre lutara para voltar ao estado/forma fisico anterior).

- Por fim, a terceira fase € chamada de resisténcia, os sistemas
fisiologicos ja estdo completamente adaptados arestricao energética.
O tbnus parassimpatico esta elevado e a taxa metabdlica, o gasto
energético de repouso e o0 gasto energético total sdo baixos. Nesta
fase a perda de peso é proxima de zero, porque 0 consumo e gasto
energeético se igualam.

A primeira situagédo que vem a mente do individuo & aumentar
a restricdo do consumo de energia, cortar ainda mais calorias.
Entretanto, 0 mais indicado sera proporcionar maior gasto calérico
através dos exercicios ao invés de reduzir a ingestao caldrica, € mais
seguro para manutencao de massa muscular.

Por este motivo eu aviso a vocés, projeto s6 de for de vida, qualquer
mudanca no fisico e na saude depende de um certo tempo, de
adaptacbes metabdlicas e se desejas resultados expressivos e
seguros, precisara compreender que meses de trabalho sério serao
necessarios.

artigo referencia OBESIDADE E A NATUREZA PARABOLICA DA
CURVA DE PERDA DE PESO: UM PADRAO IMPOSITIVO
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DEIXAR DE TREINAR QUANDO
ESTA RESFRIADO.

Tanto o exercicio aerébio como o de forca podem resultar em dano
muscular, assim nosso organismo ativa o sistema de defesa (sistema
imunolégico) que dentre outras acdes envia elementos de defesa
ao tecido danificado. A quantidade de células de defesa (ou seja,
quanto o sistema imune € ativado) € proporcional ao dano muscular
proporcionado pelo treino causado a célula. Este dano por sua vez
€ dependente de:

Intensidade do treino.

Condicao fisica.

Frequéncia de treino semanal.

Tempo de duracéo da sesséo de treino.

Nutricao/alimentacéo realizada.

Exercitamos 0 musculo, nosso organismo ativa elementos de defesa,
estes migram para o musculo treinado, eles fundem-se a célula
muscular formando novos componentes celulares, reduzindo o
processo inflamatoério criado com o treino.
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Exercicios exaustivos tendem a induzir queda do sistema imune num
primeiro momento apods o treino, isso porque causam grande danos
ao equilibrio de nosso organismo (durante um treino intenso ocorrem
muitas mudancas no metabolismo). Este desequilibrio faz com que o
sistema imune desenvolva mais eficiéncia a longo prazo, isso é uma
espécie de adaptacédo e um dos grandes beneficios do treino de alta
intensidade.

Ja um treino moderado nao traz o dano a célula mas traz o estimulo
a producéao de células de defesa. Como n&do ha dano a ser reparado,
através das sinalizacdes celulares nosso sistema imune estara
fortalecido neste primeiro momento apdés o treino (diferente do treino
intenso). Treino moderado também ndo faz com quem o sistema
imune se adapte e melhore com o tempo.

Por isso quando estiver gripado treine de forma moderada, assim
ajuda seu sistema imune naquele momento, mas o restante do ano
todo treine intensamente, assim vocé ajuda o seu sistema imune nos
momentos futuros.
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SUPERESTIMAR OU
SUBESTIMAR SEU TREINO,
SUAS NECESSIDADES DE
ENERGIA E NUTRIENTES.

Aqui neste erro observamos pessoas ganhando peso em forma de
gordura numa dieta de hipertrofia, observamos pessoas reduzindo
massa magra em dietas de redugcdo de gorduras, individuos
investindo R$300,00 ... R$400,00/més em suplementos sendo que
nao vivem do esporte. N&do ha nada de mais nisso, vocé pode gastar
até RS1.000,00 em suplementos ao més, desde que este valor ndo
te falte em outro aspecto da vida e também que vocé nao se importe
se alguma parte deste investimento for excretado do seu organismo
via suor, fezes ou urina.

Este apontamento esta mais para um convite a reflexéo, pois sabemos
que o gasto caldrico é facilmente mensurado e contabilizado,
encontramos tabelas a materiais informativos na internet, assim
como existem ferramentas como relégios com monitores cardiacos.
Um convite a reflexdo até mesmo porgque se pensarmos na situacao
do exercicio fisico na promocéao de mudancas fisicas, chegaremos a
conclusao de que o gasto calérico momentaneo ndo é a Unica situacao
a ser observada. Existem adaptacdes hormonais e metabdlicas muito
mais importantes do que o simples gasto momentaneo, mas como
um individuo leigo fara para diagnosticar tais alteracdes e prever
necessidades nutricionais?
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O treinamento fisico pode trazer diversos efeitos fisioldgicos que
podem ser classificados como agudos imediatos, agudos tardios e
cronicos. Os efeitos agudos sd0 aqueles que ocorrem em associacao
direta com a sessao de exercicio, sendo subdivididos em agudos
imediatos, quando ocorrem imediatamente apds a sessao, ou agudos
tardios, quando ocorrem nas 24 a 72 horas apos o exercicio. Ja os
efeitos crénicos, ou adaptacdes, sdo 0s resultantes da exposicao
frequente e regular as sessbes de exercicio. As adaptacdes
agudas estéao relacionadas a demandas caldricas e as adaptacdes
cronicas estdo mais relacionadas a hormonios. Eles apresentam
alteracdes na secrecao pelo exercicio: o hormbnio do crescimento,
as catecolaminas, o glucagon, a insulina, a endorfina e, em alguns
casos, a leptina entre outros.

Quando falamos em supervalorizar o treino, significa “imaginarmos”
como as demandas nutricionais especificas sao criadas, ou seja,
quando ha necessidade de suplementar com aminoacidos, com
acidos graxos essenciais, com antioxidantes, etc. O fato é que a
industria de suplementos esta ai, existe oferta de centenas de
produtos diferentes, mas qual seréa a sua real necessidade e como
vocé chegou a esta conclusao?

Eu tenho uma frase como base: “Os nutrientes consumidos via
alimentos ou via suplementos sao usados como combustiveis, isto
ocorre de acordo com a necessidade, mas ndo de acordo com a
oferta”.

Consumir o que seu organismo ndao demanda né&o trara efeitos ou
beneficios. A suplementacao vem se tornando cada vez mais comum
O meio esportivo, porque 0s atletas ou mesmo as pessoas que
praticam atividade fisica geralmente visam um melhor rendimento e/
ou ganho de saude ou forma fisica.
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Os suplementos podem ser utilizados por duas principais razées:
complemento da dieta, suprindo as necessidades nutricionais do
individuo, ou como recurso ergogénico, melhorando o desempenho
fisico do individuo. Mas o consumo de suplementos nutricionais tem
sido utilizado em quantidades muito acima do recomendavel, fato
este que pode ser considerado como uma preocupacao, mesmo
existindo varias controvérsias sobre 0s eventuais problemas a saude
causados pelo uso abusivo.

Infelizmente existem muitas empresas praticando publicidade
apelativa, marketing agressivo com imagens de corpos esculpidos
a base de hormonios e creditando os resultados a algum de seus
produtos. O individuo leigo n&o possui condicdo de programar o uso
de suplementos, nem mesmo de diagnosticar se ha necessidade de
tais. Mas se este individuo colocar na ponta do lapis o quanto pode
desperdicar adquirindo suplementos sem apresentarem efeitos,
chegara a conclusdo de que uma consulta com nutricionista € mais
em conta, trara mais resultados em menos tempo.

Alguém que esta lendo agora pode pensar assim:
“Ah, mas eu quero aprender e quero poder me virar sozinho”.

Infelizmente algumas situagdes sédo limitantes, se faz necessario um
conhecimento mais aprimorado de biogquimica, vias metabdlicas,
demandasnutricionais paraque os suplementos sejam coerentemente
explorados.

Antes de fazer um investimento em suplementos, fagca um investimento
em si, passe por uma consulta com nutri, entenda que isto ndo é
um luxo, é um investimento muito justo por feito por quem entende
que mudanca na composicao fisica pode ser mais complexa do que
aparenta.
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PULAR REFEICOES.

Pular refeicées pode n&o ajudar a perder peso, se estiver com uma
dieta de reducao.

Assim como pode prejudicar o processo de hipertrofial

Quando falamos em excluir uma refeicao nos voltamos diretamente
para oferta de calorias e nutrientes. Muitas pessoas acreditam
que excluir uma refeicdo ou troca-la por um “shake emagrecedor”
ira lhe conferir melhor resultado na reducao de gorduras, ou que
pode melhorar o ganho de massa muscular isenta de gordura. Pura
lluséo, pois qualquer resultado pretendido dependera do contexto
como um todo, quantidades, horarios, caracteristicas dos alimentos
consumidos ao longo do dia.

Um individuo conseguira ganhar peso, mesmo fazendo apenas uma
refeicdo ao dia, basta que esta contenha quantidade de calorias
superior a aquela gasta pelo individuo. Ao passo que podemos
programar uma dieta com 10 refeices, caso todas elas juntas nédo
contabilizem quantidade minima de calorias para manter o peso, o
individuo perdera peso.
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Pular uma refeicao ndo significa nada além de deixar de consumir 0s
nutrientes e calorias daquele momento. Se ja estiver com uma dieta
restrita, ao proporcionar maior restricdo/déficit, podera observar
um efeito deletério negativo, 0 uso das proteinas musculares como
fonte de energia (chamado de catabolismo protéico). Mas se estiver
com uma dieta controlada buscando hipertrofia a chance de nao
conseguir alcangar sua meta diaria de calorias e macronutrientes sera
aumentada, neste ponto encontramos limitacdo no desenvolvimento
muscular, uma vez que 0s processos hipertréficos dependem de
saldo caldrico positivo.

Por mais que algum ai ja tenha ouvido falar nos “beneficios do
jejum intermitente”, precisamos entender que n&o é o fato de ficar
varias horas sem nos alimentar o responsavel pelos beneficios.
Todos 0s pontos positivos do jejum intermitente ao metabolismo
sdo desencadeados pela restricao caldrica, fato este que pode ser
proporcionado por qualguer método de dieta.

Na situagdo onde se busca hipertrofia, além do saldo calorico
precisamos entender que o balanco nitrogenado e o poolaminoacidico
seréo afetados. Sempre que n&o houver adequacao das calorias nao
proteicas, a oxidacdo de aminoacidos no musculo esquelético e a
conversao hepatica dos aminoacidos gliconeogénicos em glicose
aumenta e, com isso, diminuem as disponibilidades de aminoacidos
para a sintese proteica.
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O exercicio fisico intenso aumenta a excreg¢ao de nitrogénio e quando
as ingestbes proteica e energética (principalmente de carboidrato)
sdo insuficientes, diminui o balango nitrogenado tornando-o negativo.
Representando assim que o individuo esta perdendo massa magra.

Para avaliar o balanco nitrogenado e saber se o individuo esta em
catabolismo ou anabolismo, ¢ feita uma anotacao de toda a proteina
consumida pelo paciente e em quais quantidades foram ingeridas.
Depois, € colhida a urina durante 24 horas, para que esse marcador
urinario possa ser util em analisar a quantidade de nitrogénio
eliminada pelo corpo, uma vez que toda proteina é eliminado do
corpo por meio do nitrogénio.
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DESPREZAR 0 BASICO.

(Falar sobre a busca melhor “melhor”, mais caro, mais
moderno sempre seja em dietas, treinos ou qualquer
outra situacdo da vida).

Faz parte da natureza do ser humano ser ambicioso, desejamos
sempre mais, sempre 0 melhor que podemos conquistar ou comprar.
Soécrates afirmava que “ninguém que saiba ou acredite que haja coisas
melhores do que as que faz, ou que estdo a seu alcance, continua a
fazé-las quando conhece a possibilidade de outras melhores”.

Nao é errado desejar sempre o melhor, acredito que seja até uma
questao instintiva, viver melhor, comer melhor, produzir mais, viver
mais. Porém a “minha” natureza humana é imediatista (todos nds
queremos tudo para ontem), ir para academia e n&o ver resultados
em menos de 30 dias causa desespero, as vezes faz com que o
individuo perca a nocao da realidade, comece a acreditar em umas
coisas absurdas como cinta modeladora, dietas passadas por
blogueiras e ex BBB’s, coach de healthy lifestyle...
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Repito, ndo ha nada de mal em buscar o melhor para cada um, o
problema reside em n&o saber o que é melhor e acreditar na primeira
informag&o que encontramos na internet, algumas pessoas tornam-
se cegas e acreditam na primeira pessoa que V& na internet. Hoje
em dia informacgdes técnicas séo buscadas em redes sociais, curas
e tratamentos s@o buscados em canais de video, existe ciéncia por
tras de tudo como é que informacdes tao delicadas sdo buscadas
em locais tdo inseguros. Quando me refiro a “ficarmos cegos”
eu quero dizer o seguinte, todos nos possuimos uma profissao
uma atividade, um individuo profissional engenheiro, mecanico,
eletricista, um soldador... qualquer seja o profissional, sabe que
precisa estudar, treinar, praticar para conhecer e poder exercer tal
ocupacédo. Quando falamos em ciéncias da saude existe ainda maior
preocupacao porque o assunto € sério, precisa ser tratado como tal.
Na internet a gente encontra de tudo, desde professor de educacao
fisica falando sobre dieta e suplementos (isso é tdo comum hoje que
deve ter gente lendo e estranhando esta situacao ser citada aqui),
vemos meédicos falando sobre dietas (novamente tdo comum, mal
sabem as pessoas que médicos ndo possuem conhecimento nem
permisséo legal para prescrever dietas para desempenho fisico ou
estética), pior que isso, encontramos coach’s “formados em nada”

prescrevendo treino, dieta e drogas anabolizantes.
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Merecemos e devemos ir em busca do melhor, mas nem sempre o
mais caro é melhor, nem sempre o importado tem mais qualidade,
nem sempre o “avang¢ado” trara mais efeitos. Por este motivo eu
convido vocés a refletirem comigo, de onde vem as informacdes que
eu consumo? Quais sdo 0s caminhos que preciso percorrer para
chegar ao meu objetivo? Essa dica infalivel que eu peguei na internet
serve mesmo para minha pessoa?

Acompanhem meu raciocinio!
Pesquisando no google, “qual melhor método de dieta?”

Resultado:Aproximadamente 163.000.000 resultados (0,56
segundos)

Vejam os resultados que aparecem:
Ciéncia revela quais dietas s&do mais eficazes para perder ...

(site da revista VEJA)

Criador do método Ravenna da 6 dicas para emagrecer e néo ...

(Site da revista boa forma)

Conheca as 5 melhores dietas de acordo com especialistas

(site catracalivre.com.br)
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E se pesquisarmos sobre a melhor dieta em sites especiais,
especificos sobre 0 assunto, horas nada mais justo do que pesquisar
sobre dieta em locais que hospedem material bibliografico cientifico
sobre 0 assunto.

Pesquisa no https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/

“best dietary protocol”, best diet for weight loss, best diet for
hypertrophy

NENHUM RESULTADO APARECE!

Isso porque nao existe um método de dieta que seja eleito como
melhor, assim como ndo havera um melhor método de treino. Somos
seres muito semelhantes esteticamente, porém somos regidos por
aspectos individuais, a individualidade bioguimica determina como
sera o0 metabolismo deste individuo, a individualidade biologica
determina como seré a resposta deste organismo em frente ao treino.

A ciéncia nos afirma que nao existe melhor dieta ou melhor treino,
a melhor resposta para cada individuo dependera das suas
caracteristicas pessoais. As vezes encontramos casos onde 0
individuo tem 06 meses de treino e ja quer copiar o treino do mestre
Sardinha. Ou o jovem que esta com 1 ou 2 anos de treino e ja acredita
que tem um treino avancado, por isso precisa dos suplementos mais
modernos, vai em busca dos “lancamentos” importados.

Desde quando o preco de um produto representa sua eficiéncia?

Jamais! O preco de um produto estéa intimamente relacionado a
margem de lucro e quanto custou para produzi-lo. N&do se enganem
um whey hidrolisado pode custar até 3X mais do que um concentrado,
mas se estivermos falando de um individuo saudavel os resultados
obtidos serdo os mesmos!
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Perdi a conta de quantas vezes escutei “Quero o melhor suplemento
gue vocés tem na loja!”

Mas quais sdo suas demandas?
Quais sao suas atividades?

Como esta sua dieta?

Antes de qualquer coisa busque saber se aquilo que esta sendo
apontado como melhor, € melhor para vocé. Se nao tomar este
cuidado podera facilmente gastar ( $ ) muito mais do que precisa,
tendo menos resultados do que pode.

Termino aqui o texto “convite a reflexao” rsrss.

Minha intengcdo é que o individuo desenvolva senso critico, que
aprenda a pesquisar, que seja mais criterioso com aquilo que
consome e aquilo que aplica na sua rotina. A internet pode ser uma
excelente ferramenta, mas pode também representar um grandissimo
desservico, tudo depende da fonte de informacé&o que vocé consome.

Um grande abraco do Nutri Diogo Cirico!
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“30 DIAS, 30 ERROS™

Este foi 0 nome dado a nossa maratona nutricional, uma novelinha
bem informativa que surgiu da vontade de esclarecermos mitos,
quebrar paradigmas e principalmente buscarmos evolugao através
da informacao juntos.

A idéia é apresentar em 30 temas 0s problemas mais comuns
observados na pratica clinica e também no atendimento aos clientes
Growth Supplements através de e-mail. Mas n&o se engane nao
estamos falando em problemas de iniciantes ou de avancados,
sao 30 convites a reflexdo sobre condutas e habitos que podem
ser ajustados sem que haja uma consulta nutricional presencial.
A proposta é trazer o leitor para a realidade nutricional, situagéo
diferente do que é encontrada hoje em redes sociais, canais de
video, rodas de conversa onde reina o empirismo, “achismo” e em
alguns momentos terrorismo nutricional.
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Foram 30 dias de bate papo sobre treino e dieta com intuito de
melhorar a forma fisica, conseguir resultados mais rapidamente
e especialmente gastar menos para obter mais resultados. Este
e-book assim como as transmissdes ao vivo pelo insta da Growth
Supplements é um presente para todos aqueles que desejam mais
informagé&o, que desejam crescimento intelectual independente da
area de trabalho que atuem, este material € destinado a todos que
usam os alimentos e nutrientes como combustiveis para esta maquina
fantastica o corpo humano.

Espero que fagam bom proveito do material, desejo a todos uma boa
leitura, boas refeicbes e bons treinos. Que papai do céu abencoe a
todos nos!

Diogo Cirico

Nutricionista esportivo CRN 10 - 2067
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