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Nutricdo X Hipertrofia

Quando se fala em hipertrofia muscular e ganho de peso as pessoas normalmente
associam isso a um aumento na ingestdo de proteinas. Porém, ndao é s6 uma maior ingestdo
de proteinas que faz um individuo ganhar massa muscular, mas sim um conjunto de fatores
como a regularidade da alimentacdo, adequacdo da ingestdo caldrica, a ingestao de
vitaminas e minerais, a hidratacdo, entre outros. Esses fatores compdem os pilares de
uma estratégia nutricional para hipertrofia. Além da alimentacdo outros fatores também
influenciam no ganho de massa muscular, como a duracdo, intensidade e freqiéncia dos

treinos, e a genética.

Alimentacdo Didria

Para que o objetivo de hipertrofia seja alcancado, a alimentacdo deve ser
hipercalérica, ou seja, com uma quantidade de calorias maior do que as que o seu corpo

gasta para permitir o anabolismo.

No entanto esse excesso de calorias ndo deve vir principalmente de doces e
alimentos gordurosos, que sdao mais caléricos, porém pobres em qualidade. Os alimentos na
sua maioria devem ser ricos em vitaminas, minerais e fibras, nutrientes necessarios para

o 6timo funcionamento do corpo.

E importante também ter uma boa distribuicdo calérica ao longo do dia em Tanches
ou refeicdoes de acordo com as atividades do 1individuo, e respeitar a proporcdo de

CARBOIDRATO, PROTEINA e GORDURA.

e O0s carboidratos devem estar sempre em maior quantidade na alimentacao
(paes, cereais, tubérculos, frutas, Tlegumes, verduras) ja que sdo nossa
principal fonte de energia e fundamentais para manter a massa muscular e

queimar gordura. Na quantidade certa s6 traz beneficios.

e As proteinas devem estar <calculadas de acordo com as necessidades
individuais (carnes, ovos, leites e derivados e Teguminosas), e sao elas

que constituem a matéria-prima para o crescimento muscular.
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e As gorduras (6leos, manteigas, margarinas, carnes e ovos) que ajudam na

manutencao dos horménios.

A hidratacdao também faz parte do treinamento. Um corpo sempre hidratado trabalha
melhor e apresenta maior desempenho nos treinos. IsSso porque nosso organismo necessita
de agua para quase todas as funcdes, sendo que 60% do nosso peso corporal vém de dagua e

nosso tecido muscular é composto por mais de 70% de agua.

Estratégias especificas com o Treinamento
Hidratacao

A hidratacdo é um fator importante para a execucao adequada das atividades. Um
corpo desidratado pode apresentar efeitos como: aumento da freqliéncia cardiaca, caibras,
exaustdo, aumento da temperatura corporal, nauseas, entre outros. Uma adequada

hidratacao permite uma boa recuperacdao muscular e um melhor rendimento nos treinos.

Para garantir uma boa hidratacdo, recomenda-se a ingestdao de 250 a 500m1 de agua
duas horas antes do exercicio. Durante os exercicios, recomenda-se iniciar a ingestdo de
agua ja nos primeiros 15 minutos, variando entre 500 a 1000m1 de agua por hora,

dependendo da intensidade do treinamento.
Alimentacao
e Antes do treino:

A refeicdo que antecede o treino deve ser pobre em fibras, proteinas e gorduras
para facilitar a digestdo, e rica em carboidratos para manter a glicemia (aglUcar no
sangue) e maximizar os estoques de glicogénio muscular (reserva de carboidrato estocado
em nosso organismo). Como por exemplo, os sucos de frutas, paes ndo integrais, biscoitos

de 4agua e sal, suplementos de carboidrato.

e Durante o treino:
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Porém, deve-se levar em conta que o consumo de carboidratos durante o treino nao é
necessario em todos os casos, sendo seu uso mais comum por individuos cujo treinamento
dura mais de uma hora ou que a intensidade do treinamento seja alta e de curta duracao.
Caso seja necessaria a ingestdo de carboidratos durante o treino, é recomendada a
ingestdo de 30 - 60g de carboidrato por hora de treinamento, normalmente através dos

suplementos de carboidrato (maltodextrina e dextrose) ou bebidas isotbnicas.
e ApOs o treino:

Durante o treinamento de forca hd a ruptura das nossas fibras musculares e, para
que elas sejam reconstruidas com maior eficdcia e apresentar melhores resultados, deve-
se fornecer os nutrientes certos nas quantidades certas. A ingestdo de proteinas apds o
treino é importante para que o corpo tenha material suficiente para reconstruir essas
fibras musculares que foram Tlesionadas no exercicio. No entanto, para que a proteina
seja utilizada de modo eficiente em sua funcdo construtora, é importante a ingestdo de
carboidratos nesta refeicdo. Além disso, o carboidrato sera utilizado para a ressintese
de glicogénio muscular - principal fonte de energia utilizada pelo seu corpo durante o
treino de forca. Por exemplo, o consumo de Tleite desnatado com achocolatado ou a
combinacdo de suplementos de carboidrato com suplementos protéicos (whey protein +
maltodextrina). Sugere-se que a ingestdao de carboidrato e proteina pds-treino seja em

uma proporcao de 3:1 ou 4:1.
GENETICA

Estudos ainda estdo sendo feitos para verificar o quanto a genética interfere na
pratica desportiva. Sabe-se que apesar de ter um papel -<importante e 1influenciar nos
resultados dos atletas, a genética nao pode ser classificada como fator determinante nem

Timitante para os treinamentos.

Diante disso, para que o objetivo do ganho de massa muscular seja atingido, é
preciso ter uma alimentacdo saudavel e adequada ao tipo, intensidade e freqiéncia de
treinamento. Isso é peca fundamental para maximizar o desempenho nos treinamentos e

obter melhores resultados.
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