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Resumo

Este trabalho visa abordar a musculacédo e a nutricdo para este fim, tendo o professor
de educacdao fisica como mediador e implementador da pratica corporal nos treinos, a
melhor forma do ganho de for¢a (hipertrofia), através exclusivamente da musculagéo
como exercicio fisico, visando condicionamento fisico e a propiciar a perda de gordura
corporal, tendo em vista a relacédo direta entre o aparato “musculagao” e as dietas
balanceadas direcionadas para resultados significativos e especificos.

A musculagdo hoje é percebida como parte integrante das atividades corporais que
visam o treinamento, o aperfeicoamento e condicionamento de grupos musculares
especificos buscando desde a qualidade de vida ate a estética corporal do individuo
que procura a musculagéo, passando por varios outros fins como o condicionamento
global, melhoria da flacidez, tbnus muscular, entre outros.

Todo isso ndo se faz possivel se ndo houver parametros em termos de nutricdo e a
pratica corporal, através de uma nutricdo balanceada pontuada e organizada a partir
de cada objetivo. Para isso o professor deve conhecer os grupos nutricionais
adequados para cada aluno.

Palavras chaves: Musculacéo, Nutricdo e Forca



Abstract

This work aims to approach the bodybuilding and nutrition for this purpose, having the
physical education teacher as mediator and implementer of the corporal practice in the
training, the best form of the gain of strength (hypertrophy), through exclusively the
bodybuilding as physical exercise, aiming conditioning physical and to promote the
loss of body fat, in view of the direct relationship between the "bodybuilding” apparatus
and the balanced diets aimed at significant and specific results.

Today, bodybuilding is perceived as an integral part of body activities aimed at training,
improving and conditioning specific muscle groups, seeking from the quality of life to
the body aesthetics of the individual that seeks bodybuilding, passing through various
other purposes such as global conditioning , improvement of sagging, muscle tone,
among others.

All this is not possible if there are no parameters in terms of nutrition and body practice,
through balanced nutrition scored and organized from each goal. For this the teacher
must know the nutritional groups appropriate for each athlete.
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1 - INTRODUCAO

Dentro da musculacdo existem alguns objetivos principais e aspectos
musculares apresentados que sao: a hipertrofia, a definicdo, o ganho de for¢a, ganho
de resisténcia e poténcia, além de melhorar o condicionamento fisico e proporcionar
perda de gordura corporal. Podem-se adquirir todos esses aspectos em conjunto ou
focar-se em um ou mais deles. Vale lembrar que qualquer que seja o0 objetivo do treino,
fatores importantissimos para a obtencéo de bons resultados é o seguimento de uma
dieta balanceada e rica em nutrientes, bons habitos, e claro, o seguimento a risca do
programa de treinamento. Pois todos 0s nossos tecidos e sistemas precisam dos
nutrientes fornecidos pelos alimentos para funcionarem de forma saudavel e correta.
Na musculacédo, onde o foco de trabalho s&o os grupos de tecidos musculares, a

alimentagao tem papel fundamental para um bom desempenho.

Apesar de no Brasil uma consideravel parte da populacao ser sedentaria,
€ crescente 0 numero de pessoas que procuram praticar alguma atividade fisica, e
principalmente, procuram as academias de musculagdo. E visivel o aumento de
pessoas em locais abertos praticando alguma atividade ou em clubes e academias.
Alguns dos fatores que tém motivado essa procura sao a estética ou a paixao por
algum esporte, mas também ha casos de recomendac6es médicas ou de procura
espontanea pelo bem estar e manutencdo da saude devido a circulacdo de
informacdes na midia. No caso da musculacéo, se bem orientada e executada, ela

traz muitos beneficios a salde que vao além de uma boa aparéncia.

Algo de muita relevancia que ndo pode ser negligenciado € a importancia
de procurar orientacdo de profissionais da area para uma correta avaliacdo e
indicacao de exercicios e dieta apropriados para cada individuo, pois um programa de
alimentacdo e exercicios que serve para uma pessoa pode ndo servir para outra
devido a diversos fatores que vao desde a genética até o nivel de sedentarismo. Vale
lembrar também que o tipo de treinamento, seja para os tratados aqui ou ndao, depende
da verificagdo da aptidao individual que deve ser feita pelos devidos profissionais,
caso necessite de avaliacdo médica por exemplo. Ndo faremos uso dessas questdes
nesse artigo, mas que sao de grande importancia, como ja foi dito, para que se inicie

um programa de treinamento.



Devido a crescente procura nas academias pelo corpo esteticamente
perfeito e pelo ganho de forca, neste estudo falaremos sobre a relacdo entre uma
alimentacao de qualidade, com foco nos principais nutrientes que estao diretamente
relacionados ao crescimento muscular e ao ganho de forca, com os treinos especificos
para forca e hipertrofia. Considerando as caracteristicas basicas de ambos para fins
explicativos e esclarecedores, sem aprofundamento detalhado de um programa
completo de treinamento que é feito por fases, e o treinamento ndo competitivo, ou
seja, 0 treinamento que qualquer pessoa comum que nao seja atleta de alto

rendimento faz na academia de musculacgéao.



2 - OBJETIVOS

2.1 Objetivos gerais

Mostrar, de forma simples e objetiva, como uma boa alimentacédo esta
ligada a um melhor desempenho nos treinamentos de forga e hipertrofia dentro da

musculacao.

2.2 Objetivos Especificos

Explicar as principais caracteristicas basicas de cada um dos tipos de
treinos e demonstrar como uma dieta balanceada e focada em obter energia e
recuperacao de fibras - além de mencionar a importancia dos outros nutrientes, é claro
- influencia bastante em bons resultados nos treinos de forca e hipertrofia, e como

esses dois treinos estao relacionados um ao o outro.



3-0S MUSCULOS

O tecido muscular € formado por inumeras células que sdo denominadas
fibras musculares, agrupadas de forma paralela e que tém a capacidade de se
contrairem devido a mecanismos que deslizam entre si e formam pontes cruzadas,
filamentos proteicos denominados actina e miosina. O NO0sSso corpo é composto por
mais de 200 pares de musculos esqueléticos que estdo presos aos NOSSOS 0SSOS
através de terminacdes fibrosas esbranquicadas que ficam na extremidade do
musculo, denominados tenddes e aponeuroses. Esses ligamentos sdo constituidos
de tecido conjuntivo denso, rico em fibras e colageno, muito resistentes e praticamente

inextensiveis.

Os musculos tém as funcbes de produzir os movimentos corporais, de
forma voluntaria, estabilizar as posi¢cfes corporais, mover substancias dentro do corpo
e produzir calor. Os musculos séo essenciais para tudo que realizamos, desde tarefas
pesadas que exijam muito da musculatura até coisas simples como o ato de respirar.
Para que os musculos desenvolvam suas fungdes, é necessario energia, que vem da

gueima de acucares e gorduras na presenca do oxigénio.

A maior parte de nossos musculos é uma combinacdo de dois tipos de
fibras. As de contracdo lenta, préprias para a resisténcia, sdo capazes de sustentar
esforcos por longos periodos, como corridas de longa distancia. Ja as fibras de
contracao rapida proporcionam a forga explosiva necesséria para arrancada e para
supinos. (HIPERTROFIA, 2014).

Ambos os tipos de fibras podem ser trabalhadas na musculacdo, ou em
qualquer outra atividade fisica, e dependendo do seu direcionamento um tipo ou outro

€ mais solicitado ou mais desenvolvido.


http://suplementostreino.com/xtremeno-e-hgh/

4 - O QUE E HIPERTROFIA MUSCULAR E COMO ELA OCORRE

Quando €& imposta aos musculos uma carga maior do que estao
acostumados habitualmente, eles crescem para poder dar conta do novo desafio.
Esse processo € chamado de ‘controle neuromuscular, que € quando o cérebro
desperta para o que esta acontecendo e informa aos musculos que eles agora podem

suportar um peso maior do que aguele que suportavam antes.

A hipertrofia € o aumento dos constituintes e das funcdes celulares, o que
provoca aumento das células e 6rgéos afetados. A hipertrofia muscular exige grande
esforco fisico. Em algumas dessas condi¢des, a hipertrofia tende a ser generalizada,
inclusive no coragdo, o qual precisa se adaptar as maiores exigéncias metabdlicas.
Tecidos e 6rgaos hipertréficos tornam-se aumentados de volume e de peso por causa
do aumento volumétrico das células. (SANTAREM, 1998).

Assim sendo, a hipertrofia muscular significa o visivel aumento e defini¢cao
do volume da musculatura através de estimulos dados aos musculos geralmente com
esforco fisico, principalmente através de sobrecargas na musculacdo. Mas toda e
qualquer atividade fisica também estimula o aumento da musculatura. Essas
sobrecargas que ocorrem no musculo podem ser denominadas de duas formas:

sobrecarga tensional e sobrecarga metabdlica.

A sobrecarga tensional faz referéncia ao aumento de tensdo no musculo
em atividade, que é diretamente proporcional a resisténcia oposta ao movimento e ao
grau de ativacdo dos mecanismos contrateis. A sobrecarga metabdlica, no caso do
tipo energético, designa o aumento de atividade dos processos de producdo de
energia. (DICAS DE TREINO, 2014).

A sobrecarga tensional se refere a parte mecanica, € a tensédo exercida
sobre o musculo pela carga e a resisténcia que este faz a essa carga. Sua intengéo €
provocar as micro lesdes necessarias nas fibras musculares para o aumento dessas
fiboras. E 0 organismo se adapta a existéncia desse estimulo. J4 a sobrecarga
metabdlica é fisioldgica, se refere ao processo quimico para obtencéo de energia que
ocorre dentro das células musculares, energia essa usada para que 0 processo
mecanico ocorra de forma melhorada. Ambos contribuem de forma fundamental para

0 processo de hipertrofia.



O processo de hipertrofia esta diretamente relacionado a sintese de
componentes celulares, em particular e principalmente, dos filamentos proteicos que
constituem os elementos contrateis actina e miosina.

Em nivel de fibra muscular, a hipertrofia ocorre devido ao mecanismo de
contracdo muscular onde a actina desliza sobre os filamentos de miosina, o que leva
a um encurtamento momentaneo das fibras.Com a constancia da execucédo desses
movimentos as fibras sofrem micro lesdes devido ao esforco feito para dar conta do
novo estimulo e da carga impostos a musculatura, e durante recuperacdo dessas
lesdes se constituem novas fibras e consequentemente um aumento de todo o volume
muscular. Entre os fatores essenciais para a recuperacao desses pequenos traumas
estdo o descanso e um consumo adequado de nutrientes, em especial as proteinas e

0s carboidratos.

Em estudos recentes tem se observado que o dano muscular ndo é
exclusivamente o Unico responsavel pelo crescimento muscular. Alguns fatores,
como por exemplo, velocidade de execucao dos movimentos e intervalos também
sdo determinantes para que ocorra a hipertrofia. Mas muitas vezes esses fatores séo

negligenciados por alguns profissionais.



5 - TREINAMENTO DE FORCA

O treinamento de forca se da através de exercicios de resisténcia e tem um
papel muito importante no condicionamento fisico de forma geral, no desempenho
esportivo, na reabilitacdo de lesbes, na diminuigcdo do excesso de gordura corporal,
no aumento da resisténcia e no aumento da massa muscular. Para tudo isso existem
inUmeras técnicas, metodologias e sistemas, que devem ser bem orientados para se

chegar ao objetivo pré-determinado.

Como o proprio enunciado ja diz, € um treinamento voltado para o aumento
da forca muscular. Esse tipo de treino € bem parecido com o treino para hipertrofia,
pois também tem como caracteristica principal o estimulo tensional. E um treinamento
em longo prazo e que necessita de horas e horas de dedicag&o. Caracterizado por um
uso maior de cargas, € um treinamento de explosdo onde é solicitada do atleta sua
forca maxima em poucas repeticdes. Portanto, € um treinamento desgastante onde
0S grupos musculares, principalmente os maiores, sdo muito solicitados, necessitando
assim de estarem abastecidos de boas reservas de energia e irrigados de nutrientes,

além de terem um periodo de descanso adequado.

O ganho de forca se d& através de dois fatores principais: adaptacdes

neurais; aumento da seccao transversa do musculo, a hipertrofia dita.

5.1 Interacdes entre os dois treinos

O ganho de forca e o ganho de massa muscular interagem na resposta ao
treinamento. Porém, os resultados desejados sao atingidos bem mais rapidos no

treinamento para for¢ca do que no para hipertrofia.

Um treino esta associado ao outro de tal forma que, a medida que se
adquire forca muscular, essencial para 0 aumento da intensidade dos treinos com
pesos para a hipertrofia, o aumento da massa muscular também é de grande
importancia para a progressao dos treinos voltados para forca, ja que, as fibras
hipertrofiadas disponibilizam consequentemente um ndimero maior de mecanismos
contrateis para a producdo da forca em sua contracdo maxima, se comparadas a

fibras normais.



Ambos os treinamentos podem ser trabalhados de forma simultanea ou em
sequéncia, que depende do objetivo do individuo e de sua condicéo fisica de uma
forma geral. O ideal € que haja uma coeréncia no que diz quanto a evolugcédo dos
treinos, ou seja, que se comece com o treino para hipertrofia € que com o aumento
gradativo do tdnus muscular e da forca - além de outros fatores como estabilidade e
flexibilidade articular; fortalecimento e desenvolvimento de tenddes e de tronco — se
passe entdo a um treinamento especifico voltado para a obten¢cdo maxima de forga
muscular. Uma série de hipertrofia ou de forca de alta intensidade néo pode colocada
para uma pessoa com pouco tempo de treinamento, isso seria um desastre que
poderia acarretar um desgaste fisico muito grande além de correr o alto risco de algum

tipo de leséo.

Para fins de organizar e determinar o progresso para cada treinamento
especifico as sessdes de treino séo divididas em séries, que sdo grupos de repeticdes
intervaladas com um tempo que varia de acordo com o objetivo, nimero de repeticées

por série e 0 peso usado.

Sem esquecer que é extremamente importante seguir a risca uma rotina de
treinos, pois sO assim se adquire os ganhos de forca e de condicionamento fisico,
indispensaveis para 0 aumento da intensidade e da evolucdo nos treinos de
hipertrofia. Assim como o ganho de massa muscular também € de tal importancia para
as sessdes especificas de aumento da forca muscular. Importante lembrar também
gue nao se prescreve esses programas de treinamento para qualquer pessoa logo de
inicio, primeiro o atleta tem que passar por fases de preparacdo e adaptacao.
Musculos e forca levam tempo para ser construidos, o que requer paciéncia e
persisténcia, mas ainda assim valem a pena, ndo so6 por fatores estéticos, mas pelo

estilo de vida saudavel.

Depois de toda essa explanacao sobre os trabalhos de musculagéao para
ganho de forca e de massa muscular, veremos agora como ter um melhor
aproveitamento nos treinamentos com o0 apoio de uma alimentacdo balanceada e

focada em obter bons resultados.



6 — DIETA

Os conceitos sobre dieta vém sendo mudados de tempos pra ca. Quando
se fala na palavra dieta, ndo se remete mais somente aquelas receitas para o
emagrecimento. Hoje em dia, dieta € um termo que vem sendo usado para fazer
referéncia a uma alimentacdo saudavel e equilibrada, mesmo que sem fins
especificos. Mas atualmente, muitas pessoas tém procurado principalmente uma dieta
gue melhore o rendimento na academia, priorizando na maioria das vezes a hipertrofia
e 0 ganho de for¢ca. Quando se planeja uma alimentagéo para algo especifico € muito
importante que a mesma seja seguida a risca para que se obtenham os resultados
esperados. Existem varias técnicas e opinides quando se fala em um planejamento e
seguimento de uma dieta balanceada. A midia também tem sido uma propagadora de
informagdes quanto a como deve ser uma boa alimentacdo, mas mesmo assim néo
devemos nos prender a toda informacao que nos chega, afinal, o organismo difere de
um individuo para o outro, ou seja, 0 que € bom para mim pode néo ser tdo bom assim
para vocé. Sendo assim, se da a importancia de sempre buscar orientacéo profissional
antes de tomar alguma medida duvidosa. O melhor profissional para prescrever e

orientar uma alimentacdo adequada para cada pessoa € um nutricionista.

6.1 Dieta e Atividade Fisica

Na busca ndo s6 por uma vida mais longa e saudavel, mas também para
uma melhoria no desempenho fisico em diversas atividades, cada vez mais pessoas
tém buscado ajuda sobre como utilizar os alimentos da melhor forma possivel. Mais
uma vez a midia tem ajudado nessa propagacao de informacfes sobre métodos e
receitas para uma melhoria no desempenho fisico com a ajuda da alimentacao. Vale
ressaltar novamente que tudo isso deve ser prescrito e aplicado de forma individual
perante uma avaliacao feita por profissionais devidamente habilitados.

Para chegar a um corpo perfeito, forte e bem definido devemos nao sé
praticar alguma atividade fisica, mas também € de suma importancia seguir uma dieta
balanceada priorizando as proteinas, carboidratos e os tipos certos de gordura. Sem
esquecer as vitaminas e minerais, importantes para funcionamento do organismo que

estdo presentes em diversos alimentos. Isso significa inserir mais frutas, verduras e



legumes na alimentacg&o, e diminuir consideravelmente alimentos ricos em calorias

gue nédo trazem muitos beneficios como frituras, doces em geral, gorduras ruins, etc.

A préatica de exercicios exige um cuidado maior com a alimentagéo. E
preciso suprir as necessidades do corpo e disponibilizar energia suficiente para que
ele desempenhe bem as atividades sem que tal energia seja retirada dos lugares

errados.

E através da alimentacdo que o nosso corpo adquire a maior parte dos
nutrientes que serédo utilizados para o desenvolvimento das inUmeras fungfes que o
organismo desempenha e que mantém o bom e adequado funcionamento do nosso
corpo. Entre as principais funcdes estda o fornecimento de energia para que 0s
trabalhos musculares ocorram, como a contracdo muscular, importante para a

musculacao.

A energia para a contracdo muscular € suprida por moléculas de ATP
produzidas durante a respiracdo celular. O ATP atua tanto na ligacdo da miosina a
actina quanto em sua separacdo, que ocorre durante o relaxamento muscular.
Quando falta ATP, a miosina mantém-se unida a actina, causando enrijecimento
muscular. INFOMEDICA WIKI, 2014)

6.1.1 Quando e como comer de uma forma geral

O ideal é que se coma de forma fracionada, a cada trés horas, ou seja,
nada de fazer aquele prato de “pedreiro” no almogo e depois passar horas e horas
sem se alimentar. O ideal € dividir as trés refeicdes em seis por¢des diarias, assim se
mantém o organismo sempre suprido de nutrientes. Essa permanente nutricdo faz
com gue os horménios responsaveis pelo crescimento muscular continuem agindo até
20 horas ap0s a sessdo de exercicios. Além de manter os niveis glicémicos
estabilizados, a alimentacao fracionada também mantém a sensacao de saciedade

por mais tempo, evitando ataques de fome.

O corpo aproveita melhor uma dieta fracionada em que se come mais vezes
e em menor quantidade. O excesso de nutrientes obtido em uma Unica refeicdo acaba
sendo transformado em gordura localizada (STANCANELLI, 2007).



E muito importante seguir corretamente e diariamente regrinhas como
essa, porém, o excesso de rigidez pode ser estressante e desgastante. O que pode
acabar influenciando de forma ruim as sessfes de treinamento. Sendo assim, é
saudavel que uma vez por semana o atleta se dé uma pequena liberdade alimentar,
sem exageros e com responsabilidade. Mas ha profissionais que discordem desse

método.

Basicamente, devemos fazer duas refeicbes completas com todos os
grupos alimentares, como o café da manha e o almoco. E em refeicdes mais leves
completar as necessidades de carboidratos e proteinas, principalmente ja que se trata
de uma alimentagédo voltada especificamente para ganhos na musculagdo. Sem
esquecer que é muito importante ndo malhar em jejum. Também ndo é nada
recomendavel comecar uma pratica de exercicios junto com regimes ou algum tipo de
restricdo alimentar, procure orientacdo médica. A falta do alimento, principalmente os
provedores de energia, pode levar a alteragbes de humor, baixo rendimento,

indisposicao ou um problema mais grave.



7 - OS NUTRIENTES

Nutriente € qualquer elemento ou composto quimico necessario para
0 metabolismo de um organismo vivo e compdem os alimentos. Nutrientes sdo
essenciais para a vida. Estdo divididos em micronutrientes (carboidratos, proteinas e
gorduras) e micronutrientes (vitaminas, minerais, agua e fibras da dieta). Nos

micronutrientes é que estdo os valores caléricos dos alimentos. (WIKIPEDIA, 2009).

Como ja foi falado anteriormente, 0 nosSso corpo precisa constantemente
ser abastecido de nutrientes para desempenhar suas funcdes de forma satisfatoria e
manter um organismo saudavel. E precisamos tanto dos micronutrientes quanto dos
micronutrientes para manter esse equilibrio. No caso especifico da musculacéo, a
demanda maior € pelos micronutrientes, ou seja, pelas proteinas, carboidratos e
gorduras boas. Mas claro, ou outros tipos de nutrientes também sao de igual

importancia.

7.1 O papel dos micronutrientes na musculagao

Séo fundamentais para essa atividade fisica devido as funcdes que
exercem no NOSso organismo, mas ndo menos importante é lembrar que aquela teoria
de que “tudo em excesso faz mal” também se aplica aqui. E muito importante saber
dosar as quantidades consumidas diariamente desses nutrientes para que eles
tragam os beneficios desejados de forma correta, caso contrario trard danos ao
organismo, como problemas de saude e queda na desempenho de alguns érgéos ou
sistemas, ou mesmo efeitos indesejados como o acumulo de gordura localizada. E
quem pode fazer essa dosagem correta de forma exata é um profissional da area de
nutricdo, entdo, aqui procuraremos esclarecer um pouco sobre esse assunto dentro

do que cabe a area de educacéo fisica.

Basicamente, os carboidratos sédo os principais fornecedores da energia
necessaria para que os musculos desempenhem seu trabalho; as proteinas séo a
base da reconstrugdo muscular e as gorduras boas ajudam a impedir a oxidacao das

células, retardando assim o envelhecimento muscular.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Elemento_qu%C3%ADmico
http://pt.wikipedia.org/wiki/Composto_qu%C3%ADmico
http://pt.wikipedia.org/wiki/Metabolismo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Organismo
http://pt.wikipedia.org/wiki/Vida

7.1.1 Os Carboidratos

Esse nutriente € muito importante para nosso corpo, principalmente quando
se realiza alguma atividade fisica ja que nesse caso 0 corpo precisa de mais
combustivel. Entdo ele deve estar presente todos os dias na nossa alimentacéo, e
para quem pratica exercicios deve representar 60% do consumo calérico diario.
Porém as recomendacfes para sua ingestao variam dependendo do objetivo, do tipo
de atividade realizada e de outros fatores individuais. Mas a média fica entre 4 e 5

gramas por quilo diariamente.

Existem dois tipos de carboidratos: os complexos (amidos), que devem
representar a maior parte da nossa alimentacéo, principalmente de um atleta de
musculacao. E os simples (agUcares), o acucar refinado, que devem ser consumidos
em quantidades minimas. Seu consumo com frequéncia, ou antes dos exercicios pode
causar oscilacdes de energia resultante em picos de energia seguido por fadiga, além

de ndo possuirem muito valor nutritivo.

Paes, batatas, cereais, massas, arroz, aveia, feijdo, doces e frutas séo

alimentos ricos em carboidratos.

Para a musculacéo, o interessante € a ingestao de carboidratos complexos
ja que uma boa reserva de energia € essencial para um bom desempenho no treino
na academia. Seu baixo indice glicémico (um baixo indice glicémico significa que a
energia daquele alimento é liberada de forma lenta e gradativa no organismo) fornece
energia em longo prazo, ja que o organismo leva mais tempo para processa-lo, ou
seja, se tem energia de forma gradual durante a sessdo de treinamento. Os
carboidratos simples devem ser evitados, pois sdo consumidos rapidamente e

facilmente viram depdsito de gordura.

Muitas vezes pessoas mal informadas cometem o erro de cortar esse
micronutriente da dieta que é a fonte primaria de energia. Se essa importante fonte
energética é cortada o organismo vai procurar outras fontes de energia, no caso as

proteinas, o que ndo é nada vantajoso para os ganhos na musculacéo.



7.1.2 As Proteinas

Além de desempenhar papel fundamental no desenvolvimento muscular,
as proteinas contribuem para a recuperacdo dos musculos apos o esfor¢o, ajudando
a reparar micro traumas causados pelos exercicios com sobrecarga (MEN'S HEALTH,
2007).

A proteina sera o Unico dos 3 micronutrientes que podera, através de seus

aminoécidos, fornece substratos para a sintese proteica muscular. (SENDON, 2014).

Assim sendo, as proteinas sdo de suma importancia para os ganhos na
musculacao, principalmente para o aumento da massa muscular, pois séo verdadeiros
blocos formadores da construcéo dos novos musculos que “estdo a caminho” devido
aos micro traumas causados pela sobrecarga. Entende-se entdo que o melhor
momento para 0 seu consumo € apoés o treino, mas ndo exclusivamente s6 nesse

momento.

Boas quantidades de proteinas sdo facilmente encontradas em carnes

magras, aves, peixes, ovos, leite e seus derivados, presunto e peito de peru.

O ganho de massa muscular necessita de um pequeno estoque extra para
0 seu crescimento, mas essa quantidade deve ser tratada com cuidado. Muitos
praticantes de musculacdo desconhecem o assunto no que diz respeito aos niveis
ideais de consumo e cometem o equivoco de achar que “quanto mais proteina
melhor’, e fazem esse consumo inadequado por conta prépria. O excesso de
proteinas no organismo pode acarretar alguns problemas a saude do atleta, tais como:
sobrecarga de funcdo nos rins e figado o que gera um desperdicio de energia do
metabolismo para a excrecdo desse excesso de nutriente e consequentemente leva
a uma sensacao de fadiga mais rapida; possivel desarranjo intestinal e até mesmo

uma futura osteoporose.

O indicado para praticantes de musculacédo ndo deve passar de 1,5 a 2,5

gramas por quilo corporal diariamente.



7.1.3 As Gorduras

Muitos praticantes de musculacdo torcem o nariz quando se fala em
gorduras, muitos chegam até mesmo a corta-las da dieta. Mas esse micronutriente
tem sua importancia, claro que se bem escolhido. As gorduras ruins realmente néo
sao interessantes para a saude, muito menos para a pratica de exercicios. As
gorduras “boas” que nos interessam sao as dos tipos poli e monoinsaturadas. Além
de também servirem como fonte energética, as gorduras fornecem &cidos graxos
essenciais para o transporte de vitaminas importantes que sao sollUveis em agua. Em
uma de suas fontes, as améndoas, também é encontrada uma substancia que ajuda

na recuperacado dos musculos.

Gorduras essas encontradas em oleaginosas como améndoas, castanhas

e nozes, azeite de oliva e em alguns peixes como o salmao, por exemplo.

Porém, devemos ficar atentos ao excesso de consumo, afinal, ndo deixa
de ser gordura e seu excesso pode ser acumulado pelo corpo em forma de gordura

localizada, além de outros prejuizos para a saude.

7.2 Os micronutrientes como coadjuvantes

Vitaminas, minerais, agua e fibras sdo os micronutrientes da nossa dieta.
Tao importantes quanto 0s macronutrientes, ja que NOSSO cOorpo nao necessita so de
proteinas e carboidratos para desenvolver suas funcdes primordiais e para obter um
bom desempenho na academia. Precisamos de todos esses nutrientes, mas por ser
um assunto muito extenso e detalhado, e que ndo € o principal objetivo desse estudo
falar sobre esses nutrientes em especial, sera feita uma pequena demonstracédo de

como estao correlacionados com 0s macronutrientes.

A vitamina C, por exemplo, além de muitas contribuicbes para a saude do
nosso corpo, também contribui de forma significativa para ajudar o organismo a
absorver o mineral Ferro com maior facilidade e rapidez. Mineral esse que tem entre
as suas funcdes a de levar oxigénio para as células, e no caso de sua deficiéncia

ocorre uma reducdo na oxigenagdo dos musculos o que leva a um desgaste maior



durante a execucdo de exercicios jA que ha uma demanda maior de energia e

consequentemente de oxigénio também.

8 - CONSIDERACOES FINAIS

Devido as mudancas de comportamento que se tem observado em boa
parte das pessoas no que diz respeito a pratica de exercicios, procuramos mostrar
nesse estudo a importancia de uma alimentacdo bem direcionada para se alcancar
bons resultados na academia, especificamente em treinamentos voltados para
hipertrofia e ganho de forca — e a relacdo direta entre esses dois tipos de treinamento
— de forma clara e objetiva para que qualquer pessoa que deseje comecar um
programa de treinamento consiga entender e seguir as orientagdes sem muitas
dificuldades. Sem deixar de lado, €é claro, a importancia que tem o acompanhamento
por profissionais da area bem capacitados. Também se buscou mostrar a influéncia
direta que o0s nutrientes exercem sobre o desempenho na musculacdo, e
consequentemente, os erros que ndo devem ser cometidos quanto a ingestdo dos

mesmos.

Durante os estudos percebeu-se que ha unanimidade entre os diversos
autores quanto a muitos conceitos, tanto sobre musculagéo quanto sobre alimentacao.
Mas também h&a quem discorde de partes de alguns métodos. Percebeu-se também
que, constantemente vém sendo desenvolvidos estudos sobre diversos fatores

influentes no desempenho dos exercicios.

A recomendacéo diaria de calorias que um homem ativo precisa é de 2.850

calorias por dia e as mulheres 2.150 calorias.

A melhor refeicdo pré-treino para estimular a hipertrofia muscular deve

atender a dois pré-requisitos principais:

Maximizar seu desempenho na academia -esse € o fator mais
importante, pois se vocé esta com o nivel de energia la em cima enquanto treina isso

favorecera um treino estimulante para o crescimento do musculo.

Fornecer matéria-prima necessaria para auxiliar na recuperacao e no

crescimento do musculo — ndo é totalmente errado dizer que essa funcao € atribuida



a refeicdo pos-treino. A absorc¢ao de nutrientes € um processo lento, ou seja, apos um

treino de musculacao € a alimentacao pré-treino que esta sendo absorvida.

Mas como atingir esses dois objetivos? Nao é tao dificil quanto parece, uma
boa alimentacdo baseada em proteinas e carboidratos é capaz de suprir essas
necessidades. As proteinas fornecem os aminoacidos necessarios ao crescimento e
recuperacéo das fibras musculares, os carboidratos fornecerdo a energia suficiente

para aperfeicoar o desempenho no seu treino.
Uma dieta apropriada para um atleta de hipertrofia seria assim;

Café da manha: omelete, tapioca com recheio de peito de frango, queijo

ricota ou cottage por conter um teor menor de gordura, pao integral, leite desnatado.
Lanche da manha: vitamina de banana com aveia e iogurte natural.

Almoco: peito de frango grelhado, salada verde ou de verdura uma porcao

de arroz e outra de feijao.
Lanche da tarde: ovos cozidos, batata doce.

Jantar: o0 mesmo do almocgo substituindo o arroz e feijdo por uma por¢cao

menor de batata doce.

Ceia: um copo de leite com uma fatia de pé&o integral e uma fatia de peito

de peru.

Obs: essa é uma dieta de um atleta de hipertrofia e definicdo sem o uso de

suplementos essa dieta pode ou n&o servir para outra pessoa.

Podemos também variar nossa alimentagdo comendo leite e derivados de
2 a3 porcbes diarias —como leite, queijos, iogurte e outros. Sao a principal fonte de
calcio que também fornecem proteinas e riboflavina e outras vitaminas do complexo
B.

Como foi dito durante todo o artigo que um treino de forga e de hipertrofia
relacionado a uma boa alimentacdo resultard em um corpo perfeito e definido,
mostraremos de como treino e dieta sao eficazes quando se tem um objetivo com

fatos de antes e depois de uma atleta.
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