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que sera melhor para

hipertrofia: uma dieta rica em

carboidratos e proteinas ou

uma dieta rica em proteinas e modera-

da em carboidratos? Ou ainda uma di-

eta rica em gorduras, pobre em

carboidratos e elevada em proteinas?

Ou uma dieta rica em carboidratos,

moderada em proteinas e baixa em gor-
duras?

Confuso, ndo é mesmo?

Mas é assim que a maioria dos prati-
cantes de musculacdo que almejam a
hipertrofia se sentem: completamente
confusos! Ao ler um livro sobre uma di-
eta rica em proteinas e pobre em
carboidratos, acreditam ter encontra-
do a solugdo. Mas ao ler outro livro
sobre os beneficios da dieta rica em carboidratos e mo-
derada em proteinas, ja mudam totalmente de idéia.

As diretrizes nutricionais fornecidas pela literatura
cientifica também nos deixam com duvidas, pois for-
necem férmulas basicas que teoricamente funciona-
riam para todos os individuos, deixando a mais im-
portante das considera¢des de lado: a individualida-
de biolégica.

Mas afinal qual dieta é melhor?

A resposta € mais simples do que parece. A melhor die-
ta é aquela que foi elaborada especificamente para suas
necessidades, considerando sua rotina de treinamento,
atividades diarias, além de considerar suas
especificidades genéticas e metabdlicas. Ou seja, para
alguns individuos, uma dieta rica em carboidratos pode
ser excelente, mas a mesma dieta para outros individu-
os pode ser uma tragédia. A questdo é buscar a melhor
dieta para cada tipo de pessoa.

ESCGOLHA DE UMA DIETA

Mas como fazer isso?
Consultando-se com um nutricionista
esportivo experiente que consiga iden-
tificar qual o melhor tipo de trabalho
para vocé. O que posso garantir € que
ndo existe receita de bolo! Se seu par-
ceiro de treino ou amigo de academia
estéd tendo grandes resultados com
uma determinada dieta, muito prova-
velmente vocé ndo tera os mesmos
resultados simplesmente fazendo o
mesmo trabalho.

Vamos imaginar duas situacdes bem
comuns na academia. Um individuo
ectomorfo e um individuo endomorfo.
O ectomorfo apresenta grande dificul-
dade em ganhar massa muscular e
consequentemente grande facilidade
em perder peso (tanto de gordura, quanto de massa mus-
cular). Para um individuo como este, com um metabo-
lismo bem acelerado, uma dieta rica em carboidratos é
fundamental, pois se este nutriente for ingerido de ma-
neira insuficiente, a hipertrofia ficara comprometida.

Agora, um individuo endomorfo é aquele que apresenta
certa facilidade em ganhar massa muscular, mas nor-
malmente, esta é obtida em conjunto com um aumento
proporcional de gordura corporal. O resultado disto mui-
tas vezes é o cidadao ficar parecido com o boneco da
Michelin, ou seja, com uma boa quantidade de massa
muscular, mas encoberta por uma bela camada de gor-
dura. Um fisico como este com roupa pode até ser im-
pressionante, mas na praia, o individuo endomorfo sera
chamado de gordomorfo.

Acontece que os endomorfos tendem a apresentar grande
facilidade em converter carboidratos em gordura corpo-
ral. Normalmente, quando um endomorfo ingere



carboidratos, o organismo libera insulina insuficientemen-
te. Como resultado, os musculos ndo recebem todos a
glicose e aminoacidos que necessita. Portanto, o pan-
creas € obrigado a compensar este fator, liberando mais
insulina. Porém, altos niveis de insulina ndo séo interes-
santes, visto que eles estimulam o acumulo de gordura
corporal, dificultando a perda de gordura mesmo quando
aingestéo caldrica é restrita. Resumindo, os endomorfos,
ou qualquer pessoa que apresente uma quantidade de
gordura corporal elevada, liberam mais insulina do que o
normal.

Entdo qual a solucdo para os endomorfos atingirem o
melhor da forma fisica?

Facil' Controlar a ingestdo de carboidratos para manter
os niveis de insulina estaveis!

Niveis elevados de insulina também estimulam o apeti-
te. Quando se adere uma dieta baixa em carboidratos,
vocé proporciona a produgao de
cetonas. Estes sdo produtos da oxi-
dacéo de acidos graxos, que podem
ser utilizados como fonte energética,
protegendo a massa muscular de ser
utilizada como energia. Além disso,
sdo supressores do apetite.

Quando os carboidratos sao reduzi-
dos, o organismo utiliza grande
guantidade de &cidos graxos e pro-
teinas como combustivel, portanto,
a ingestéo protéica deveria ser ele-
vada. A ingestdo extra de proteinas
ira proteger a massa muscular de ser
utilizada como fonte energética. Alguns aminoacidos po-
dem ser usados diretamente no masculo como fonte de
energia (BCAAS). Outros aminoacidos podem ser con-
vertidos em carboidratos (glicose) por meio de um pro-
cesso chamado de gliconeogénese.

Uma dieta elevada em proteinas e controlada em
carboidratos também estimula a queima de gordura de
outros modos. Quando consumimos uma refei¢cao, o
corpo gasta energia para digerir, absorver e assimilar os
nutrientes do alimento. Isto é conhecido como efeito tér-
mico dos alimentos. Carboidratos causam um efeito tér-
mico aproximado de 12%, enquanto a proteina pode
estimular uma resposta de até 25%.

Uma dieta rica em carboidratos estimula o sistema ner-
VOSO parassimpatico que reduz o metabolismo. J& as
proteinas estimulam o metabolismo das células de gor-
duras marrons, que sdo metabolicamente ativas. E ain-
da, evitando carboidratos em excesso, especialmente

A ingestdo extra de protei-
nas ird proteger a massa
muscular de ser utilizada
como fonte energética.
Alguns aminoacidos po-
dem ser usados direta-
mente no musculo como
fonte de energia (BCAAS).

os simples, o corpo libera um horménio chamado lipase,
gue auxilia com que os &cidos graxos sejam lancados
na corrente sanguinea para serem usados como com-
bustivel.

Resumindo, quando a ingestdo de carboidratos € alta,
a mobilizacdo de &cidos graxos para serem usados
como fonte de energia é cessada. J& quando a ingestao
de carboidratos € baixa, o organismo passa a utilizar
eficientemente os acidos graxos como fonte
energética.

No periodo em que o objetivo € hipertrofia, o individuo
endomorfo devera se dedicar ao maximo para crescer
com qualidade, ndo deixando os niveis de gordura cor-
poral aumentarem. De novo, isto sO podera ser obtido
por meio do controle na ingestéo de carboidratos. Reco-
menda-se nesta fase para estes individuos algo em tor-
no de 2 a 3 gramas de carboidratos por kg de peso cor-
poral. A maneira de se distribuir os
carboidratos na dieta também é
igualmente importante. Uma su-
gestdo seria manter 25% da
ingestao desse nutriente na refei-
¢do numero um, 25% na refeicao
pés-treino e os 50% restantes po-
deriam ser divididos em iguais por-
¢Oes em todas as demais refei-
¢Oes do dia.

Ja no periodo em que se objetiva
definicdo muscular, a ingestéo de
carboidratos deveria ser ainda
mais restrita. Normalmente tra-
balha-se com uma reducéo inicial entre 15 e 25% da
ingestdo caldrica (a base de carboidratos), sendo que
a ingestéo protéica deveria ser mantida, visando man-
ter o tecido magro. A inclusdo de aerobiose deve ser
adicionada cuidadosamente, visto que esta em ex-
cesso também proporcionaria perda de tecido magro.
E consenso entre bodybuilders de alto nivel que o me-
Ihor momento para se realizar aerobiose € em jejum,
mas isto seria assunto para outro artigo.

Nesta etapa visando definicAo muscular, a ingestdo de
carboidratos poderia ser fracionada em dois momentos
especificos: na refeicdo nimero um e apés a sesséo de
treinamento. Quando existe pouco carboidrato na cor-
rente sanguinea e os estoques de glicogénio ndo estao
saturados, a ingestéo de carboidratos ira primordialmente
repor os estoques de glicogénio e elevar os baixos ni-
veis de glicose sanguinea. Portanto, ndo havera riscos
de armazenamento de gordura corporal nestes dois
momentos.




Uma sugestao seria limitar a ingestdo de carboidratos
para em torno de 1 grama por kg de peso corporal e
manter a ingestao protéica para em torno de 4 gramas
por kg de peso corporal. Estes valores seriam mantidos
por entre 3 e 5 dias seguidos de um dia com uma redu-
¢do para 2 gramas de proteina por kg de peso e um
aumento na ingestéo de carboidratos para 4 gramas/kg.
Apés este dia, 0 processo seria repetido.

Por que aumentar a ingestao de carboidratos e reduzir a
ingestdo protéica em um dia?

Reduzir a ingestado de carboidratos por muitos dias con-
secutivos pode proporcionar uma re-
ducéo no metabolismo.
Reintroduzindo os carboidratos, con-
seguimos “burlar” este mecanismo.
Além disso, também proporcionamos
um aumento nos niveis temporarios
de glicogénio, o que apresenta um
efeito anabdlico, auxiliando na manu-
tencdo da massa muscular.

A escolha dos tipos de alimentos fon-
te de carboidratos é de fundamental
importancia. Normalmente damos
preferéncia para aveia, batata doce,
arroz integral, macarréo integral, cara
e inhame. Deve-se ter atengdo também com os legu-
mes, pois alguns apresentam uma quantidade conside-
ravel de carboidratos, que também devera ser computa-
da. Imediatamente apés a sesséo de treinamento, a in-
clusao de carboidratos simples € interessante visando
potencializar a sintese de glicogénio.

Quando a ingestao de carboidratos € baixa, a inclusao
de carne vermelha na dieta pode ser interessante. Esta
€ rica em creatina, podendo contribuir para mais energia
durante a dieta. A carne vermelha também é rica em
alanina, um aminoacido n&o-essencial que é requerido

na producédo de glicose, quando os carboidratos séo in-
suficientes.

Individuos endomorfos também apresentam uma grande
facilidade em reter liquidos. Mais um motivo para se aderir
a uma dieta controlada em carboidratos, visto que uma
alimentacdo como esta apresenta um grande efeito
diurético.

A ingestédo de 1 ou 2 colheres de sopa de triglicerideos
de cadeia média por dia pode ser interessante neste
periodo em que se objetiva definigdo muscular, pois es-
tes se convertem diretamente em cetonas e protegem a
massa muscular e ainda fornecem
energia imediata (antes de uma ses-
séo de treinamento, por exemplo).

Quando a ingestdo de
carboidratos é baixa, a
inclusdo de carne verme-
lha na dieta pode ser
interessante. Esta é rica
em creatina, podendo
contribuir para mais
energia durante a dieta.

Sempre lembrando que independen-
te do periodo, a ingestéo de lipidios
deveria ficar em torno de 20% da
ingestao caldrica total. Esta quan-
tidade é facilmente obtida devido a
presenca de lipidios (mesmo que
em pequena quantidade) nos ali-
mentos protéicos e com a inclusao
de gorduras essenciais, tal como o
dmega 3, que dentre inUmeros be-
neficios, auxilia no processo de re-
cuperacdo e aumenta a sensibilidade a insulina dos re-
ceptores nos musculos.

Vimos neste artigo mais uma vez a importancia de se
respeitar as caracteristicas de cada individuo. Uma di-
eta elaborada para um ectomorfo seria uma verdadeira
tragédia para um endomorfo, mesmo que os dois apre-
sentem outras caracteristicas em comum, como ida-
de, rotina de atividades diarias e rotina de treinamento.
Ficou claro, portanto, a necessidade do acompanha-
mento individualizado por um nutricionista esportivo ex-
periente a fim de se atingir os objetivos almejados.
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ndo ha vitéria” e apostam no primeiro programa de relacionamento

(41) 3356-8910

(11) 7686-1382
www.lutadoresdobrasil.com.br
ester@lutadoresdobrasil.com.br




