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Todo plano de treino eficaz deve ser acompanhado de um plano alimentar adequado, que
fornecga nutrientes e vitaminas essenciais para o desenvolvimento muscular. Uma alimentagao
equilibrada deve incluir uma ingestao adequada de proteinas, carboidratos e gorduras saudaveis,
fundamentais para obter 6timos resultados na academia.

Nutrientes Funcéao Recomendacéo
Proteinas Retencéo e desenvolvimento da massa muscular 1,4 a 2 gramas por kilogramo de
Carboidratos Energia para o treinamento e recuperagao —

Gorduras saudaveis Saude geral e funcionamento do corpo —

Proteinas: Fonte de Crescimento Muscular

As proteinas desempenham um papel crucial na retencédo e desenvolvimento da massa
muscular. A Sociedade Internacional de Nutricdo Esportiva (ISSN) oferece recomendacdes para
maximizar a constru¢cdo muscular e a retencdo de massa corporal magra durante os periodos de
dieta hipocaldrica.
- Pessoas em bet365 download ios geral: 1,4 a 2 gramas por kilogramo de peso corporal
- Atletas treinados em bet365 download ios resisténcia: 2,3 a 3,1 gramas por kilogramo de
peso corporal

Carboidratos e Gorduras Saudaveis

Os carboidratos fornecem energia para o treinamento e ajudam a promover a recuperagao,
enquanto as gorduras saudaveis sdo essenciais para a saude geral e o funcionamento do corpo.

O que comer para ganhar musculos?

Ovos
Excelente fonte de proteinas de alta qualidade, ricos em bet365 download ios aminoacidos
essenciais.



Salméao

Rico em bet365 download ios proteinas e acidos graxos 6mega-3, ideal para promover o
crescimento muscular.

Alimentos Inimigos no Processo de Ganho de Massa Muscular

Evite ou limite o consumo dos seguintes alimentos para otimizar a dieta e atingir os objetivos:

. Alcool

- Alimentos ultraprocessados
- Alimentos fritos

- Comida gordurosa

- Carboidratos refinados

- Agucares adicionados

- Bebidas agucaradas
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