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Nio Feche os Olhos Para o Obvio

A alimentagdo sauddvel aliada ao exercicio fisico regular, permite a perda de
peso de forma sauddvel e mais efetiva, além de promover a melhoria da
qualidade de vida do individuo. Promove o equilibrio de parametros
bioguimicos, habitualmente alterados no individuo com excesso de peso ou
obeso (colesterol, glicemia, triglicérides, acido urico, hipertensdo arterial,
entre outros). Uma alimentagdo adequada proporciona vérios beneficios a
saude dos individuos em geral e principalmente aos atletas e esportistas, pois
as necessidades nutricionais tornam-se aumentadas em relagdo aos
individuos sedentdrios.

O objetivo desse ebook é conscientizar as pessoas que o exercicio fisico
funciona muito melhor quando aliado a nutrigdo correta. Para isso
abordaremos alguns topicos:

eSugestdo de dietas com o objetivo de perda de gordura;

e Sugestdo de suplementagdo para atingir seus objetivos pessoais referentes
aodesempenho fisico, mental e funcionamento da saude em geral;
eOtimizagdo dos resultados no treinamento.




Célculo do TMB (Taxa Metabdlica Basal)

Saber a sua Taxa de Metabolismo Basal (TMB) auxilia a determinar quantas
calorias seu corpo exige enquanto vocé esta tentando perder, manter ou
ganhar peso. Seu metabolismo basal é a quantidade de energia que seu corpo
usa quando estd em repouso. Mesmo quando vocé ndo estd se movendo, seu
corpo esta gastando calorias, mantendo atemperatura corporal, bombeando
sangue, respirando e digerindo alimentos. A TMB pode representar até 70%
das calorias que vocé queima num dia. Sua TMB ¢é afetada por um grande
numero de varidveis. Sexo, idade, altura e peso estdo entre os fatores mais
importantes, mas a porcentagem de gordura do seu corpo, dieta, habitos de
exercicio e salde em geral também tém seu papel.

Fazendo uma conta bem simples, vocé podera saber o quanto vocé gasta de
caloriasnodia:

Homens: Peso x 24 = calorias consumidas no dia
Mulheres: Peso x 20 = calorias consumidas no dia

Vocé n3o emagrecera se comer mais calorias do que seu corpo precisa. E uma
questdo deinteligéncia matematica!

Faca a conta acima e some com as calorias gastas no seu treino, depois coma
somente a quantidade que vocé precisa. Ndo acredite se alguém disser que
somente com atividade fisica vocé perderd peso.

Hormdnio Insulina

Hormonio maisimportante naregulagdo do metabolismo energético. Possuia
fungdo de gerenciar o metabolismo da glicose por todos os tecidos do corpo,
com excegao do cérebro.

Ela aumenta a velocidade de transporte da glicose para dentro das células
musculares e do tecido adiposo. O excesso de glicose torna-se gordura. Por
isso, sempre use carboidratos integrais ou de baixo indice glicémico.
Toda vez que a insulina é liberada pelo pancreas para retirar o excesso de
acucar(carboidrato) do sangue e leva-lo para dentro da célula, os hormdnios



que favorecem a oxidagdo da gordura abaixam completamente. O segredo
para emagrecer é manter a insulina sempre baixa ingerindo carboidratos
somente em horarios que vocé realmente precisa de energia extra como
citamos abaixo.

Problemas da Glicose

A SACAROSE (agucar de mesa) proporciona maior liberagdo de insulina
"bagungando" toda sua glicemia e tornando mais dificil a utilizagdo de
gordura como fonte de energia.

Consegue imaginar por que contar somente calorias ndo faz sentido na
elaboragdao de umadieta?

Deve-se controlar a quantidade mas também o tipo de alimento, assim como,
os hordrios para ingestdo de carboidratos é o ponto chave para atingir
resultados.

Toda vez que vocé come carboidratos (glicose) e eleva a insulina, seus
horménios responsaveis pela queima de gordura automaticamente abaixam.
Saiba que nessa hora, foiinterrompida toda a queima de gordura.

Restricdo de Carboidratos faz mal a saiide?

N3do! A cetose faz mal na diabetes pois os niveis sanguineos de cetonas
superam 19mmol/ L. Dietas com restrigdo de CHO atingem apenas 3mmol/ L
apds 4 semanas.

E a dieta mais eficaz para a reducéo de gordura corporal gragas ao controle de
insulina controlado pela baixa ingestdo de carboidratos. A insulina baixa eleva
hormonios e fatores de crescimento proporcionando a lipélise(queima de
gordura).

O quie é Cetose?

A cetose foi identificada pelo Dr. Alfred Bauer em 1962 e é um estagio



no catabolismo que ocorre quando o figado converte gorduras em acidos
graxos e corpos cetdnicos, que podem ser usados pelo corpo para produgado
de energia. Muitos consideram acetosecomo uma situagao biocelular
anormal causada pela presenca de corpos cetdnicos ou cetdnicos no sangue.
Adenguee adiabetesndo controlada podem produzir cetose.
A cetose acontece quando o organismo usa os depdsitos de gordura como
fonte energética (quando ndo ha mais glicogénio).

A cetose é induzida por dietas sem carboidratos, como a dieta das proteinas.

Fatores de Crescimento Elevados
Pelo Baixo Consumo de Carboidratos:

¢ SOMATOMEDINAS (IGF-1/IGF-2)

e FATOR DE CRESCIMENTO DERIVADO DE PLAQUETA (PDGF)

¢ FATOR DE CRESCIMENTO VASCUOLAR ENDOTELIAL (VEGF)

¢ FATOR DE CRESCIMENTO DE EPIDERME (EGF)

¢ FATOR DE CRESCIMENTO TRANSFORMADOR ALFA (TGF-ALFA)

* FATOR DE CRESCIMENTO DERIVADO MAMARIO Il (MDGF 1) g
¢ FATOR DE CRESCIMENTO DE LEITE HUMANO (HMGF) iy e

* FATOR DE CRESCIMENTO TRANS ADOR BETA (TGF- : b
 FATOR DE INIBIGAO DE LEUCEM LIF)

o FATOR DE CRESCIMENTO NERVOSO (NGF) P
* FATOR DE CRESCIMENTO DE FIBROBLASTOSACIDﬁ (a- GE
. ENDOTELINAS 1/2/3

 FATOR NEUTROFICO CILIAR (CNTF)
¢ NEUROTROFINAS (NT1-NT2—-NT3—-NT4-NT5)
* BETAS-100

* 2HORASANTES DO TREINO
* 2 HORAS APOS O TREINO




Equr ilibrando Alumentos

A,\gf(dl@@( Alcalinos

O pH de qualquer solugdo é a medida de sua concentragdo de ions
Hidrogénio. Quanto maior o indice do pH, mais alcalino e mais rico em
Oxigénio o fluido é. Quanto menor o pH, mais acido e pobre em oxigénio é o
fluido. O pHvariadeOa 14, sendo 7 o indice de neutralidade. Tudo acimade 7
é alcalino, e abaixo de 7 é considerado 4cido. O sangue humano é levemente
alcalino (7,35 - 7,45). Abaixo ou acima dessa faixa significa doenga. Se o pH do
sangue se move para baixo de 6,8 ou acima de 7,8 as células param de
funcionar e o corpo morre. O corpo portanto se esforga para equilibrar o pH.
Quando esse equilibrio é comprometido, muitos problemas ocorrem. Uma
dieta desequilibrada alta em alimentos acidificantes tais como proteinas
animais (que podem muito bem serem substituidas por whey protein
isolado), aglcar e alimentos processados exerce uma pressao no sistema de
regulacdo do corpo para manter a neutralidade do pH. Portanto, os alimentos
podem ser alcalinizantes ou acidificantes, ja que podem gerar acidez ou
alcalinidade no corpo. Um organismo acido gera inflamagdo e por isso tem
muito mais dificuldade em perder gordura.

Muitos alimentos podem ajudar a desinflamar e alcalinizar o corpo, como por
exemplo: o limdo, por ajudar a manter o equilibrio acido/basico. A
manutengio da satde e do peso ideal, necessita 60% de alimentos
alcalinizantes e de no maximo 40% de alimentos i N
acidificantes. Para reconstruir a saude
perdida, a dieta deve ser 80% de
alimentos alcalinizantes e somente
20% de alimentos acidificantes.
Pensando nisso, criamos algumas
receitas para vocé se manter saudavel,
com bastante oxigénio nas células,
facilitando assim, a oxidagdo de
gordura. Siga os demais conceitos
desse ebook, apostamos que tera
resultados jamais conquistados.




Ingredientes m

« alface lisa

« alface roxa

« alface frisée

* rucula

* pepino

* shimeji

* laminas de améndoas

Modo de Fazer

1- Refogue na frigideira o shimeji com um pouquinho de sal e azeite
para ficar ao ponto e acrescente na salada.

2- Sirva com seu molho favorito.
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Ingredientes
» 1509 de agrido

* %2 manga

« 2 colheres de sopa de gergelim

Molho

» 10g de manga

» sumo de %z lim&o siciliano pequeno
* 1 cm de gengibre

* sal marinho

* 50ml de azeite extra virgem

Modo de Fazer
Bata tudo no Mix ou liquidificador.

Molho
1- Higienizar o agrido e reservar.
2- Pique a manga em cubos.




SALADA DE BATATA
DOCE COM CHIA

Ingredientes
« 3 batatas doce

« 1 colher de sopa de salsinha picada
« Sal

« 1 colher de sopa de semente de chia
 azeite

Modo de Fazer

1- Cozinhe as batatas e corte em cubos.

2- Coloque-as em um prato.

3- Derrame azeite por cima das abtatas e polvilhe as sementes de chia
e a salsinha.

4- Adicione sal a gosto.




Ingredientes
1 cenoura

* 1 maca

« 1 beterraba
« 2 xicara de broto de feijao

* suco de 2 limdo na maga (para ela néo ficar escura)

Molho

« 2 colheres de sopa de mostarda

* 1 limao pequeno

« 1 colher de sobremesa rasa de gengibre ralado
» 50ml de agua

* 100ml de azeite extra virgem

* 1 colher de sobremesa de sal rasa

« 3 colheres de sopa de salsa

Modo de Fazer
Passar todos os ingredientes em um cortador em formato de tiras.
Misturar todos os ingredientes e colocar o molho.

Molho
Bata Todos os ingredientes no Mix ou liquidificador.




FIBRAS

As fibras sdao famosas por seus beneficios ao transito intestinal, mas ndo é sé
isso. De origem vegetal, elas ainda auxiliam na prevengdo e tratamento de
doengas cardiovasculares e diabetes; no controle do colesterol sanguineo; e
até mesmo na prevencdo e no combate a obesidade. As fibras geram
saciedade e ndo oferecem calorias ao nosso corpo, ja que ndo sao absorvidas
pelo organismo. Assim, elas sdo uma arma até para ajudar o emagrecimento.
Vocé comera menos alimentos ruins sem fazer sacrificios.

OLEAGINOSAS

Castanhado Par3, castanha de caju, amendoim, macadamia, nozes.
Grandes fontes de gordura insaturada.

Nunca comprar fritos e salgados.

DICA: Usar entre as grandes refeigdes como substituto de frutas.

BATATA DOCE

Carboidrato de baixo indice glicEmico, baixo pico de insulina, rico em fibras.
Muito usado em dietas de fisiculturistas, a batata doce é o melhor carboidrato
para quem deseja emagrecer.

LEGUMINOSAS ((S]EM[]ENT]ES))

Feijao, lentilha, grao de bico, soja, ervilha.

Contém vitaminas, sais minerais e fibras. Sdo as melhores fontes proteicas
vegetais.

Arroz e Feijdo evitaa DESNUTRICAO PROTEICA em pessoas pobres do Brasil.



CACAU

E uma améndoa riquissima em antioxidantes, ou seja, catequinas e
epicatequinas, magnésio, cobre, manganés, zinco, ferro, anandamida
(substancia relacionada ao bem estar e a felicidade, produzida naturalmente
pelo corpo por meio do treino), serotonina, teobromina (bactericida e
vasodilatadora) e feniletilamina (outra que promove bem estar).

Ainda possui gorduras monoinsaturadas (acido oléico) e saturadas (acido
estearico e palmitico). O chocolate amargo 70% cacau sem agucar pode ser
usado em dieta pois tem baixo teor de carboidrato com baixo |G (indice
glicémico), possui pouca proteina e alto teor de gordura onde mais da metade
sdoinsaturadas. Apenastome cuidado com a quantidade!

A gema érica de gordura insaturada. Cada Ovo possui 6g de proteina. O pH do
Ovo é 6 sendo uma proteina faltando 1 ponto para ter ph neutro.

LEGUMES E VERDURAS

Usar organicos para fugir dos pesticidas que possuem propriedades canceri-
genas. Variar cores: beterraba, cenoura, abobrinha, brécolis, tomate, cebola,
pimentdo, couve, folhas, etc. Propriedades antioxidantes existem nesse tipo.
DICA: Abuse de legumes e verduras! As folhas sdo completamente
alcalinizantes.

PRESUNTO E PRODUTOS EMBUTIDOS GAUSAM GANGER!

PROCURE GOMER FRANGO ORGANICO OU GAIPIRA.




FRIUTA

Dar preferéncia para frutas com baixo |G (indice glicémico): maga, ameixa
fresca, pera, meldo, abacate (rica em gordura monoinsaturada).

Alto |G (indice glicémico): abacaxi, melancia, laranja.

Se vocé gosta de frutas, opte pelas “berries”: goji berry, amora, pitanga,
acerola, etc.

FRUTA, O MITO

Gera aumento e resisténcia a insulina mesmo possuindo um baixo |G (indice
glicémico). Sugere disbiose intestinal, distirbio ou desequilibrio entre as
bactérias protetoras do intestino, acarretando sobrepeso, desnutri¢do,
surgimento de cancer, pancreatite aguda, infecgOes urinarias e até depressao.
Adisbiose inibe a formagdo de vitaminas produzidas no intestino, como B12, e
permite a proliferagdo de fungos e bactérias nocivas.

9 58¢*

*Quantidade de agucar 39 *
por 350ml de suco



Ingredientes

» 250 gramas de tofu
1 colher sobremesa de azeite extra virgem
« 2 colheres sopa de suco de limao

« 1 colher sobremesa de mostarda

« sal marinho a gosto

Modo de Fazer

1- Bata tudo no liquidificador até ficar
homogéneo.

2- Deixe gelar por pelo menos uma hora.
Pronto, é so servir.

Sugestdo: Comer com tapioca feita com
chia com recheio de saladas.




Ingredientes
« 1 abacate

* ¥ limao

« 1 tomate descascado picado
* sal

* pimenta

« alho

Modo de Fazer

1- Corte o abacate ao meio, retire o carogo e com uma colher, raspe a
polpa para um prato.

2- Amasse o abacate com um garfo, insira todos os outros ingredientes
e continue amassando até que a massa fique homogénea.

Sugestdo: Comer com ovos cozidos e
azeite extra virgem fica wma delicia!



Ingredientes
« 1 xicara cha de cenouras picadas

* 4009 de gréo de bico cozidos e escorridos

« Ya xicara cha de tahine

« 2 colheres sopa de suco de limao

« 2 dentes de alho, cortados em quartos

« % colher cha de cominho em pé

« Ya colher cha de sal marinho

« 2 colheres sopa de salsinha fresca picada

» Para acompanha: tapioca feita com chia e vegetais

Modo de Fazer

1- Cozinhe as cenouras por cerca de 10 minutos ou até ficarem
macias.

2- Em um processador, bata as cenouras com o gréo de bico, tahine,
suco de limao, alho,

cominho e sal marinho até formar uma mistura lisa e homogénea.

3- Transfira uma pequena porgao para uma tigela e misture a salsinha.
4- Cubra e leve a geladeira por pelo menos 1 hora e sirva.




OMEGA 3

Sua caréncia gera problemas neuroldgicos e visuais.

Otimiza o transporte da glicose e reduz a degradacgdo proteica melhorando a
performance.

Gera menor resposta inflamatdéria ao treinamento e maior estimulo na
producdo de testosterona e Gh.

Auxilianoaumento de massa magra, forca e poténcia aerdbica.

O maior problema é que peixes como salmado, truta, tildpia e outros peixes de
cativeiro contém mais dmega 6(inflamatdrio) do que 6mega 3(encontrado em
peixes selvagens da Noruega e do Alaska). Dessa forma é mais interessante
suplementar do que consumir o peixe, que ainda pode estar contaminado
com mercurio proveniente de aguas poluidas.

Dosagem:3a4gpordia



A MAIORIA DOS PRODUTOS PARA O CONSUMIDOR FINAL ENCONTRADOS NO
MERCADO TEM A RELAGAO EPA/DHA VARIANDO DRAMATICAMENTE. A GIGANTESCA
MAIORIA TEM NIVEIS DE EPA MUITO MAIORES QUE DHA POIS O EPA E MAIS BARATO E
EXALA MENOR ODOR DE PEIXE.

ENTRETANTO, QUASE TODOS OS ESTUDOS NESSE ASPECTO DEMONSTRARAM QUE OS
BENEFICIOS NEUROLOGICOS SAO DERIVADOS DO COMPONENTE DHA E NAO DA
FRACAO EPA.

NOS ESTUDOS CHICAGO (2003) E ROTTERDAM (1997), OS PESQUISADORES
ENCONTRARAM UMA REDUGAO DE 60% NA INCIDENCIA DE ALZHEIMER EM PESSOAS
QUE INGEREM AO MENOS UMA PORGAO DE PEIXE POR SEMANA.

NO ESTUDO CHICAGO CORROBORA-SE UM FORTE EFEITO PROTETOR DO DHA, E NAO
FOI OBSERVADO COM O EPA.

0 OMEGA-3 DE ORIGEM VEGETAL (ALA) REDUZ RISCO DE ALZHEIMER MESMO EM
PESSOAS CARREGANDO O GENE APOE4 (FORTISSIMO INDICADOR DA DOENCA).
PESSOAS COM ALZHEIMER POSSUEM NIVEIS QUASE NULOS DE DHA NOS NEURONIOS
DO HIPOCAMPO (AREA DO CEREBRO CRUCIAL PARA A CRIACAO DE MEMORIAS
RECENTES OU MEMORIA DE TRABALHO OU MEMORIA DECLARATIVA).

HOFFMAN ET AL (2004): PRIMEIROS A COMPROVAR QUE NIVEIS CEREBRAIS DE DHA
CAEM ENTRE OS 6 E 12 MESES EXCLUSIVAMENTE DEVIDO AOS NiVEIS BAIX{SSIMOS DE
DHA ENCONTRADOS NAS FORMULAS INFANTIS.

BEBES EM DESENVOLVIMENTO: SAO NECESSARIOS ALTOS NIVEIS DE DHA PARA
CRESCIMENTO DAS CELULAS NEURONAIS MAIS DO QUE QUAISQUER OUTRAS
ESTRUTURAS DO CEREBRO. A COMPOSIGAO DAS MEMBRANAS DAS CELULAS
NEURONAIS ESTA SOB A CONSTANTE RECONSTRUGAO E MUDA DRASTICAMENTE COM
MUDANGAS NA DIETA, ENQUANTO QUE OS NIVEIS DE OUTROS ACIDOS GRAXOS
ATINGEM UM PLATO, OS NiVEIS DE DHA DOBRAM DE VALOR ESPECIALMENTE EM
PERIODOS DE INTENSO DESENVOLVIMENTO CELULAR NEURONAL.

REVISAO DA LITERATURA (2005): EVIDENCIAS MASSACRANTES DE QUE MAIORES
NIVEIS DE DHA NA DIETA DE RECEM NASCIDOS ACARRETAM EM MELHOR FUNGAO
CEREBRAL E ACUIDADE VISUAL. UMA CONSEQUENCIA DEVASTADORA PROVOCADA
POR BAIXO STATUS DE DHA E O DESENVOLVIMENTO DE ANORMALIDADES
NEUROLOGICAS BROUWER ET AL (2005).
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Sdo aminodcidos de cadeia ramificada. Um bom suplemento deve conter 40%
de LEUCINA, 30% de ISOLEUCINA e 30% de VALINA.

O musculo é formado em 19% de BCAAs nas proteinas musculares. Por ser
metabolizado no musculo e ndo no figado, o BCAA fornece energia durante o
exercicio prolongado, evita o catabolismo, reduz gordura, eficiente em dietas
e no AEJ (aerdbio em jejum) . Dosagem: 5g antes do treino, 5g apds o treino e
5gde manha.

BETA-ALANINA

Melhora a resisténcia a fadiga pela manutengdo do PH muscular. Dosagem
varia de 10 a 20mg /kg de peso corporal divididos em 2 doses didrias.
Resultados apds 4 semanas de uso.

E um aminodacido n3o-essencial que n3o participa da sintese de proteinas
(exclusividade dos aminoacidos alfa), quando associada a outro aminoacido,
L-histidina, promove a formagdo de um importante dipeptideo denominado
carnosina. A carnosina estd presente naturalmente no tecido musculare é um
dos principais responsaveis pelo tamponamento acido-basico nesse tecido.
Diferentes de outros tampdes organicos (como o bicarbonato), a Carnosina
(Beta-alanil-L-histidina) tem algumas caracteristicas quimicas e uma
concentragdo no musculo mais alta, sendo portanto mais eficiente para
manter o pH do musculo e do sangue do que os outros tamponantes naturais.



CRIEATINA

E sintetizada pelo préprio organismo a partir dos aminodcidos: arginina,
glicina e metionina. Ela pode fazer VOCE realizar mais repeti¢cdes, por
aumentar o ATP na célula. O ideal é usa-la préxima a Beta-Alanina, assim
teremos 2 caminhos metabdlicos diferentes para evitar a fadi a e levar seu
treino mais proximo do seu limite.

WHIEY PROTIEIN .
E a Unica proteina com PH neutro

® Anticancer;

¢ Antioxidante;

¢ Aumenta o fluxo sanguineo para os musculos. -——-—-é‘
¢ Os Glicomacropeptideos encontrados no whey aJudam areduzirafome.

Em relagdo ao valor biolégico, a Whey supera todas as outras. Valor bioldgico
(VB) é aescalade graduagdo usada para determinar se, determinada fonte nu-
tricional, é usada por um organismo com determinada eficiéncia. E uma
escala particularmente aplicada na comparagdo de proteinas para a nutricdo
humana. Quanto maior for o valor bioldgico, mais aminoacidos e nitrogénio o
organismo ird reter. O ovo é considerado a fonte de proteina mais digerivel,
com porcentagem de aproveitamento pelo corpo humano de 94%. Devido a
esta taxa de absorgdo, ele ganha a graduagdo 100 e todas as demais proteinas
sdo graduadas comparativamente em sua digestibilidade em relagdo a
proteina do ovo (no caso, a albumina). O soro do leite isolado e hidrolisado é
absurdamente mais digerivel que a proteina do ovo e possui, em relagdo a
este, taxas de aproveitamento maior que 94%, recebendo, portanto, uma
graduacgdo de valor bioldgico superior a 100. A proteina do soro de leite na
forma isolada é considerada a de mais alto valor biolégico existente no
planeta. Seu "VB" é classificado como 159, sendo acima da "whey"
concentrada e de qualquer outro tipo de proteina.



ALMONDEGA DE
GRAO DE BICO

Ingredientes
» 2509 de gréo de bico cozido e sem pele

« % xicara de farinha sem gluten

1 dente de alho

« ¥ xicara de salsa picadinha

« . cebola ralada

« 1 tomate cortado em cubos e sem semente
« 2 colheres de sopa de azeite extra virgem

* sal marinho

» 1009 de tofu

Modo de Fazer

1- Misture tudo e faga os bolinhos.

2- Leve ao forno pré-aquecido em 250 graus para assar, em forma anti-
aderente e untada com azeite. Va virando os bolinhos até dourar por
completo.




BOLINHO DE
ARROZ INTEGRAL

Ingredientes
« 2 xicara de arroz integral cozido
« sal marinho

« cebolinha ou salsa a gosto

« 1 cenoura ralada

* %5 cebola ralada

« /%, xicara de farinha sem gluten
* azeite extra virgem

Modo de Fazer

1- Coloque o arroz em uma travessa

2- Acrescente salsa, cebola ralada, cenoura.

3- Misture bem até a massa ficar consistente.

4- Coloque 2 colheres de sopa de azeite e faga os bolinhos colocando-
os para assar no forno.

5- Em uma travessa anti-aderente untada, leve ao forno pré-aquecido e
deixe por mais ou menos 40 minutos em temperatura de 250 graus.
Vire os bolinhos para dourar dos dois lados.




Ingredientes W

» 300g de salméao picado

» 100g de abobora (cozida e picada em cubos)
1 cebola picada

1 colher de sopa de salsa

» 30g de farinha de améndoas

Modo de Fazer

1- Misture todos os ingredientes e molde-os em formato de
hamburgueres. Faga 4 unidades.

2- Leve a geladeira e deixe-o0s la por algumas horas.

3- Finalmente, retire os hamburgueres e em

seguida grelhe-os.
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TAPIOCA DE PIZ7A
SEM QUELJO

Ingredientes
« 2 colheres de sopa de tapioca

» 1 tomate sem pele e sem semente
organico e ralado

« 8 folhas de manjericao

* pimenta do reino

« 3 folhas de rucula

* hummus (opcional)

Modo de Fazer

1- Faca a tapioca.

2- Em uma panela a parte, refogue um pouquinho

de alho, acrescente o tomate sem pele até esquentar
e as 4 folhas de manjericdo .

3- Monte a sua tapioca: Hummus, rucula, molho

de tomate, manjericao, pimenta preta e orégano.




CLLA

Melhora os niveis de insulina e ativa o tecido adiposo "marrom", auxiliando na
queima de gordura abdominal. Aumenta a atividade da lipase(hormonio
sensivel), abaixa o colesterol, triglicerideos e tem agdo anti cancerigena.

L-CARNITINA

Transporta o acido graxo (gordura) até a mitocéndria da célula facilitando a
producdo de energia e consequentemente queima de gordura.
Dosagem: 3g pré-treino.

7

CAFEINNA

Quebraamoléculade gordura para ser oxidada.
Dosagem: 3 a6mg/kg de peso corporal.

CHA VERDE

As catequinas, compostos encontrados no chd verde, auxiliam no aumento da
termogénese, o que contribui para a queima de gordura. Existe uma certa
quantidade de cafeina no cha verde. Normalmente o chd verde possui uma
certa quantidade de alcaléides como a cafeina e até a teobromina. E
exatamente por isso que, para quem esta fazendo um regime e nele estdo
inclusos os chas, ndo é recomenddvel que os tomem no periodo noturno,
préximo a hora de dormir, visto que pode ocasionar insénia. O cha advindo da
erva Camellia sinensis é pouco oxidado quando preparado, por isso ele fica
verde e por isso também é conhecido como chdverde.
E bom ficar atento aos locais de compras dos chas, \(
porque s6 os advindo da Camellia Sinensis é o 4 3
chaverde de verdade, e que proporciona todos
os benificios esperados.




5=H1CP

Sugestdo para uso noturno, ajuda a indugdo do sono, libera serotonina, ajuda
na depressao, reduz o desejo por carboidratos. Na verdade é um aminoacido
precursor de serotonina que possui efeito controlador de apetite, otimiza
qualidade do sono, analgésico e atua como antidepressivo.

CROMO
Controlaaliberagdo dohormonioinsulina.

GABA

Acido Gama-Aminobutirico, € um aminoécido neurotransmissor formado a
partir da Acido Gama-Aminobutirico, é um aminoacido neurotransmissor
formado a partir da glutamina. Esta presente em grandes concentragdes no
sistema nervoso central. Estimula o GH no sono se usado antes de dormir,
combate o stress e melhora o sono.

Dosagem: 5g com estdbmago vazio 1 hora antes de dor

Articulacio compronetida



GLUCOSAMINA

Protege contra degeneragdo articular, a longo prazo estimula o crescimento
da cartilagem, lubrifica a articulagdo produzindo acido hialurénico (nossa
producdo enddgena é baixa). Suplemento sintetizado a partir de carapacas de
crustaceos, pessoas alérgicas a frutos do mar devem evitar.

Dosagem: 1500mg/dia.

CONDROITINA

Acido condroitinossulfirico é naturalmente encontrado nas articulacdes.
Esse composto bloqueia enzimas que destroem a cartilagem, ajuda na
retencdo de dgua na articulacdo, auxiliando a elasticidade. E extraida da
cartilagem da vaca e age junto com a glucosamina.

Dosagem: 1200mg/dia.

MSM

Metilsulfonilmetano é uma forma organica de sulfato, rico em enxofre, que
ajuda na artrite (que possui menos enxofre que nas articulagbes sadias).
Funciona como um analgésico natural e antiinflamatério.

Dosagem: 500mg/dia.




RISOTTO
COM ROCULA E T

Ingredientes
« 1 xicara de arroz arbéreo integral

« 1 colher de sopa de 6leo de coco extra virgem

* 1 cebola média ralada

« 2 dentes de alho

* 900ml de agua

1 caldo de legumes

20 tomates cereja

» %2 mago de rucula

* 1 célice de vinho branco

« 6 colheres de leite de coco (creme culinario sem
gluten e sem lactose)

» 12 colher de café de curry

* Azeite extra virgem para finalizar

Modo de Fazer

1- Refogue a cebola e o alho com o 6leo de coco
na panela de pressdo. Acrescente a agua, o arroz
e o caldo de legumes. Tampe a panela e deixe
ferver. Quando pegar pressao, deixe 10 minutos
no fogo alto e mais 10 minutos no fogo baixo.
Desligue o fogo e deixe a presséo sair. \
2- Acrescente o vinho e deixe o alcool evaporar.
Em seguida, coloque os tomates cereja cortados
ao meio e deixe pegar o gosto. Acrescente a
rucula. Coloque o leite de coco e um fio de azeitg.




Eins

ARROZIN L
COLORIDO
Ingredientes

* arroz integral

« 6leo de coco extra virgem

1 cenoura picadinha

« 1 xicara de espinafre

* 4 flores de brocolis

* %5 pimentdo vermelho picadinho
« %, pimentdo amarelo picadinho
« Y cebola ralada

¥ dente de alho ralado

Modo de Fazer
1- Faga o arroz integral primeiro normalmente.

2- Em uma panela a parte, refogue a cenoura com % cebola ralada e
1/2 dente de alho ralado. Deixe cozinhar um pouco e acrescente o
pimentéo, o espinafre picadinho e o brécolis que foi cozido
anteriormente.

3- Coloque tudo no arroz!




>

Ingredientes
« 1 colher de sopa de azeite extra virgem

« 1 cabega de couve-flor

« 1 caixa de creme de aveia culinario

sem lactose e gluten

* suco de 1 limao

« 1 colher de sopa de cebola em pé

« 2 colheres de cha de curry (pode até acrescentar mais quem gosta de
comida Thai)

* sal marinho

* pimenta preta

- ~‘5” 7= : "3
PRATOS x
LOR
ASSADA A0 CURRY

Modo de Fazer
1- Pré aqueca o forno em 220 graus.

2- Molhe bem a couve-flor no molho e coloque para-assar uns 40
minutos até formar uma casca.




LASANHA LIGHT
DE BERINJEIA

Ingredientes

* 1 berinjela grande
» 3 tomates

* 2 cebola

« 2 colheres sopa queijo cottage light
1 dente de alho

* manjericéo a gosto

* sal marinho a gosto

* pimenta a gosto

Modo de Fazer

1- Corte a berinjela em fatias finas.

2- Tempere-as com sal e pimenta.

3- Em frigideira quente, grelhe-as por dois
minutos de cada lado e reserve.

4- Em outra panela, refogue a o alho a cebola.
5- Junte os dois tomates sem pele picadinhos até obter um molho.
6- Acrescente as folhas de manjericéo, o sal e a pimenta a gosto.
7- Corte o ultimo tomate em fatia finas.
Montagem

1- Alterne fatias de berinjela grelhada e de
tomate.

2- Entre elas ponha queijo cottage e molho, como na foto.
3- Leve ao forno por 10 minutos e sirva.
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ESPAGUETE DE ABOBRINHA
COM MOLHO DE TOMATE
Ingredientes
* 4 abobrinhas cortadas em Iaminas finas
« 2 dentes de alho ralado
* 4 tomates médios organicos
1 cebola pequena cortada em cubos finos
« azeite extra virgem
« sal marinho
* manjericdo
« 1 vidro de massa de tomate de 400g sabor manjericdo

Modo de Fazer

Molho

1- Refogue 2 dentes de alho e uma cebola média e acrescente o molho
e deixe ferver um pouco.

2- Corte o tomate sem sementes e sem pele em cubos e acrescente ao
molho. Tampe a panela,

3- Acrescente folhas de manjericao e assim que o espaguete estiver
pronto, sirva.

Espaguete

1- Fatiar a abobrinha em laminas finas. Reservar. Doure o alho ralado
junto com a cebola.

2- Coloque as tiras da abobrinha ja cortada tipo espaguete. Dei e\
apenas 1 minuto para nao ficar mole e retire do fogo.




Ingredientes

« 4 filés de tilapia
« 3 colheres de sopa de suco de liméo

« 1 dente de alho picado

« 1 colher de cha de salsa desidratada em flocos

Modo de Fazer

1- Pré aquega o forno e unte uma forma rasa.

2- Insira os filés na forma e tempere-os com limao, alho e salsa.
3- Asse os peixes em fogo médio durante 25-30 minutos.




GEEID

Ingredientes

« 6 filés de tilapia
« 1 abobrinha pequena cortada em tiras

« 1 xicara de suco de limao

« 1 dente de alho amassado

« 2 colheres de sopa de alcaparras escorridas

Modo de Fazer

1- Em uma tigela, misture o alho.

2- Organize os filés de peixe e a abobrinha em uma frigideira grande.
3- Regue-os com suco de limao e deixe fritar por 10 minutos (sem
6leo).

4- Adicione as alcaparras e deixe fritar por mais 5 minutos (sem 6leo).
5- Adicione o alho e deixe fritar por mais 10 minutos (sem 6leo).




Ingredientes
» 300g de filé de tilapia

* 150ml de molho de tomate

» 100g de manjericao

« 2 dentes de alho amassados
« 1 pitada de orégano

Modo de Fazer
1- Tempere os filés de peixe com alho e orégano.

2- Organize os filés de peixe em uma Unica camada
na frigideira.

3- Cubra-os com o molho de tomate.

4- Deixe cozinhar em fogo médio por 10 a 15
minutos e adicione o manjericao.

5- Sirva-se com arroz integral se quiser aumentar —

a quantidade de carboidratos \
da refeigéo.




Ingredientes
« 1 filé de salmao (aproximadamente 250g)

« 1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem
1 colher de sopa de suco de liméo

« ¥ colher de cha de casca de limao ralada

« 1 colher de cha de manjericéo picado

¥, colher de cha de sal marinho

Modo de Fazer

1- Em uma panela funda, insira todos os

ingredientes exceto o salméao.

2- Esquente esse molho por alguns minutos.

3- Assim que esquentar, despeje esse caldo em uma tigela e use-o
para pincelar os dois lados do filé de salmao. Depois deixe o salméo
mergulhado nesse tempero por cerca de 20 minutos.

4- Pré aquega o forno a fogo médio.

5- Cubra uma forma com papel aluminio e insira o salm&o no forno.
Asse por 25 a 35 minutos. W\




Ingredientes

« 5 fatias de carpaccio
« folhas de alface a gosto

« folhas de rdcula a gosto

« 1 colher de cha crisps de alcaparras

Molho

1 colher sopa de cebola

« 1 colher sopa de azeite extra virgem
« 3 colheres sopa de agua

« 1 colher cha mostarda

« 1 colher sopa azeite trufado

« 1 pitada de pimenta

Modo de Fazer
1- No liquidificador, bata todos os ingredientes do
molho e reserve.

2- Em um prato, arrume as fatias de carpacccio
enrolados com alface e rdcula no meio.

3- Cubra com um pouco do molho.

4- Em seguida, salpique os crisps de alcaparras.
Crisps de alcaparras

1- Corte as alcaparras bem picadas e deixe no forno,
em temperatura baixa, até os pedagos ficarem
bem sequinhos.
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HAMBURGUER
DE SALMAO

Ingredientes
» 400g de salmao fresco sem pele
* 1 clara
« 3 colheres sopa de queijo cottage
« 2 cebolas raladas
« 2 colheres chéa de gengibre ralado
« raspas de liméo
« sal marinho
* pimenta-do-reino a gosto

Molho

« Y. xicara (cha) de caldo de galinha
« 2 xicaras cha de suco de uva

« . xicara cha de suco de tomate

« . cebola picada

* 2 dentes de alho picados

* sal marinho

 pimenta-do-reino a gosto

Modo de Fazer

1- Pique o salméo e misture as cebolas raladas, as raspas de liméo, o
gengibre, o cottage, a clara, o sal marinho e a pimenta.

2- Modele quatro hamburgueres, transfira para um prato forrado com
papel-manteiga e leve para refrigerar por uma hora.

3- Aqueca uma frigideira anti-aderente e grelhe os hamburgueres dos
dois lados, até dourar.

4- Para o molho, aqueca uma panela anti-aderente e seque a cebola
picada e o alho por alguns

minutos.

5- Adicione o restante dos ingredientes e

mantenha em fogo médio até reduzir. Sirva regando os hamburgueres.



Ingredientes
» 50g de quinoa mista ou vermelha
» 20g de cebola ralada

» 10g de semente de girassol

» 10g de farinha sem glaten

« 1 colher de azeite extra virgem

* sal marinho

* salsa

« tomate picadinho

Modo de Fazer
1- Cozinhe a quinoa em agua, deixando um pouco dura para ndo
desmanchar. Se necessario escorra a agua. Reserve.

2- Em outra panela doure cebola e alho e misture com a farinha ja
diluida em meia xicara de agua fria até obter uma massa homogénea.
Desligue o fogo.

3- Adicione a quinoa ja cozida, a semente de girassol, as folhinhas de
tomilho e o sal. Misture bastante todos os ingredientes.

4- Espere esfriar a massa e modele em formato de hamburguer. Pode
colocar para assar no George Foreman ou mesmo dourar uma
frigideira anti aderente. em\
5- Sirva com legumes no vapor.




¢

‘%’ﬁ-‘ e

SEHEN

JGONOFE
COM IOGURTE

Ingredientes

» 2009 filé mignon
« spray de azeite extra virgem

« 1 xicara cha de champignon laminado
« Y. cebola cortada

« 2 dentes de alho

« 1 colher sopa de ketchup light

« %2 colher sopa de mostarda

¥ pote de iogurte desnatado

* sal marinho a gosto

Modo de Fazer

1- Doure a cebola o alho no azeite.

2- Depois junte a carne deixe dourar bem.

3- Acrescente o champignon, o ketchup light, a mostarda e o sal.
4- Deixe refogar por 3 minutos.

5- Desligue o fogo, adicione o iogurte mexendo bem e estw
servir.




GLUTAMINA

AGlutaminaé um dosaminoacidos codificados pelo cédigo genético, sendo
portanto um dos componentes das proteinas dos seres vivos. A glutamina é o
aminodcido livre e é mais abundante no tecido muscular. Além de atuar como
nutriente (energético) para ascélulas imunoldgicas, a glutamina apresenta
uma importante fungdo anabdlica promovendo o crescimento muscular. Este
efeito pode estar associado a sua capacidade de captaraguapara omeio
intracelular, o que estimula assim asintese protéica. Glutamina é um
aminoacido ndo essencial, sintetizado a partir das necessidades corporais
sendo a forma mais abundante de aminoacido encontrada no corpo. Sua
sintese é feita a partir do acido glutamico (a glutamina é aamidado acido
glutamico), valina e isoleucina (Bill Philip, 1997). A glutamina exerce fung¢des
muito importantes para o corpo, que sdo: (a) manutengdo do sistema
imunoldégico; (b) equilibrio do balango acido/bésico durante estado de
acidose; (c) possivel reguladora da sintese e da degradagéo de proteinas; (d)
controle do volume celular; (e) desintoxicagdo corporal do nitrogénio e da
amonia; (f) controle entre o catabolismo e anabolismo; (g) no combate a
sindrome do overtraining (OTS); (h) precursor de nitrogénio para a sintese de
nucleotideos. A glutamina esta presente em grande quantidade no Whey
Protein Isolado.

Controle do pH com a Glutamiina

O controle do balango acido/basico é importante para que o pH sangliineo
varie somente entre 7.35 e 7.45 e é executado pela glutamina de varias
formas. Além de fornecer a nutrigdo adequada dos rins para promover a
liberagdo de H+, ela atua diretamente nesse processo. A quebra de glutamina
nos tubulos distais € um caminho primario para se aumentar a quantidade de
amonia renal. O H+ em excesso nao é capaz de ser excretado sozinho pela
urina, entdo ele se junta a amonia formando um ion de aménia que em
combinagdo com um anion, geralmente o cloridrico, pode ser excretado pela
urina. A outra maneira seria o aumento na produgdo de ions bicarbonato pela
oxidagdo dos carbonos das cadeias de glutamina. O bicarbonato seria langado



para a corrente sangiinea e tamponaria o H+ excedente (Rowbotton, 1996).
Referente a sintese muscular (anabolismo) a glutamina atua fazendo o
transporte do nitrogénio para a formagdo de grande parte dos aminoacidos
corporais. Além disto, ela atua como precursora de nitrogénio para a
formagao de nucleotideos, atuando na sua formagao.

HMB

E um metabdlito da leucina(BCAA) produzido pelo organismo em baixa
quantidade. Efeitos parecidos com BCAA, alguns citam hipertrofia muscular
com queima de gordura.

Dosagem:3abgaodia.

z

CASEINA MISCELAR

80% da proteina do leite é caseina. Possui absorgao lenta e por isso pode ser
usada como refeicdo intermedidria e antes de dormir.

ALBUMINNA

E rica em BCAA e ARGININA. Vem da clara do ovo (55% ¢é albumina). E
absorvida mais rapidamente que a caseina micelar e mais lenta que a Whey
Protein.O uso é igual ao da caseina, em horarios intermediarios.

RIBOSE (C5H10O5)

¢ Aceleraasintese de ATP

e Melhor carboidrato para usar com creatina durante o treino

e Constituida por cincodtomosdecarbono, dez dehidrogénioe cinco
de oxigénio (C5H1005). Foi descoberta em 1905 por Phoebus Levene.



GLICOSE ( <C‘611H[112<On6))\

Aglicose, glucose ou dextrose, um monossacarideo, é ocarboidrato mais
importante nabiologia. Poucos ainda usam com whey no "pds treino". O
tempo foi passando, a ciéncia evoluiu(e ndo apenas os celulares) e tanto o
tempo quanto o trabalho suado de centenas de grupos de cientistas
dedicados também hoje nos informam que EXISTEM VARIAS (REPITO:
VARIAS) OUTRAS SUBSTANCIAS DIFERENTES DE CARBOIDRATOS QUE
DEVERIAM OBRIGATORIAMENTE SER USADAS NO POS-TREINO COM O
RACIONAL DE EVITAR CATABOLISMO (beta-alanina, glicerol, MCT, ribose, A
ETERNA CREATINA, caseina micelar, etc) E QUE NAO DESTROEM AQUELES
FATORES DE CRESCIMENTO (CITADOS NA PAG. 06), QUE O ATLETA (COMO UM
ESQUIZOFRENICO) TRABALHOU TANTO PARA FABRICAR. Essa falta de
conhecimento OBRIGA os atletas a utilizarem DEZENAS de drogas no esporte
recreativo e competitivo. INFELIZMENTE!

MCT

Recentemente, o dleo do coco, fonte vegetal de dcidos graxos saturados, tem
tomado posicdo de "alimento do bem" nas prateleiras das lojas de produtos
naturais e medicinais. Tudo isto porque a gordura presente neste produto,
conhecida como TCM ou triglicerideo de cadeia média, tem sua cadeia de
carbonos menor que a dos acidos graxos mais comuns em alimentos, o que
difere, entdo, o seu comportamento metabdlico.

A rapida disponibilidade da energia gerada pelo TCM faz deste nutriente um
auxiliar em dietas especificas para diabéticos, pois ele pode substituir os
carboidratos sem, no entanto, ativar aliberagdo de insulina, garantindo que as
calorias provenientes dos triglicerideos sejam rapidamente aproveitadas. Em
atletas, os TCMs sdo capazes de gerar energia rapida sem a necessidade da
ingestdo de carboidratos. Aumento da resisténcia e do desempenho é
observado quando se utiliza este nutriente, especialmente se em conjunto
com creatina, glutamina ou D-ribose, conhecidos também pela participagao
na boa recuperagao muscular. De todos os alimentos destrutivos disponiveis
parands, aqueles feitos com 6leos vegetais aquecidos sdo alguns dos piores.



N3o se enganem sobre isso - 0s dleos vegetais ndo sdo tdo sauddveis como
diziam. Isto é principalmente devido ao fato de que eles sdo altamente
processados e, quando consumidos em grandes quantidades, eles
desequilibram arazdo entre Omega 6 e Omega 3. Aproporgdoideal éde 1:1.
Toda vez que vocé cozinhar uma comida, vocé corre o risco de criar prejuizos
pelaindugdo do calor. O dleo que vocé escolher para cozinhar deve ser estavel
o suficiente para resistir a mudangas quimicas quando aquecido a altas
temperaturas, ou vocé correra o risco de danificar sua satde. Durante o
aquecimento existe uma conversdo do colesterol bom em colesterol ruim,
oxidando-o. Quando vocé cozinhar com éleos vegetais poliinsaturados

(como canola, milho e 6leos de soja), o colesterol oxidado é introduzido | i
em seu sistema. A medida que 0 éleo é aquecido e misturado com o
oxigénio, ele ficarango. As gorduras trans sdo introdu-
zidas quando estes dleos sdo hidrogenados, o que
aumenta o risco de doengas cronicas como cancer de
mama e doengas cardiacas.

Entdo, qual é o melhor 6leo para cozinhar?

De todos os dleos disponiveis, o 6leo de coco extra virgem € o 6leo de escolha
para cozinhar porque é quase uma gordura completamente saturada, o que
significa que é muito menos susceptivel a danos causados pelo calor. E 0 dleo
de coco é uma das gorduras mais originais e benéficas para o seu corpo. O
azeite de oliva, embora seja certamente um o6leo saudavel, é facilmente
danificado pelo calor e deve ser mais reservado a frio sobre a salada.

Aerdbio enn )[ejmnnm e Perda de Gordura
Perda de Gordura

Algumas pessoas ndo conseguem
fazer o aerdbio em jejum por
apresentarem hipoglicemia. A
sugestdo é usar 1 colher de cha de
6leo de coco ou MCT antes e apds o
aerdbio em jejum.




SUCO PROTEICO
POS TREINO
Ingredientes

« 2 folhas de couve

1 liméo sem casca e sem semente

« 1 pedago de gengibre (1 a 2 cm mais ou menos)
» 200ml de agua mineral de pH acima de 7

* 40g whey protein isolado neutro

Modo de Fazer
Bata tudo.




Ingredientes
% cenoura
* 1 maca

* %2 pepino
1 colher de sopa de Chia
» 200ml de agua de coco

« 1 folha de couve

« hortela a gosto

Modo de Fazer
Bater tudo no Vitamix ou no liquidificador. O Vitamix é muito legal,
porque ndo precisa coar e fica liquido!




Ingredientes
* 1/4 de limao siciliano sem casca e sem semente
« 2 folhas de couve

* 200ml de agua de coco

« 1 fatia fina de abacaxi

Modo de Fazer
Bater tudo com gelo.




Ingredientes
» 3 cenouras
* 1 maca

* 1 lim&o sem casca e sem semente

« 1 laranja

* 1 pedago de gengibre (1 a 2 cm mais ou menos)
» 200ml de agua de coco

Modo de Fazer
Bata tudo! Vai sentir o bem estar imediato!




7,
BEBIDA I

SMOOTHI
MANGA E Al
Ingredientes
* %, xicara de manga
« ¥, xicara de abacaxi
« 1 scoop de whey protein de baunilha
* cubos de gelo

Modo de Fazer
Insira todos os ingredientes no liquidificador e bata por 1 minuto.




Aerdbio Antes do Café da Manha?
A Ciéncia (C(onnnnp)ﬂowa!!

Uma estratégia muito simples e muito utilizada por atletas e treinadores de
renome é fazer aerdbio logo apds acordar, em jejum. Dessa forma podemos
conseguir o maximo de queima de gordura com praticamente zero
catabolismo muscular. A Unica coisa a se fazer é acordar 45 minutos mais cedo
eircaminhar.

O pesquisador sueco Torbjorn Akerfeldt aponta ser possivel solicitar trés
vezes mais gordura se exercitando pela manhd, em jejum, comparado a
mesma atividade promovida no periodo da tarde apds as refeigdes.

Uma outra opgdo é fugir do café da manha. O jejum ndo desacelera o
metabolismo como se pensava anos atras, ele tem uma grande fungdo na
perda de gordura pelo aumento da produgdo de horménios como GH, que
sobre mais de 1800% no jejum gerando perda de gordura e longevidade.
Definitivamente, alimentar-se nas primeiras horas do dia tem potencial de ser
a mola propulsora para manter a fome durante todo o dia. O vildo pode ser o
seu tradicional café da manhd, que muitos consideram saudavel. Um
mecanismo que explica a sensagdo de fome é a queda de glicose em fungdo da
grande quantidade de insulina circulante. Essa privagao alimentar contribui
com alibertacdo dessafalsa necessidade de alimentos.

Mark Mattson, o atual chefe do Laboratdrio de Neurociéncia do Instituto
Nacional de Envelhecimento e também professor de neurociéncia na
Universidade Johns Hopkins, um dos mais respeitados pesquisadores na area
de mecanismos moleculares e celulares para desordens neurodegenerativas
afirma que o jejum também pode estimular a produgdo de novas células

nervosas de células tronco no hipocampo. Ele também menciona a produgao
de cetonas e que isso poderia aumentar o nimero de mitocondrias nos
neurdnios. O jejum também aumenta o nimero de mitocondrias nas células
nervosas; isso é um resultado dos neurdnios se adaptando ao dano pelo jejum
(pela produgdo de mais mitocondrias).




’ SOBREMESA 1

BOLO DE CENOURA
FUNCIONAL

Ingredientes
* 1 % xicara de farinha de arroz organica

» 50ml de 6leo de coco extra virgem

2 cenouras grandes

1 ovo caipira

* 1 colher de sobremesa cheia de fermento em pé

« 3 colheres de sopa Xylitol (adogante recomendado)

Modo de Fazer

1- Bata no liquidificador todos os ingredientes menos o fermento e a
farinha.

2- Em um segundo momento, acrescente a farinha e o fermento no
liquidificador com todos os ingredientes. —

3- Leve ao forno por 20 minutos a 200C. \




’ SOBREMESA 1

PANQUECA COM COBERTURA
DE "NUTELA"

Ingredientes

Panqueca:

« 2 colheres de aveia sem gluten

« 1 colher de café de 6leo de coco

* 1 colher de café de semente de chia

* 4 colheres de sopa de leite de coco ou creme de coco culinario
« 1 colher de sopa de farinha de arroz

« 1 colher de café de vinagre de maca

« 2 colhera de sopa de agua

« 1 colher de sobremesa de xylitol (ou 8 gotas de stevia)

« 1 colher de sobremesa rasa de polvilho doce

Calda .
« 2 colheres de sopa de biomassa de banana verde

« 1 colher de sopa rasa de cacau em p6

» 12 gotas de stevia ou 1 colher rasa de sobremesa de xylitol
« 2 colheres de sopa de creme de leite culinario
« canela para polvilhar

Modo de Preparo

Panqueca
Bata no mix.

Calda
Esquente a calda e adicione na panqueca. Fica delicioso e super
nutritivo para o café da manha dos adultos e das criangas.



’ SOBREMESA 1

SORVETE PROTEICO
DE MORANGO

Ingredientes
» 1 xicara de claras de ovos
» 8 morangos grande e congelados
« 1 xicara de whey protein de baunilha
« V4 xicara de agua
« 1 colher de cha de adogante light

Modo de Fazer

1- Em uma tigela, bata as claras até que elas fiquem em neve.
2- Bata os morangos e a agua em um

liquidificador.

3- Misture as claras com o morango e va

inserindo o whey protein e o adogante suavemente na mistura.

4- Deixe no Freezer por no minimo 12 horas. \




’ SOBRIEMIESA t
Ingredientes W

* %, abacate grande maduro

« 2 colheres de sopa de cacau em p6

« 2 colheres de sopa de Agave

« 1 pitada de canela

» 10g de coco ralado natural para decorar (opcional)

Modo de Fazer
Bater tudo no Mix ou no liquidificador.
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de Qualidade na Musculagdo

Vdérias academias utilizam equipamentos que sdo fundidos sem qualquer
estudo cientifico. O Brasil, infelizmente, ndo possui nenhuma entidade para
regular ou supervisionar os fabricantes brasileiros de equipamentos de
musculagdo. Alguns certificados de qualidade como: CE(Certificado Europeu
de Qualidade), GS(Certificado Japonés de Qualidade), 1SO9009, ISO 9014,
devem ser o minimo exigido por um cliente que nédo deseja se machucar ao
executar movimentos em maquinas de musculagdo. Os equipamentos
americanos sdao melhores que os nacionais.

Treinar Pesado Realmente lonporta?

A faixa de repeti¢des usada pelos fisiculturistas normalmente varia entre 5 a
15 repeticGes (com excegdes). Entretanto, é mais seguro utilizarentre8e 12,
repeti¢des. E necessario escolher uma carga que vocé ndo consiga executar
mais do que 15 repetigées. O que gera resultado é ir até a falha muscular, ou
seja, nao conseguir realizar mais do que 15 repetigoes.

Essa carga também ndo pode ser tdo pesada a ponto de vocé ndo conseguir
fazer 6 repeticoes treinando sozinho. Ndo conseguir o minimo de 6
repeticoes significa que a carga estd muito pesada e acarretara uma maior
sobrecarga articular gerando lesdoes. Resultados ndo dependem
necessariamente de um “peso grande”. O que realmente importa é chegar
na falha muscular. Quando isso acontece entre 8 e 12 repeti¢Ges, vocé estara

ga e terd mais resultados




PROGRAMA DE TREINAMENTO PARA MULHERES

EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Lombar 15 a 12 15 a 12

Abdominal Prancha 20 20

Extensora 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Agachamento 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Leg Press 15 a 12 15 a 12 12 a 08

Avango Livre 15 a 12 15 a 12

Panturilha Sentado com 20 a 10 20 a 10 12 a 08 12 a 08

Panturrilha em Pé (Super Set)

Objetivo: Esse treino deve ser executado até a falha muscular, ou seja, até que
vocé ndo consiga mais realizar uma repeti¢do. Isso ird estimular a musculatura de
forma ideal para atingir o objetivo. Aquecer somente 5 min. na bike (nunca fazer
aerdbio em dias de treino de pernas) em seguida:

Superior do Corpo: Peitoral, Ombro e Triceps

EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Abdominal Prancha/Chéao 20 20 20 20
Elevacdo de Pernas na Barra 20 20 20 20

Pullover banco Declinado c/ Halter 15 a 12 15 a 12 15 a 12 15 a 12
Voador ¢/ Supino Usando Halteres 15 a 12 15 a 12 15 a 12 15 a 12
Supino Inclinado Convergente 15 a 12 15 a 12

Elevagéo Lateral c/ Elevagado Frontal 15 a 12 15 a 12

Desenvolvimento ¢/ Halteres 15 a 12 15 a 12
Triceps Testa na Barra W 15 a 12 15 a 12 15 a 12 15 a 12
Pulley Reto 15 a 12 15 a 12 15 a 12

Objetivo: Esse treino deve ter execugdes técnicas, com amplitude de movimento
até a falha muscular méaxima.

Fazer aerébio apods o treino e em jejum de manha mantendo a frequéncia cardiaca
em 155 até 165 batimentos por minuto por 40 min.



QUARTA/SABADO Fazer Somente 40min. de Aerobio em Jejum

Fazer Aerébico em jejum (tomar 750 ml de 4gua antes do aerbbico e café bem
forte sem acgucar. Isso acelera seu metabolismo e queima gordura se conseguir
manter a frequéncia entre 145 ate 155.

QUINTA Superior do Corpo: Costas e Biceps

EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Pullover na Maquina 15 a 12 15 a 12 15 a 12

Puxador 15 15

Remada Curvada 20 a 15 20 a 15

Remada Unilateral ¢/ Halteres 15 a 12 15 a 12

Posterior Ombro c/ Halteres (ou Cabo) 15 15 15 a 12
Levantamento Terra (stiff Joeho Fletido) 15 a 12 15 a 12

Rosca Alternada 15 15 15 15

Objetivo: Esse treino deve ter execugdes técnicas, com amplitude de movimento
até a falha muscular méaxima.

Fazer aerébio apds o treino e em jejum de manha mantendo a frequéncia cardiaca
em 155 até 165 batimentos por minuto por 40 min.

SEXTA Inferior do Corpo: Pernas

EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Avanco Livre Pesado Caminhando 20 15 15 15
Stiff 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Flexora 15 a 12 15 a 12 15 a 12 15 a 12

Avango Caixote ¢/ Extensdo Quadril 15 a 12 12 a 08
Abdugao de Quadril 15 a 12 15 a 12 15 a 12
Leg Press 45° 15 a 12 15 a 12 15 a 12

Objetivo: Esse treino deve ser executado até a falha muscular, ou seja, até que
Vvocé ndo consiga mais realizar uma repeticdo. Isso ird estimular a musculatura de
forma ideal para atingir o objetivo. Aquecer somente 5 min. na bike (nunca fazer
aerobio em dias de treino de pernas) em seguida:



PROGRAMA DE TREINAMENTO PARA HOMENS

EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Supino Reto (ou ¢/ Halteres) 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Supino Inclinado ¢/ Halteres 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Crucifixo Reto ¢/ Halteres 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Cross Over (ou Voador) 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Cruxifixo (ou Supino Declinado) 15 a 12 15 a 12

EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Pullover Maquina (ou c/ Halter) 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Remada Curvada na Barra 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Remanda Convencional 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Puxador Frente (Barra at¢ o Queixo) 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Remada Baixa 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Lombar 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Posterior de Ombros ¢/ Halteres 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Desenvolvimento M&quina (ou ¢/ Halteres) 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Elevagéo Lateral 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Elevagéo Frontal 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Renada Alta 15 a 12 15 a 12

Objetivo: Esse treino deve ter execugdes técnicas, com amplitude de movimento
até a falha muscular méaxima.

Fazer aerobio apds o treino e em jejum de manha mantendo a frequéncia cardiaca
em 155 até 165 batimentos por minuto por 40 min.



QUINTA Inferior do Corpo: Pernas

EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Extensora 15 a 12 15 a 12 15 a 12 15 a 12
Agachamento 15 a 12 15 a 12 15 a 12

Leg Press 15 a 12 15 a 12 15 a 12 15 a 12
Hack 15 a 12 15 a 12 15 a 12

Flexora Deitado 15 a 12 15 a 12 15 a 12

Flexora em Pé 15 a 12 15 a 12

Objetivo: Esse treino deve ser executado até a falha muscular, ou seja, até que
vocé ndo consiga mais realizar uma repetigdo. Isso ird estimular a musculatura de
forma ideal para atingir o objetivo. Aquecer somente 5 min. na bike (nunca fazer
aerdbio em dias de treino de pernas) em seguida:

Superior do Corpo: Biceps e Triceps

EXERCICIO SERIE SERIE SERIE SERIE
Rosca Direta (Drop Set na 3 e 4 Série) 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Banco Scott (Drop Set na 2 e 3 Serie) 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Rosca Alternada com Halter 15 a 12 15 a 12

Biceps Usando Cross Over 15 a 12

Triceps Pulley 15 a 12 15 a 12 12 a 08 12 a 08
Rosca Triceps (Barra W) 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Rosca Francesa 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Triceps no Banco 15 a 12 12 a 08 12 a 08

Objetivo: Esse treino deve ter execugdes técnicas, com amplitude de movimento
até a falha muscular maxima.

Fazer aerobio apds o treino e em jejum de manh& mantendo a frequéncia cardiaca
em 155 até 165 batimentos por minuto por 40 min.



Maneiras de Combater Gordura
Usando Musculacio

VSEJAUM HOMEM DE FERRO

E dificil para alguns acreditar na importancia do treinamento de musculagdo
no combate a gordura. O fato é que aumentar musculo, faz com que seu
metabolismo fique mais acelerado. Para cada quilo de massa muscular magra
que vocé ganha, perde-se um extra de 35-50 calorias por dia, ou até 1.500
calorias por més ou 18.000 calorias por ano, enquanto descansa. Isso é cerca
de 5 quilos de gordura corporal eliminada em repouso.

vV DESCANSO ENTRE AS SERIES

N3o gaste seu tempo entre as séries conversando. Para queimar mais calorias
em seu treinamento com pesos, limite de periodos de descanso a 30-45
segundos. Descansando somente 30 segundos entre as séries gera um
aumento na queima calérica em 20%, em comparagdo a um treino com
descanso de trés minutos. Vocé podera se sentir mais fraco para sua préxima
série, mas promovera uma hipertrofia maior, aumentando o metabolismo de
repouso.

VAUMENTE SUA INTENSIDADE
Para ajudar no resultado, use principios de treinamento como repeti¢Ges
forgadas, supersets e drop sets.

VMUDESUAROTINADE TREINO

N3do permaneca com os mesmos exercicios e pesos. Apds 4-6 semanas, seu
corpo se adapta a sua rotina e estara faminto por algo novo. Deve-se mudar as
repeticdes, carga, exercicios para que o corpo ndao entre em homeostase
(equilibrio). Tente novos exercicios, diminua ou aumente os periodos de
descanso, incorpore técnicas avangadas como supersets, mude barras para
halteres, tudo para que seu corpo nao se adapte ao mesmo estimulo. O treino
com pesos é um esporte onde a adaptagcdo do organismo ndo é desejavel.

vV COMPOSIGAO CORRETA DOS EXERCICIOS



Construa a sua rotina de treino baseada nos movimentos multiarticulares
como Leg Press, Agachamento, Supino com "dumbells", para recrutar o
maximo de fibras e queimar mais calorias. Movimentos isolados, ou exercicios
monoarticulares, tais como extensdes de perna, rosca biceps e extensdes de
triceps, devem representar apenas uma pequena parte de sua rotina.

V DESCANSO

No descanso é onde ocorrem os ganhos reais, o corpo precisa de descanso.
Para isso sdo necessarias pelo menos oito horas de sono por noite para
permitir seu corpo se recuperar e crescer, levantando todo seu potencial para
queimar calorias. E dependendo do volume de treinamento, permita alguns
dias antes de trabalhar o mesmo grupo muscular novamente. Isso impedira o
"overtraining", evitando a perda de massa muscular.

V AEROBIOSE APOS MUSCULACAO

O treinamento aerdbio leve ou moderado queima mais gordura depois da
musculagdo. Estudos comprovam que 30 minutos de aerdébio apds um treino
completo de musculagdo, individuos obtém aumento na taxa metabdlica de
repouso, que pode ser elevada em 20% por dois dias apds a sessdo de exer-
cicio. Em um homem de 80kg, esse percentual equivale a uma média de 400
calorias extras queimadas por dia. Nunca faga 20 minutos de esteira antes da
musculagdo.

VABDOMINAL

Se seu objetivo é ter uma cintura mais fina, ndo treine abdémen com cargas
pesadas. Use um peso que permita que vocé obtenha pelo menos 15
repeticdes por série, permitindo um minimo de descanso entre as séries
(menos de 40 segundos). Aumente a velocidade concéntrica do movimento
parando precisar de cargas elevadas e tirar o maximo proveito de sua rotina.

VAUMENTE O PESO

Se vocé treina muito leve e com repeti¢Ges altas(acima de 15), torna-se in-
teressante adicionar peso, 5% -10% da carga usual, obrigando as repeti¢oes
descerem para a faixa de 12-8. Isso é um tratamento de choque para seu me-
tabolismo escapar do estado de equilibrio. Essa simples mudanga pode



ajudaraqueimar até 600 calorias por mais dois dias depois de um treino.

V PERIODIZACAO

Faca periodizagdo para melhores resultados, alternando entre fases que vocé
foca em forga (repeti¢des baixas ou proximas de 6), hipertrofia e resisténcia
(repeticGes mais altas ou proximas de 15). E lembre-se, a hipertrofia ou perda
de gordura acontece desde que exista a falha muscular antes de 15
repeticdes. Se conseguir passar de 15 repeti¢cdes, aumente o peso!

V MAPEIE SEU PROGRESSO

Mantenha um didrio de treinamento. Registre seus treinos, séries e
repeticdes de cada sessdo, assim saberd em qual fase ou tipo de treino que
obteve mais resultados, podendo periodizar melhor com esses dados e definir
novas metas. Um bom personal trainer poderd ajudar. O que funciona para
um individuo podera ndo funcionar com outro, por isso, respeite a sua
individualidade bioldgica.

Dor Muscular Ap(éjg o Exercicio

Denominamos "DOMS" (Delayed onset muscle soreness), ou seja, inicio de
dor muscular tardia, que é o desconforto que ocorre quando uma pessoa se
exercita proxima ao limite de seu corpo ou estimula a musculatura com
exercicios diferentes dos quais estd acostumada.

O fendmeno ocorre tanto em pessoas sedentarias como em atletas de alto
nivel adaptados ao treinamento. Os danos causados a estrutura muscular,
devido a pratica do treinamento até a falha muscular, desencadeiam uma
resposta inflamatdria, que é a principal responsavel pela dor tardia do grupo
muscular exercitado, e que o microtrauma e a regeneragdo representam uma
progressdo normal associada com o treinamento, ndo se assuste. S3o partes
integradas do restabelecimento do equilibrio do organismo, portanto, fica
claro porque alguns atletas de alta performance defendem a maxima: “No
Pain, No Gain!”

Entenda que a dor muscular apés o treino é normal e deve durar no maximo 3
dias se vocé oferece a quantidade de proteinas correta para a recuperagao.



Nunca confunda dor muscular tardia (benéfica) com dor articular (nociva).

Fontes bibliogréficas

Edward L, Donald K. Bases Fisioldgicas da ed. Fisica e desporto.

Guyton MD, Arthur C. Tratado de Fisiologia do Exercicio.

William D, Mc Andlle, Frank Ikatch, Victor L, Katch. Fisiologia do exercicio.

ERROS QUE O ATLETA NAO PODE COMETER

UMA CALORIA NAO E SOMENTE UMA CALORIA.

( ESQUEGA O VALOR CALORICO E SE PREOCUPE COM A
ﬁ‘QUALloADE DOS ALIMENTOS. O FATOR TERMOGENICO
) = ..DA PROTEINA E MAIOR QUE DO CARBOIDRATO. ISSO

SIGNIFICA QUE E IMPORTANTE OPTAR PELAS
PROTEINAS E GORDURAS BOAS.
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NUNCA PULAR/OMITIR REFEICOES SE VOCE DESEJA
HIPERTROFIA. £ IMPORTANTE COMER DE 3 EM 3 " A
HORAS. e -

NAO DEDICAR ATENCAO ESPECIAL AS REFEICOES PRE,
DURANTE E POS TREINO. ANTES DO TREINO A
REFEICAO/SUPLEMENTACAO DEVE GARANTIR

ENERGIA. DURANTE O TREINO USAR SUPLEMENTOS
PARA RETARDAR A FADIGA E POS TREINO DEVE-SE
APROVEITAR A JANELA DA OPORTUNIDADE.

SUGESTAO:
PRE TREINO | TREINO | METADE DO TREINO | 30M. APGS 0 TREINO | 1H APOS 0 TREINO | 2H APOS 0 TREINO

1 Colher MCT| Muita 3g Creatina 3g Creatina 45g Whey Isolado | 200g batata doce
5g B-Alanina| &gua 3g Ribose 2g Creatina 1g Omega 3

(10min. 20min. antes 5g Glutamina 1h apds a
antes) de acabar batata 200g
o treino peito
frango caipira
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CORTAR TOTALMENTE A INGESTAO DE
GORDURA. A INGESTAO DE GORDURA E
FUNDAMENTAL PARA A SINTESE DO
HORMONIO TESTOSTERONA. RECOMENDACAO:
40% de carboidrato/ 30% de proteina/ 30% de
gordura boa

CARBOIDRATOS (€HO)

(5]

CORTAR TOTALMENTE O SODIO.
0 SODIO E RESPONSAVEL PELA CONTRAGCAO MUSCULAR.
Obs: Usar sempre sal marinho.
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ESQUECER AS FIBRAS, VITAMINAS E SAIS

MINERAIS 20 a 30g DE FIBRAS AJUDAM A
CONTROLAR A GLICEMIA.VITAMINAS E SAIS MINERAIS
AJUDAM NO METABOLISMO DO
CARBOIDRATO, PROTEINA E
GORDURA.

NAO CALCULAR A QUANTIDADE CORRETA DE
PROTEINA. TODAS AS REFEICOES DEVEM
CONTER PROTEINAS.

Sedentario 0,8alg proteina por kg/dia
Atividade Fisica Leve 1,2g proteina por kg/dia

Atividade Fisica Moderada 1,4/1,5g proteina por kg/dia
Atividade Fisica Intensa 1,8/2g proteina por kg/dia

(8]

HIDRATAGAO INCORRETA.

i H20 GARANTE AUMENTO DE MUSCULO
Ty E PERDA DE GORDURA.
ERTY. % INGERIR 100 a 200ml de H20/hora
(U B\ INGERIR 500ml a 1 Litro
| \
a(;_w_a.-\"v b} 1 NO TREINO.
i
* \ 7‘
" ‘ ,},ﬁ' a

DUVIDA?
-5‘“3;.; Entre em contato: @17 98112-1111

=« rmarelo@gmail.com
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