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Neste livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus problemas da maneira mais imediata e simples possível.

	Alcançando assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e familiar!!!

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Capitulo 1: Introdução

	A musculação é uma atividade física que tem como objetivo promover o aumento da massa muscular. Para que isso aconteça, é necessário que o corpo receba os nutrientes necessários para a construção e recuperação dos músculos.

	A nutrição é um dos pilares da musculação hipertrofia. Uma dieta adequada irá fornecer ao corpo os nutrientes necessários para que ele possa se recuperar dos treinos e crescer.

	Neste ebook, vamos abordar os principais aspectos da nutrição para musculação hipertrofia. Vamos discutir os nutrientes essenciais, as recomendações nutricionais, os erros mais comuns e dicas para montar uma dieta eficiente.

	Nutrientes essenciais para a hipertrofia muscular

	Três nutrientes são essenciais para a hipertrofia muscular: proteína, carboidratos e gorduras.

	Proteína

	A proteína é o nutriente mais importante para a construção muscular. Ela é composta de aminoácidos, que são os blocos de construção dos músculos.

	A recomendação diária de proteína para praticantes de musculação hipertrofia é de 1,6 a 2,2 gramas por quilograma de peso corporal.

	As melhores fontes de proteína são:

	Carnes magras, como frango, peixe e boi

	Ovos

	Leite e derivados

	Leguminosas, como feijão, lentilha e grão-de-bico

	Carboidratos

	Os carboidratos são a principal fonte de energia do corpo. Eles são necessários para fornecer energia para os treinos e para a recuperação muscular.

	A recomendação diária de carboidratos para praticantes de musculação hipertrofia é de 3 a 5 gramas por quilograma de peso corporal.

	As melhores fontes de carboidratos são:

	Pães integrais

	Arroz integral

	Batatas doces

	Frutas

	Gorduras

	As gorduras são essenciais para a saúde geral do corpo. Elas fornecem energia, ajudam na absorção de vitaminas e minerais e protegem os órgãos.

	A recomendação diária de gorduras para praticantes de musculação hipertrofia é de 20 a 35% das calorias totais.

	As melhores fontes de gorduras são:

	Óleo de oliva

	Azeite de dendê

	Abacate

	Nozes e sementes

	Recomendações nutricionais

	Além de consumir os nutrientes essenciais, é importante seguir algumas recomendações nutricionais para maximizar os resultados da musculação hipertrofia.

	Coma de 3 a 5 refeições por dia. Isso ajudará a manter os níveis de energia estáveis e a fornecer ao corpo os nutrientes necessários ao longo do dia.
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