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Para meus filhos.




PREFÁCIO


Considerei uma grande honra o convite que recebi para escrever o prefácio deste livro. Com muita satisfação, apresento aos fãs e estudiosos de musculação e culturismo em nosso país mais uma importante publicação que certamente ajudará tanto praticantes leigos de treinamento com pesos quanto professores de Educação Física e demais profissionais da área – além, é claro, de atle tas – a desenvolver sessões de treinamento resistido bem estruturadas, que sabidamente é um dos elementos mais importantes no intrincado mecanismo que envolve a indução de ganhos de força e hipertrofia musculares.


Este livro foi escrito por um dos mais conceituados especialistas em musculação, personal training e bodybuilding (ou culturismo, fisiculturismo) no Brasil: Fernando Marques. Ele contribui imensamente para o conhecimento técnico da musculação em nosso país.


De 2009 a 2011 tive a oportunidade ímpar de vivenciar parte de sua trajetória, quando atuei como professor de sala e coordenador de musculação em sua academia, a renomada First Personal Studio (hoje First Academia). Fui seu parceiro de treino e também de matérias, colega de empresa (Probiótica Labs), além de seu atleta, quando me preparou para os campeonatos Estreantes, Paulista do Interior, Paulistão e Brasileirão no ano de 2011.


Nesse período de convivência que tive com Fernando Marques, ele se revelou um administrador incansável e exigente, mas diversas vezes mal compreendido, sinal da alta prevalência de escuridão ou ignorância que assombra inúmeras mentes, pois a devida instrução tem sido deixada cada vez mais de lado em nome de distrações como programas de televisão tolos e redes sociais que geram somente o retrocesso. Ele conseguiu fazer uma academia de médio porte (nos Jardins, em São Paulo) se tornar uma das mecas da musculação no Brasil. Um personal trainer extremamente competente e atencioso para com seus alunos, praticante de musculação de alta intensidade à la Heavy Duty/HIT (isto é, old school, e não com as firulas sem sentido tão em moda na musculação atual, que tem diversas tendências literalmente bizarras e ridículas), parceiro inteligente de textos técnicos e treinador de culturismo hábil e multicampeão.


Na presente obra, o leitor poderá se deleitar com um verdadeiro arsenal de técnicas e propostas de sessões de treinamento com pesos que foram compiladas das melhores matérias que Fernando Marques escreveu, desde os primórdios de sua carreira até os dias atuais, para as mais importantes revistas de musculação e fitness em território nacional.


Que Deus sempre seja seu guia e coroe de êxito suas buscas. Não esqueçamos que somos eternos aprendizes. Com meus melhores votos de paz profunda. Fraternalmente,




José Guilherme da Silva Junior
Professor de Educação Física. Pós-Graduado em Fisiologia do Exercício e
Treinamento Resistido na Saúde, na Doença e no Envelhecimento pelo
Cecafi-Faculdade de Medicina da USP. Treinador Octacampeão Brasileiro e
Bicampeão Mundial de Fisiculturismo. Consultor Técnico da Probiótica Labs.
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A VISÃO DO TREINADOR


A prática esportiva, enquanto atividade lúdica ou profissional, exige uma gama de conhecimentos que se fazem necessários não só para a obtenção de resultados estéticos mais rápidos, mas também por segurança, já que o foco principal é a manutenção da saúde das pessoas.


A alimentação dos indivíduos em questão será a ferramenta principal para todos os profissionais envolvidos no processo, já que o rendimento físico da máquina humana é diretamente proporcional à qualidade do combustível consumido e às quantidades dele armazenadas. “Você é aquilo que come!”, uma frase que ouvimos corriqueiramente, traduz de forma simples uma grande realidade, já que o indivíduo adulto tem uma renovação celular tão constante que nos permite afirmar também: “Aquilo que você será daqui a seis meses depende do material de construção que é usado hoje!”. Outro aspecto que deve ser revisto e lembrado é que as pessoas engajadas em qualquer programa de treinamento investem dinheiro e tempo – principalmente! – em uma ou mais atividades e muitas vezes se esquecem de que o período em que estão efetivamente em movimento representa uma porção pequena do seu dia. Portanto, para cumprir os objetivos determinados, a parte do dia na qual não se está em atividade física é aquela a ser considerada muito importante, já que é neste período que o praticante irá se alimentar, descansar, suplementar etc. Outra frase muito comum, “Você só cresce no descanso!”, reflete exatamente isso.


Infelizmente, poucas pessoas se envolvem com os esportes visando a uma melhoria na saúde e na qualidade de vida, tendo objetivos estéticos como consequência. Em nome da esperada perfeição física, abusos e verdadeiros crimes contra a saúde são cometidos, na maioria das vezes por falta de orientação e informação real. A performance humana envolve várias ciências, e o senso comum é um obstáculo difícil de ser superado, especialmente com a influência da mídia leiga e a propagação das ideias dos “pseudo-especialistas” nas redes sociais.


A intenção principal deste capítulo é mostrar que os aspectos nutricionais a serem observados pelos envolvidos na prática esportiva são, na sua maioria, mais simples do que parecem e devem ser utilizados como ferramenta para os profissionais da Educação Física. Atualmente é uma obrigatoriedade o trabalho em conjunto com os nutricionistas e médicos do Esporte. Somente assim o “modo de vida” das pessoas pode ser influenciado (derrubando os mitos e mostrando a realidade com conhecimento multidisciplinar), o que torna o Esporte e a Nutrição ferramentas num projeto de mais saúde e qualidade de vida.


 


Observação: consulte o seu médico, seu nutricionista e o seu professor de Educação Física para fazer qualquer alteração no seu programa pessoal de treinamento e alimentação ou até antes mesmo de iniciar qualquer atividade física ou dieta alimentar.


1.1 Desmistificando as calorias


Para definir o que é caloria (kcal) como unidade de medida, podemos afirmar: “caloria é a quantidade de energia que os nutrientes dos alimentos fornecem ao organismo”.


Todos os alimentos fornecem calorias e a necessidade calórica diária depende de fatores como idade, sexo, atividade física, massa muscular etc. É importante ressaltar que a maioria das calorias no metabolismo energético é consumida pelos órgãos internos e principalmente pelos músculos quando há atividade, portanto, quanto maior a massa muscular do indivíduo, mais calorias ele poderá consumir. Os macronutrientes fornecem calorias na seguinte proporção:


 






	1 grama de carboidrato

	4,1 kcal






	1 grama de proteína

	4,3 kcal






	1 grama de gordura

	9,3 kcal







 


É importante ressaltar que a água, as vitaminas e os minerais não fornecem calorias. Conforme observado acima, concluímos que a gordura é densa caloricamente e, por isso, a sua quantidade é reduzida em dietas para perda de peso. Ainda falando de dietas, podemos concluir que aumentar a quantidade de proteína e diminuir o carboidrato é “trocar seis por meia dúzia” quando se fala em quantidade de calorias ingeridas.


O mito a ser derrubado é aquele que determina qual alimento “engorda” e qual “emagrece”. Tudo aquilo que se come fornecerá uma determinada quantidade de calorias que serão somadas àquelas consumidas durante todo o dia. Se a soma das calorias de tudo o que a pessoa comeu for maior do que as gastas neste dia, ela vai “engordar” independentemente dos alimentos ingeridos. Por outro lado, se a soma das calorias de todos os alimentos ingeridos for menor do que as calorias queimadas no dia, ela irá “emagrecer”. É claro que, quando o assunto é estética, “onde” engorda e “de onde” emagrece é muito importante, já que a maioria das pessoas quer ganhar massa muscular e perder tecido adiposo – aliás, gordura e músculo são duas estruturas completamente diferentes. Portanto, amigos, carboidrato não engorda, proteína não emagrece... Isso depende!


Lembramos ainda que toda atividade demanda calorias. Pensar queima calorias, assim como dormir, andar, enfim, viver. A quantidade de calorias de uma atividade depende diretamente da sua intensidade e duração. Existe um número chamado Valor Metabólico de Repouso (VMR) que determina a quantidade mínima de calorias que uma pessoa precisa consumir para manter o funcionamento fisiológico do organismo, considerando atividade zero, ou seja, o mínimo a ser consumido mesmo se o indivíduo passasse o dia inteiro deitado, olhando para o teto. Esse valor é encontrado multiplicando-se o peso corporal por 24, no caso dos homens, ou por 22, no caso das mulheres. A composição corporal (% de gordura e de massa magra) importa pouco no cálculo do VMR, já que os órgãos internos são muito mais ativos do que outros tecidos – até do que os próprios músculos – no processo de queima de calorias. Partindo desse número, considerando a demanda calórica da atividade física em questão, observando a composição corporal, idade e outros fatores, podemos adicionar a quantidade de calorias necessárias para a obtenção de qualquer resultado: aumento ou diminuição de peso, da porcentagem de gordura, massa magra etc.


Conclusão: quando se fala simplesmente em emagrecimento, o balanço calórico negativo (consumir menos calorias do que se gasta ou gastar mais do que se come) é a primeira variável a ser observada, e o resto é confusão! Agora, quando o assunto é perda de gordura corporal e aumento de massa muscular, outros fatores, principalmente o tipo de atividade física e as reações endócrinas causadas por tudo aquilo que se come, devem ser observados.


1.2 Intensidade do exercício físico


Sem dúvida alguma, a “melhor atividade física” é aquela que a pessoa gosta e inclui na sua vida como outro hábito qualquer, praticando-a regularmente. Nos dias de hoje, pelas comodidades impostas pela modernidade, estimulamos muito pouco nosso corpo a se mexer. Temos carro, telefone sem fio, controle remoto da TV e uma série de outros apetrechos que tornam a vida mais fácil, porém menos saudável. O cérebro, ao comandar todas as funções fisiológicas, tem como único objetivo a sobrevivência, e para isso o nosso corpo é condicionado de uma forma tal que o armazenamento de energia é o principal. Com todos os acessórios modernos, o acúmulo de massa muscular tornou-se completamente secundário (bons tempos do homem das cavernas...), e isso deve ser observado.


Antes da prescrição de um programa de exercícios, a individualidade deve ser levada em consideração, isto é, o professor deve explicar ao aluno que ele é um organismo único e que as pessoas costumam reagir de forma diferente a qualquer sistema de treinamento, dietética ou suplementação.


A aptidão física deve ser observada e, principalmente, a definição de prioridades deve ficar clara, mostrando ao praticante que é impossível adquirir hipertrofia máxima, definição muscular, alongamento e condicionamento físico ao mesmo tempo.


Definidos os objetivos, observemos o gráfico a seguir:


Gráfico 1.1 - Contribuição dos nutrientes no metabolismo de energia.
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Mais uma vez, derrubamos um mito: nem sempre aquelas atividades extenuantes e intensas são as mais indicadas para a perda de gordura corporal. É óbvio que a quantidade de calorias consumidas deve ser levada em consideração, do contrário poderíamos concluir que o melhor a fazer para queimar gorduras é dormir.


A intenção aqui é demonstrar que, quanto maior for a intensidade do exercício, maior será a contribuição energética do carboidrato. Portanto, aquela chamada “faixa de batimento ideal para a queima de gordura” existe, mas não é importante, pois, se o balanço calórico não estiver correto, não haverá diminuição do percentual de gordura corporal. Dependendo também do tempo de atividade, se considerarmos atividade ininterrupta por uma hora, correr na esteira queima mais calorias no total do que andar na esteira, porém o “andar” utilizará a maior parte das calorias envolvidas no processo provenientes da gordura.


A prática empírica mostrou que os melhores resultados (considerando-se qualquer objetivo) são obtidos por aqueles indivíduos que, além de conseguir manter regularidade nos seus treinamentos, associaram exercícios aeróbios, anaeróbios e de flexibilidade em um mesmo programa e ainda aliaram a tudo isso uma dieta alimentar.


Mais uma vez, definir as prioridades é importante, já que a maioria das pessoas só dispõe de um período do seu dia para a sua prática esportiva. É claro que “aquilo que você faz primeiro, você faz melhor”, mas sugerimos aos praticantes que iniciem o seu aquecimento com exercícios de alongamento. Após isso, sugerimos que realizem a sua rotina na musculação e finalizem o treino nos aeróbios.


1.3 Carboidratos: a gasolina do organismo


A principal fonte de energia do organismo humano, sem dúvida, são os carboidratos, pois a “gasolina” para o órgão mais importante do corpo – o cérebro – é constituída por glicose, glicogênio (polímero de glicose e oxigênio) e todos os carboidratos, com exceção dos fibrosos, que serão digeridos até serem convertidos em glicose para depois serem assimilados e aproveitados.


Lembramos que, em todas as dietas amplamente divulgadas entre os atletas, o carboidrato sempre é o nutriente principal, já que tanto nos treinamentos de força quanto nos de endurance seu papel é bem definido.


No treino de força, quando o objetivo é a hipertrofia muscular (hipertrofia, no aspecto nutricional, é o aumento da capacidade celular de armazenar glicogênio, portanto, as fibras musculares são construídas por proteína, mas o que determina seu volume é a quantidade de carboidrato e água que elas conseguem assimilar), nutrir-se com quantidades adequadas de carboidrato garante não só treinamentos mais intensos e eficientes, mas também uma recuperação mais rápida. Ressaltamos ainda que os aspectos metabólicos/ hormonais nos períodos pré e pós-exercício dependem muito dos tipos de alimento ingeridos durante o dia e no médio/longo prazo a manipulação correta de nutrientes fará a diferença nos processos anabólicos.


No treino de endurance, as dietas ricas em carboidratos mostraram-se muito eficientes, já que o aparecimento e a instalação da fadiga podem estar diretamente relacionados a uma “falta de combustível” decorrente da hipoglicemia (diminuição dos níveis plasmáticos de glicose) e da depleção das reservas de glicogênio, causadas por esforços prolongados e intensos.


 


Apenas por um objetivo didático, dividiremos os carboidratos em três grandes grupos:






	Simples:

	Complexos:

	Fibrosos:






	Glicose

	Cereais

	Celulose






	Sacarose

	Pães

	(folhas verdes em geral)






	Frutose

	Massas

	 






	Lactose

	Raízes

	 






	Maltose

	Tubérculos

	 






	Dextrose

	Caules

	 






	etc.

	etc.

	 







Lembramos novamente que, independentemente da fonte (pão, fruta ou doce), todos serão digeridos até a menor unidade – glicose – para depois serem assimilados pela corrente sanguínea.


É exatamente a velocidade, o tempo de digestão do carboidrato, que determina seu diferencial.


Os carboidratos simples são rapidamente digeridos e assimilados pelo intestino, enquanto os complexos requerem um pouco mais de tempo. Depois desse processo, a glicose combina-se com o oxigênio proveniente da água, formando o polímero glicogênio, que vai ser armazenado no sangue (5%), nos músculos (80%) e em órgãos internos, principalmente no fígado (15%).


Após a saturação dessas áreas de reserva, o excesso de glicose passa a ser assimilado na forma de gordura.


É interessante lembrar que existem carboidratos simples que se comportam como complexos e vice-versa: é o caso da frutose, por exemplo, que precisa ser convertida em glicose pelo fígado (por isso, demanda mais tempo na sua absorção) e da maltodextrina, que, apesar de apresentar uma cadeia química longa, transforma-se em glicose rapidamente.


As fibras alimentares, exatamente por serem dificilmente assimiladas pelo intestino, aumentam o volume do bolo fecal, contribuindo assim para uma melhora da saúde intestinal, mas não são utilizadas pelo organismo como fonte de energia. Sua importância, além do fornecimento de vitaminas e minerais essenciais, é a regularização do tempo de absorção da glicose. Nesse contexto, os alimentos na forma integral apresentam uma digestão mais lenta do que os industrializados. A varredura intestinal promovida pelas fibras de celulose parece evitar doenças como o câncer de cólon e outras.


O importante na metabolização dos carboidratos é a sua relação com um hormônio chamado insulina, cuja função é exatamente deixar as células permeáveis à glicose (e também a outros nutrientes, como aminoácidos e até gorduras!). Após os carboidratos serem ingeridos e digeridos em glicose, esta entra na corrente sanguínea e o pâncreas é estimulado a secretar insulina, que irá transportar a glicose para os vários tecidos do corpo. O “detalhe” é que a quantidade de insulina secretada é diretamente proporcional à quantidade de glicose ingerida (+ glicose = + insulina) e quanto maior é a quantidade de insulina presente no sistema, menor é a oxidação de gorduras no músculo. Portanto, aqueles alimentos chamados “de alto índice glicêmico” (que provocam uma produção elevada de insulina) criam uma enorme dificuldade ao organismo para utilizar as gorduras como fonte de energia.


Pode parecer complexo, mas, considerando-se que as reações químicas no nosso corpo não ocorrem de maneira isolada (como num tubo de ensaio, por exemplo), fica fácil entender: já que a “gasolina” (glicose) está entrando, por que utilizar a preciosa reserva de energia (gordura) para a realização de qualquer tipo de trabalho? E o cérebro sabe de tudo por meio das respostas endócrinas. A liberação de insulina na corrente sanguínea depende, então, do tipo e da quantidade de carboidrato ingerida. Consumir preferencialmente os carboidratos complexos (de baixo índice glicêmico, em geral) será uma atitude sensata para ajudar a manter os níveis de gordura corporal sob controle.


Contudo, existem momentos do dia nos quais uma grande quantidade de insulina se faz necessária, como é o caso da “janela de oportunidade”. Estudos recentes demonstram que, em virtude do estímulo metabólico causado por um treinamento intenso e consequente depleção de nutrientes, no período posterior ao treino (em média até 90/120 minutos após o término) o organismo apresenta uma fantástica capacidade de absorver os nutrientes. Neste momento, portanto, é interessante elevar os níveis de insulina, para que os nutrientes sejam mais bem transportados e assimilados. A prática mais comum é a adição de um suplemento proteico de rápida absorção (como Whey Protein) a um suco de frutas ou a uma outra fonte de carboidrato de alto índice glicêmico e ingerir a mistura imediatamente após o treinamento (o uso de barras energético-proteicas também é interessante) e, aproximadamente duas horas depois, realizar uma boa refeição, com quantidades adequadas de carboidratos complexos e proteína de boa qualidade, mesmo sendo à noite. Ficar longe das gorduras nesse período é inteligente, já que a sua absorção também será potencializada.


Sem dúvida, consumir a maior parte das calorias provenientes dos carboidratos durante o dia mostrou ser uma prática eficiente no controle do percentual de gordura, mas se o praticante treina no período noturno, sua “janela” será à noite e o procedimento deve ser o mesmo, aliás, em qualquer momento do dia. Não existem trabalhos científicos que comprovem uma diminuição da gordura corporal decorrente da retirada dos carboidratos das últimas refeições, contudo restringir (não eliminar!) essas calorias à noite é a prática entre os atletas de alto nível, exceto nos casos de treinamento noturno.


E antes do treino? O intervalo mínimo recomendado entre uma refeição e a sessão de treinamento deve ser de 60 minutos. Não que neste período a digestão já estará completa, mas já não vai haver um fluxo sanguíneo tão importante no trato gastrointestinal a ponto de impedir o treinamento. Comer imediatamente antes do treino pode provocar sensação de náusea e vômito, além do desconforto de treinar de estômago cheio.


 


Observação: carboidratos simples como açúcares e doces devem ser evitados nesse período, já que provocarão um aumento drástico dos níveis de insulina, e ela fará uma “varredura da glicose do sangue”, fazendo sobrar pouco para a produção de energia, e o resultado final será uma baixa da glicemia (quantidade de glicose sanguínea), acarretando uma situação de hipoglicemia, exatamente o que o praticante pensou estar evitando ao consumir “um chocolate para dar mais energia” antes do treino. Além disso, o aumento rápido da insulina estimula os centros de apetite do cérebro, fazendo a pessoa sentir mais fome. Por outro lado, lembramos que existe um hormônio que é contrarregulatório à insulina denominado glucagon. Por sua ação de degradar o glicogênio – e até tecidos, em alguns casos – é considerado catabólico e seus níveis são aumentados quando a insulina está baixa, portanto, alimentar-se a cada três horas pode equilibrar os níveis de glicose sanguínea (e de insulina, logicamente), evitando o catabolismo (perda) muscular.
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