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Dietas hiperprotéicas sdo necessarias para ganho de massa magra, pois
ha uma necessidade aumentada de proteinas quando pratico exercicios
fisicos.

Se tenho menos carboidratos, tenho menos insulina e com isso o
aumento da quebra do tecido adiposo. O tecido adiposo, composto
pelos trigliceridecs é quebrado, produzindo glicose e acidos graxos
para serem usados como fonte de energia. Estoques de glicogénio
ficam também escassos pela falta de carboidratos e porque sdo
também consumidos pela atividade fisica rapidamente. Acesso a massa
muscular pode ser comum, dessa forma, aumentar o consumo de
proteina é a alternativa.
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E necessario aumentar a oferta de vegetais e fitoquimicos, para
fortalecer nossa microbiota intestinal. Protefnas alimentam bactérias
ruins, por isso preciso alimentar as bactérias para ndo ter constipagdo e
outros comprometimentos. Possuem baixa caloria e jamais devem ser
descartados.




