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OTIMIZANDO A COMPOSICAO
DO MEU CORPO

Dando sequéncia ao raciocinio proposto anteriormente, vamos tratar
da estratégia que idealizamos agora sob o ponto de vista estético. A
proposta sofrerd altera¢des, caso ndo vise apenas salde.

Ha riscos para quem vive numa dieta low carb e treina, principalmente
atletas, na intencdo de diminuir massa gorda e ganhar massa magra.
Manter um tempo maior em uma estratégia é bem interessante para o
corpo se adaptar e sofrer menos impacto com as mudangas bruscas
na velocidade de metabolismo, no caso das variagdes rapidas da
distribuicdo dos macronutrientes.

A hipertrofia muscular se da pela associacdo de insulina adequada
(sinalizador de sintese protéica), aminoacidos e treino para promover
quebra e constru¢do de fibras. Com restricdo de carboidratos, tem-se
uma perda hidrica que realca o musculo inicialmente, mas, com o
passar dos dias, 0 musculo sofre dano, porque a queda de insulina
inibird a sintese protéica e por ter menos energia para os exercicios
(esgotamento do glicogénio muscular). O musculo passara a ter
aspecto mais mole, mais murcho.
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Quando entdo mudar de estratégia? Exatamente quando visualmente o
musculo comeca a tomar esse aspecto. Essa é a hora de recolocar
carboidratos. Observar o habito urinario frequente também é um bom
indicador.

O ajuste estético se da pela capacidade fisica que é prépria de cada um.
Voltar a ingerir carboidratos é necessario para reestabelecer as reservas
musculares de glicogénio, que sdo responsaveis pela performance no
treino e aumentar a insulina, para que o musculo volte a sintetiza
proteinas.

Um bom treino ndo é medido pelo cansago, 0 que é muito subjetivo e
multifatorial, ndo é pardmetro. E avaliado pelo quanto o individuo
resistiu e avangou nas cargas propostas. A longo prazo, se isto ndo for
considerado, teremos inclusive perda de massa muscular.

Ndo é solucdo ingerir carboidrato imediatamente anterior ao treino,
pois ele ainda terd que ser metabolizado. O musculo gasta as reservas
ja formadas.

Nesta dieta, 0 organismo também entende que estd em perigo quando
ha uma cetogénese acentuada. A quebra excessiva de gorduras para
energia promove uma perda hidrica, até certo ponto desejavel, evidente
através do aumento da frequéncia urinaria. Além da dgua intramuscular
gue é perdida, hd uma quantidade de dgua que vai embora junto com
0S Corpos cetdnicos.

A diminuicdo do volume dos vasos pela diminuicdo do volume
sanguineo, gera uma resisténcia periférica a insulina e também uma
perfusdo menor dos musculos. Dessa forma, o musculo entra em
sofrimento ainda maior. Aumentar carboidrato gradualmente, na hora
certa, resolvera essa questdo aumentando a insulina. Comegar com low
ido pela perda de liquidos e perda de massa, mas ndo a

carb ainda é vé
longo prazo.



A sensibilidade para esse retorno é individual, guiada principalmente
pela perda ja alcancada e pelo habito urindrio alterado, mas gira em
torno de 4 a 6 semanas. Quando a diurese comecar a diminuir, € um
bom parametro para o retorno. Retird-lo novamente, em um novo
momento, sera necessario para ndo retornar ao quadro inicial e
prejudicar a composicdo corporal. Esses ciclos de carboidratos sdo vitais
para um bom resultado estético.



