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Para ganho de peso, ganho massa muscular eu posso fazer ciclo de
carboidratos?

Vamos rever o0s objetivos do ciclo:

e aceleragdo do metabolismo (T4 e T3);

e reduc¢do da fome;

e aumenta da leptina (saciedade);

e melhor adesdo;

e manutencdo da massa magra (maior performance no treino).

Esses em relacdo ao emagrecimento.

No ganho de massa magra ocorre aumento a sensibilidade a insulina e
diminuicdo formacao de gordura:

e em uma ciclagem semanal, sincronizamos com as demandas dos
treinos especificamente. A distribuicdo dos dias ndo é rigorosa
quanto a quantidade de dias low, médio e alto, podendo variar
conforme a necessidade, inclusive semanalmente.

e se aciclagem ndo for semanal, temos opc¢des de variacdo. Pode ser:
1.1 semana low, 1 semana médio e 1 semana alto;

2.1 semana alto e 1 semana baixo ou médio;

3.0u 4 semanas baixo e 2 de carbo alto.



Como ficaria para perda de peso?
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Como ganhar peso?
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9 Gver 3s00keat (68T 3000)

(( %

~ 359 /Kg, PTN_, 2000, ool
Matenho ¥ 59 /Kg O = 4009 1 Gook

calorias ¥ GORD » |.110 Kok vesronks
e Aions

|, 520 | Kqe 122
de  coRB ! %Kj 1

4

£ onre | Medio \[’ UIRB

59 \Ka. 4o 341Kq
25 71Ky |35 Kg | 359 Wy
\‘GQ%R% L5244 | 1.93 g1

300 B3SO0  3.500
Keod Kook Kol

¢ mantem
05 ovkvos




