Guia de Alimentacgaco
para Hipertrofia
NMuscullar

Este guia prdtico foi desenvolvido para auxiliar individuos que buscam hipertrofia muscular através de
estratégias alimentares eficientes. Com foco em uma abordagem direta e informativa, apresentamos
recomendagoes sobre estruturagdo de refeicoes, exemplos praticos de carddpios didrios, importdncia da
hidratagdo e dicas essenciais para maximizar seus resultados. Siga estas orientagdes para otimizar seu

ganho muscular atraves de uma alimentag¢do adequada e consistente.

R por Renato Cariani



Estruturc Bcaisiccal de
Alimentacgaco

Uma alimentagado eficiente para hipertrofia muscular segue uma estrutura simples, mas poderosa. O
principio fundamental € manter um aporte constante de nutrientes através de 5 a 6 refeigdes didrias bem
distribuidas. Cada refeigdo deve conter uma fonte de proteina de alta qualidade para estimular a sintese

proteica muscular.

Os carboidratos devem ser consumidos estrategicamente nos periodos pré e pds-treino, fornecendo energia
para os exercicios e auxiliando na recuperagdo. As gorduras boas, essenciais para a produgdo hormonal,
devem ser incluidas em momentos especificos, evitando proximidade com o treino. Vegetais devem estar

presentes nas principais refeigcoes, garantindo micronutrientes e fibras.

Proteinc em Ccarboidrato Gorclurcacs

Tocdclas as S Bocs erm

Refeicoes Estrategicos NMomentos
Certos

Frango, peixe, carne
vermelha magra, ovos, whey
protein e outras fontes devem
ser distribuidas ao longo do
dia para manter um fluxo
constante de aminodcidos
para a construgdo muscular.

Arroz, batata-doce, aveia e
frutas devem ser consumidos
principalmente antes e apds
os treinos para maximizar o
desempenho e a
recuperagdo.

Azeite, castanhas, abacate e
Omega-3 sdo essenciais para
a produg¢do hormonal e
saude geral, mas devem ser
limitados préximo aos

treinos.



Exenplo de Diviscao

Dicirvic

Um planejamento alimentar bem estruturado é fundamental para atingir seus objetivos de hipertrofia.

Abaixo apresentamos um exemplo prdtico de como distribuir suas refei¢des ao longo do dia, incluindo

alternativas para maior flexibilidade.

Hordrio

7h - Café da manhad

10h - Lanche da
manhad

13h - Almogo

16h - Pré-Treino

18h - Pos-Treino

21h - Jantar

Antes de dormir

(opcional)

Refeigcdo

4 OVOS infeiros +1

banana + aveia

Frango desfiado +

batata doce

Arroz + feijdo + frango

ou carne + salada

Banana + pasta de
amendoim + 1 scoop

whey

Arroz branco + frango

grelhado + legumes

Omelete de 3 ovos

com legumes + azeite

Caseina ou 2 ovos

cozidos

Opgado Principal

1scoop whey + pdo
integral com pasta de

amendoim

Atum + arroz integral

Lentilhas + ovo cozido

+ legumes

Pdo integral com

frango desfiado

Shake de whey com

banana e aveia

Tildpia grelhada +
abobrinha refogada

Cottage ou iogurte

natural sem agucar

Alternativas

ogurte grego + granola

sem agucar

Ovo mexido + pdo

integral

Tildpia + puré de

batata doce

Batata + ovo cozido

Tapioca com ovo ou

frango

logurte grego +
castanhas

Shake de proteina

Lembre-se que este € apenas um modelo. O importante € manter a frequéncia das refeigdes, a presenga de

proteinas em todas elas e adequar as quantidades de acordo com seus objetivos especificos e metabolismo.



Hiclratacco e Dicas
Essenciais

Hidrataccio Adecjuacda Dicas cle Ouro

A ingestdo de dgua é tdo importante quanto a Para maximizar seus resultados de hipertrofia,
alimentagdo para quem busca hipertrofia. O além da estrutura alimentar, € fundamental seguir
consumo adequado de liquidos é essencial para algumas orientagdes prdticas que fazem toda
transportar nutrientes, manter a recuperagdo diferenga no processo:

muscular e otimizar o desempenho durante os

freinos. @ Freguencia

e Consuma de 3 a 4 litros de dgua diariomente Alimentar

e Chads sem agucar sdo permitidos e podem Estabeleca o hdbito de comer a cada 3
auxiliar na hidratagao horas, mesmo que inicialmente ndo sinta

e Evite bebidas industrializadas como fome. Seu corpo se adaptard a esse ritmo,
refrigerantes e sucos com agucar otimizando o aproveitamento nutricional.

e Aumente a ingestdo em dias de treino intenso
ou calor & Alimentos Naturais

Priorize alimentos minimamente
processados em detrimento de produtos
industrializados, garantindo melhor

qualidade nutricional.

B Mastigacgaco
Consciente

Mastigue bem os alimentos e coma

devagar para melhorar a digestdo e

absorgdo dos nutrientes.

v Avaliacco de
Progresso

Utilize o espelho e o ganho de forga como
pardmetros de progresso, hdo apenas d

balanga.



