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HIPERTROFIA MUSCULAR



© Hipertrofia

O QUE E A HIPERTROFIA MUSCULAR?

E um processo de adaptacdo do corpo, que corresponde ao aumento do tamanho do musculo.

trann

A HIPERTROFIA MUSCULAR
E UM PROCESSO LENTO.
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QUANDO OCORRE A HIPERTROFIA MUSCULAR?

Ela ocorre quando o processo de sintese proteica muscular € maior que o processos de degradacao
proteica muscular.

SINTESE PROTEICA
MUSCULAR

>
S wil

DEGRADACAO PROTEICA
MUSCULAR




© Hipertrofia

QUAL A IMPORTANCIA DA HIPERTROFIA MUSCULAR?

A hipertrofia muscular é importante para a estética da mulher, mas também é fundamental para a sua
saude e longevidade.

ESTETICA si=
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COMO OCORRE A HIPERTROFIA MUSCULAR?

A hipertrofia ocorre através do estimulo de diversos fatores, por exemplo: treinamento, nutricao,
hormonios e sono.

TREINAMENTO + NUTRICAO + HORMONIOS
DE FORCA




FISIOLOGIA HORMONAL
FEMININA
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CICLO MENSTRUAL

No ciclo menstrual ha a producao de estrogénio e progesterona. Esses hormonios também parecem
influenciar na massa muscular de mulheres.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 128

Dias e fases do ciclo menstrual

Possivel periodo mais
anabolico
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TESTOSTERONA

Mulheres produzem cerca de ~10x menos testosterona que os homens.

0 AS MULHERES SAO NATURALMENTE MENOS
MUSCULOSAS QUE OS HOMENS.




DIETA PARA A FASE DE
HIPERTROFIA
MUSCULAR (BULKING)



OBIJETIVO DO BULKING



© Bulking

@ O objetivo € aumentar a massa muscular, enquanto limita o acimulo de gordura
corporal, através do treinamento de forca em conjunto com a nutricao. Além
disso, € uma fase que visa melhorar o desempenho do treino.




ESTRATEGIA DE DIETA



CALORIAS



© Calorias

e Dieta hipercaldrica (ingestao de calorias > gasto caldrico).
* Recomendacoes de superavit caldrico variam de + 250kcal - 1.000kcal.
* Quanto maior o excedente caldrico, maiores sao as chances de ganho de gordura.

* Mulheres mais avancadas podem se beneficiar de excedentes menores e mulheres
iniciantes/intermediarias podem se beneficiar de excedentes maiores.

0 REALIZE UMA DIETA HIPERCALORICA, MAS ATENCAO
COM O TAMANHO DO EXCEDENTE CALORICO!



CARBOIDRATOS



© Carboidratos

Dieta com bom aporte de carboidratos.
Quantidade: > 3-5 g/kg.

Para avaliar com precisao os requisitos de carboidratos para a mulher, por exemplo,
devem ser considerados o protocolo de treinamento (ex: volume de treino) e

sensibilidade a insulina.

t t GLICOGENIO t ) HIPERTROFIA
CARBOIDRATOS MUSCULAR VOLUME DE TREINO MUSCULAR

0 NAO TENHA MEDO DOS CARBOIDRATOS! ELES SAO
FUNDAMENTAIS PARA GANHO DE MASSA MUSCULAR.
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© PROTEINAS

* Dieta hiperproteica (sintese proteica muscular).

 Quantidade: 1.6-2.2 g/kg.

* “Muscle full effect”.

* Fracionar a proteina ao longo do dia.

* Garantir que uma das refei¢des com proteina ocorra ap0s o treino.

* Priorizar a alimentacao de proteinas completas para promover uma eficiente sintese
proteica muscular.

QUANTIDADE, QUALIDADE E DISTRIBUICAO DAS PROTEINAS
SAO IMPORTANTES PARA A HIPERTROFIA MUSCULAR.




GORDURA
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ESTRATEGIAS DE ADESAO
PARA A DIETA DE HIPERTROFIA



© Nutri... E muita comida...
Eu nao aguento comer tudo!

= Mulheres apresentam maiores dificuldades em realizar um plano alimentar de
hipertrofia, por causa da dificuldade em consumir o total de alimentos. Nesse contexto,
algumas estratégias no plano alimentar podem ser adotadas.




© Estratégias de ades3o

1. DENSIDADE ENERGETICA

Priorizar alimentos com uma maior densidade energética = (Kcal/g).

Exemplos:

100g 100g 210g
89kcal 89kcal 158kcal 158kcal

A banana possui uma O macarrao possui uma
maior densidade energética. maior densidade energética.
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2. PROTEINAS

Evitar consumir um excesso de proteinas.
Proteina na dieta
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3. DISTRIBUICAO DOS ALIMENTOS

Concentrar um maior volume de comida nas refeicdes em que a mulher tem um maior apetite.

Concentre um Concentre um
volume de comida aqui. volume de comida aqui.

Almoco > Pés-treino > Desjejum > Jantar > Ceia

1 1

Exemplos:

Concentre um Concentre um
volume de comida aqui. volume de comida aqui.
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4. SUPLEMENTOS DE PROTEINAS

Utilizar suplementos para ingerir proteinas.

Exemplos:

Albumina

Whey Protein

MATRIX

SSSSSSSSSS -RELEASE PROTEIN BLEND

Blend Proteico



EVOLUCAO



© Evolucio

X
X
X
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Meta de peso.

Ganho de peso rapido.

Ficar muito tempo em uma dieta hipercaldrica
(sem ajustes na dieta).

Nao fazer o planejamento
das refeicdes livres.

Querer acelerar o processo e abusar dos
esteroides anabdlicos androgénicos.

Nao estabeleca uma meta de peso, apenas
acompanhe o ganho de peso semanal.

Ganho de peso lento.

Fazer ajustes na dieta quando necessario.

Fazer o planejamento da refeicao livre
e comer de forma controlada.

Ter paciéncia no processo.



ESTEROIDES ANABOLICOS
ANDROGENICOS



© ESTEROIDES ANABOLICOS ANDROGENICOS

Mulheres x Esteroides anabdlicos androgénicos
Os esteroides anabdlicos androgénicos aumentam a massa muscular e o desempenho das mulheres.

Esteroides anabodlicos androgénicos
(Ex: oxandrolona, estanozolol, primobolan...)




© ESTEROIDES ANABOLICOS ANDROGENICOS

Mulheres x Esteroides anabdlicos androgénicos
O uso de esteroides anabdlicos androgénicos pode prejudicar a saude da mulher e trazer efeitos
colaterais indesejaveis:

= Hipertrofia do clitoris;
= Masculinizacdao da face e do corpo;
= Engrossamento da voz;

= Disfonia;
=  Crescimento de pelos no corpo;
= Acnhe;

= QOleosidade na pele;
= (Queda de cabelo;
=  Amenorreia.

o ALGUNS EFEITOS COLATERAIS SAO IRREVERSIVEIS!



© RESUMO

A hipertrofia muscular é um processo lento, que é influenciado por varios fatores:
nutricdo, treinamento, hormonios e sono.

\ 4

O objetivo da dieta de hipertrofia € aumentar a massa muscular, enquanto limita o acumulo de
gordura corporal. O ideal é realizar uma dieta com um bom aporte de carboidratos, proteinas e
um excedente caldrico controlado.

\ 4

Muitas mulheres apresentam dificuldades em seguir toda a dieta de hipertrofia. Nesse
contexto, é interessante optar por algumas estratégias de adesao.

\ 4

Finalmente, acompanhar a evoluc¢ao no processo de hipertrofia € importante. O ideal é ter
paciéncia no processo, evitar ganhar peso muito rapido, planejar a refeicao livre e fazer ajustes
na dieta quando necessario.
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