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Sobre o Autor Meu nome é Caio, e decidi escrever esta parte na primeira pessoa mesmo, sem me fazer parecer uma celebridade ou alguém distante da sua realidade. Primeiro, queria lhe agradecer por confiar no meu trabalho e adquirir o meu livro. Tenho certeza de que se você tem sede de conhecimento, assim como eu, gostará do conteúdo que preparei aqui. Eu sou uma pessoa comum, assim como você. Gosto de socializar, ver filmes, comer, e ler livros — nada fora do normal, não é mesmo? Tenho 23 anos, e há seis anos, minha vida tomou um rumo diferente. Em 2010, fiz um intercâmbio para a ilha de Bermudas; uma rocha no meio do atlântico (assim definida por alguns de seus habitantes). Lá, encontrei a minha paixão pelo esporte da musculação, ou fisiculturismo, para ser mais específico. Depois de passar minha vida inteira treinando todos os diferentes tipos de esportes, eu me encontrei: foi na academia que consegui encontrar a minha verdadeira identidade. Esse intercâmbio mudou minha vida, de modo geral: eu aprendi a falar inglês e ser independente em um país onde a cultura e língua eram totalmente diferentes da minha. Por isso, mudei muito, amadureci dez anos em um, e decidi correr atrás de algo de que muita gente tem medo: meus sonhos. Em 2013, eu me mudei para Ohio para cursar o Ensino Superior e tentar competir no fisiculturismo. Eu sabia que nos Estados Unidos havia muito mais oportunidades no esporte e, já que eu havia acabado de me formar no Ensino Médio, qual o jeito mais fácil de me mudar para lá, senão como estudante? Depois de muito estudo e muitas provas, eu fui aceito nas Universidades escolhidas por mim e consegui algumas bolsas.
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No meu primeiro ano de faculdade, eu me preparei para a minha primeira competição de fisiculturismo natural (eu nem imaginava que isso existisse, na época, mas fiquei muito feliz quando descobri que sim) e fiquei em quarto lugar em três categorias diferentes. Naquele mesmo dia, após conversar com os jurados e ouvir deles que se não fosse pelas minhas poses (muito malfeitas), eu teria conseguido ficar em primeiro ou segundo lugar, prometi voltar e surpreendê-los com a minha evolução no ano seguinte. Por ter sofrido um estresse nunca sentido antes, com uma dieta restritiva (em alimentos e horários), decidi mudar de treinador, e foi aí que eu descobri a dieta flexível. Um ano depois, competi de novo e me consagrei campeão em todas as mesmas três categorias em que havia ficado em quarto lugar, um ano antes. Hoje, eu estudo “Strength and Conditioning” (ou Força e Condicionamento, em português) na Universidade de Findlay. Um curso voltado a área de musculação. Já li centenas, se não milhares de artigos (geralmente científicos) na internet e tenho uma enorme coleção de livros na área, os quais leio, releio, e estudo diariamente. Outro hobby meu é ouvir podcasts de experts na área, o que é outra fonte do meu conhecimento. Com o meu conhecimento adquirido de forma empírica, prática e teórica, eu criei um canal no Youtube no meio de 2014, e hoje já conto com mais de 200 mil inscritos. Criei um blog (CoisasDeAtleta.com), também para a publicação de artigos sobre treino, dieta, prevenção de lesões e tudo o que está relacionado ao mundo do esporte. Este livro é o conjunto de todo o meu conhecimento reunido nestes seis últimos anos, e tem a finalidade de ajudá-lo a não cometer os erros que eu cometi, e obter bons resultados sem perder horas, dias ou mesmo anos na academia fazendo treinos e aplicando técnicas ineficazes. Todo o material aqui é válido para homens e mulheres. Queria dizer que grande parte do conteúdo de Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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fisiologia contido neste livro foi tirada de livros usados nas minhas aulas da faculdade e também livros escritos por experts na área como Lyle McDonald, Eric Helms e Andy Morgan. Tive o prazer de trabalhar com o próprio Andy Morgan, e ajudar a traduzir seu livro “The Last Shred” (em português, “Manual Coaching e Ajustes na Dieta”) para o português. Um ótimo livro que explica uma dieta de perda de gordura, passo a passo. Espero que este livro enriqueça o seu conhecimento sobre o mundo da nutrição. Boa leitura!
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Avisos Legais Todos os direitos são reservados. Este livro não pode ser reproduzido em sua totalidade ou parcialmente. Ao realizar a aquisição deste material, o comprador informou o seu número de Cadastro de Pessoa Física (CPF) e qualquer situação de plágio ou compartilhamento indevido deste livro será vinculada a esse número e penalizada com multa de até mil vezes o valor do mesmo, e outras ações cabíveis. O autor não se responsabiliza, direta ou indiretamente, por qualquer utilização das informações contidas neste livro. O conhecimento compartilhado neste material é resultado de estudos e experiências pessoais na área de musculação. O objetivo é esclarecer questões relacionadas ao assunto para pessoas que não têm formação na área e que desejam entender melhor como se dá o processo de emagrecimento e/ou ganho de massa muscular.



Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição



7



Introdução Se você ainda está se questionando sobre a compra deste livro e está cético quanto às informações contidas aqui, esta é a minha transformação com a dieta flexível.



Não tive nenhuma restrição de alimentos e não tinha horários para comer, e o melhor de tudo: não usei nenhum tipo de anabolizante ou peptídeo para obter esse resultado. Depois de passar por muita dor de cabeça tentando formatar a primeira edição deste livro eu resolvi começar tudo do zero. Pode parecer muito mais trabalho, e realmente é, mas eu gosto muito de uma frase que diz assim: “O jeito como você faz qualquer coisa, é o jeito como você faz todas as coisas”, e eu gosto de fazer as coisas, quaisquer que sejam, bem feitas.
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A primeira edição deste livro foi muito bem aceita, e ajudou milhares de pessoas (basta ver as transformações no Instagram @dietaflexivel); ela é perfeita para aqueles que nunca fizeram uma dieta e precisam de um pequeno empurrão na direção certa. De qualquer forma, ela deixa de lado alguns assuntos que eu gostaria de adicionar, desta vez, e entrarei em mais detalhes, nesta versão, dos assuntos já discutidos na versão anterior. Também reorganizei o livro, então os assuntos podem estar em ordem diferente. Por mais que muitos dos assuntos sejam mais técnicos, para iniciantes, vou usar uma linguagem básica e explicar tudo presumindo que todos os leitores não saibam nada sobre dieta. De qualquer forma, todos os leitores(iniciantes, intermediários e avançados) se beneficiarão da leitura.



A parte sobre musculação foi excluída desta versão, pois publiquei um livro que cobre todos os aspectos do treinamento. No livro “Natural Bodybuilding - O Guia Completo de Treino” eu, Caio Bottura, explico tudo o que você deve saber para estruturar o melhor treino possível de acordo com o seu perfil. O livro é direcionado a pessoas que querem ter o melhor resultado possível dentro da academia sem usar esteroides anabolizantes, e conta com mais de quarenta referências bibliográficas e cento e cinquenta páginas.



Este livro contém informações essenciais para garantir que o processo de ganho de massa muscular seja realizado da melhor forma, baseado em foco e determinação. Contudo, cabe ao interessado avaliar sua condição física, antes de iniciar qualquer programa de condicionamento. Essa avaliação compreende a autorização médica para a prática de exercícios físicos. Portanto, ao ler este livro, você concorda que qualquer consequência do mau uso das informações
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nutricionais e de treinamento fīsico contidas neste material não é responsabilidade dos autores.



Neste livro, você entenderá passo a passo como eu, Caio Bottura, planejo minha alimentação. Todo conteúdo presente neste material conta com a colaboração e respaldo da Profissional do nutricionista Vitor Eduardo Perna CRN 20011. 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Capítulo Um
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A Base de Sua Dieta e Ajustes Neste capítulo, eu lhe passarei toda a base da dieta flexível, e definirei diversos termos diferentes, e ensinarei como fazer ajustes na dieta. Ele é apenas uma grande introdução antes de entrarmos nos mecanismos e detalhes necessários para montar a sua dieta. Não se desespere se você achar que algum tipo de informação está faltando; tudo que você deve saber será explicado nos próximos capítulos. Boa leitura.



Não sei o exato motivo de você ter comprado este livro, alguns querem apenas aprimorar o seu conhecimento, outros querem aprender a fazer dieta depois de várias tentativas falhas, e existem pessoas que acreditam que ensinarei um segredo ou uma mágica para ter resultados rápidos e fáceis. Se você se identificou com o último exemplo, pode fechar este livro e pedir seu reembolso. O que eu irei te ensinar aqui funciona. Ponto. MAS requererá esforço da sua parte também, e os resultados não acontecerão da noite para o dia (chocante, não?). Pois é, talvez você tenha visto transformações incríveis na internet que aconteceram super rápido. Sinto lhe dizer, mas a maioria delas tem photoshop; em outras, as pessoas usaram protocolos de “crash dieting” (o que praticamente significa que elas comeram uma maçã por dia, e provavelmente ganharão todo o peso de volta pois não tiveram uma educação alimentar), e a grande maioria usa recursos ergogênicos (os tão falados anabolizantes - não que eles façam milagres, mas isso é assunto para outra hora).



A dieta flexível ganhou uma reputação muito ruim no Brasil. A maioria das pessoas a associa a uma dieta em que você precisa comer porcarias e que todo
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praticante come sorvete todos os dias e sem nenhum autocontrole. Hoje, eu moro nos Estados Unidos e é incrível como os americanos estão anos-luz (apenas um modo de falar, eu sei que fisicamente estou errado) à nossa frente, especialmente no modo de pensar. Foi aqui que aprendi o que são macronutrientes e como manipulá-los para um resultado mais preciso na dieta. A maioria das informações contidas neste livro foi tirada de trabalhos, estudos e livros feitos por pessoas renomadas da área de nutrição e musculação aqui nos Estados Unidos como Alan Aragon, Lyle McDonald, Eric Helms, Layne Norton, Andy Morgan, entre outros. Se esses nomes não lhe soam familiares, eu o encorajo a pesquisar sobre cada um.



Primeiramente, a dieta flexível é uma filosofia de dieta. Você pode usar QUALQUER protocolo de dieta usando seus princípios, seja, eles o carb backloading, jejum intermitente, dieta paleo, dieta low carb, dieta da lua. Qualquer maluquice que quiser fazer, pode fazê-la seguindo a filosofia da dieta flexível (*insira efeito sonoro de revelação bombástica*).



Mas então, o que é a dieta flexível? Como ela funciona? Calma, já chego lá. Como você define uma dieta? A resposta da maioria geralmente é: “comer de forma saudável”. Supondo que essa tenha sido a sua resposta, como você define uma alimentação saudável? Grande parte das pessoas associam alimentação saudável a comer alimentos orgânicos, comer bastante legumes, verduras e frutas, se alimentar várias vezes ao dia e, consequentemente, perder peso. Primeiramente, dieta é um planejamento alimentar de acordo com o seu objetivo de físico e saúde. Segundo, comer para ser saudável é completamente diferente de comer para perder ou ganhar peso. Finalmente, saúde engloba não só o seu físico, mas também o seu psicológico, e a maioria das pessoas que se Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição



13



restringem demais em certas dietas acabam sofrendo disfunções alimentares. Eu sei que provavelmente estou indo contra tudo o que lhe ensinaram na sua vida, mas você entenderá tudo o que estou falando no decorrer deste livro.



Suponhamos que você siga uma dieta que hoje em dia é tida como saudável; você come batata doce, frango e brócolis, bebe bastante água, e às vezes, come um arroz com uma carne vermelha. Sinto muito lhe dizer, mas você provavelmente terá deficiência de vários micronutrientes (vitaminas e minerais), pois suas fontes de alimentos são completamente limitadas. Outro problema é que, se o seu objetivo for perder peso e você simplesmente comer o quanto quiser, existe uma grande possibilidade de você ganhar peso, e vice-versa.



Não existe nada de errado com esses três alimentos que eu citei, mas na dieta faltaria variedade e precisão. E é exatamente aí que entra a dieta flexível. Ela também lhe dá a liberdade de horário para comer, e você finalmente pode deixar de ser escravo do relógio.



Então, vamos entrar nos mecanismos da dieta flexível e entender como ela funciona e como você conseguirá ter resultados consistentes sem sofrer tanto.



Balanço Calórico O balanço calórico é a base de qualquer dieta; é uma simples matemática do corpo humano que o ajudará a planejar a dieta de acordo com seu objetivo. Os três objetivos principais que levam uma pessoa a fazer dieta são: ganhar peso, perder peso, ou manter peso.
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Antes de tudo vamos entender o que são calorias (se você já sabe, pule este parágrafo, mas eu presumo que existam leitores que não sabem e podem se beneficiar desta informação). Nós, seres humanos, precisamos de energia para sobreviver e a fonte de energia que usamos são as calorias contidas nos alimentos. Caloria é uma unidade de medida de energia, mais especificamente, é a quantidade de energia necessária para elevar a temperatura de 1g de água em 1 grau Celsius. Mas não se preocupe: você não precisa ser nenhum gênio em química para compreender este livro, achei apenas necessário definir este termo para deixar o conteúdo mais completo.



Imagine que você tem um irmão ou irmã gemêo(a) idêntico(a). Vocês dois têm o mesmo peso e o mesmo estilo de vida, mas você quer perder peso, enquanto o seu irmão/irmã deseja ganhar peso. Se eu desse uma dieta igual para os dois, vocês iriam atingir os seus objetivos? Obviamente não. E isso se deve ao fato de que vocês estão ingerindo o mesmo número de calorias. E já que o metabolismo de vocês é igual, e vocês gastam o mesmo número de calorias diariamente, por fazerem as mesmas atividades, é necessário que vocês ingiram números diferentes de calorias para cada objetivo.



E se eu dissesse que você deve ingerir 2.500 calorias por dia e o seu irmão/irmã deve ingerir 3.500 calorias por dia? Quem alcançaria o objetivo mais rápido? Não existe resposta. Nunca saberei isso se não souber quantas calorias em média vocês gastam por dia, e, claro, existem vários outros fatores que ainda vou abordar, mas no momento, este é o mais importante. Por exemplo, se o seu gasto médio de calorias por dia é 3.500 calorias, você perderá bastante peso, enquanto o seu irmão/irmã não sairá do lugar. Agora, se o seu gasto
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médio for 2.000 calorias, os dois ganharão peso, um mais rapidamente que o outro, e o seu objetivo de perder peso nunca será alcançado.



Este é o princípio do balanço calórico. Para perder peso você deve ficar em déficit calórico, ou seja: deve gastar mais calorias do que come, ou comer menos calorias do que gasta. E para ganhar peso, faça o contrário: coma mais calorias que você gasta, ou gaste menos que você come.



Calma, não feche o livro agora, por que não é tão simples quanto parece. Existem várias outras coisas a serem discutidas. Você deve estar se perguntando: “Como eu posso saber quantas calorias gasto por dia?” e/ou “Como vou saber quantas calorias eu como por dia?”. Eu vou lhe ensinar tudo isso aqui; pode ficar tranquilo. Existem quatro fatores que vão influenciar seu gasto calórico. São:



• Taxa metabólica basal: é o número mínimo de calorias (não exato) de que o seu corpo precisa para se manter nutrido e realizar as atividades diárias em um período de 24 horas. Outra maneira de definir seria: o número de calorias que o seu corpo gasta em repouso, sem contar atividade física.



• Termogênese de Atividade Não Considerada Exercício: Em inglês chamada de NEAT (non-exercise activity thermogenesis), representa a quantidade de calorias que você gasta em atividades do dia a dia como pegar as escadas em vez do elevador, ir para a academia de bicicleta em vez de usar o carro qualquer coisa que faça o seu corpo se movimentar mais e gastar mais
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calorias do que em repouso. Pode parecer pouca coisa, mas fará diferença a longo prazo. Quando você ingere poucas calorias, seu corpo tenta gastar o mínimo possível (o corpo está interessado em sobreviver, e não em ficar sarado).



• Efeito Térmico do Alimento: é o número de calorias que o seu corpo usa para digerir o que você come. Cada macronutriente tem efeitos térmicos diferentes. A proteína, por exemplo, tem o maior (cerca de 30%), por isso é considerada um alimento “termogênico”. Mas na maioria das vezes, as calorias que você queima digerindo o que come equivalem a 10% do total ingerido.



• Exercício Físico: representa a média de calorias que você gasta praticando atividades físicas. Um nadador que treina três horas por dia provavelmente gastará muito mais calorias do que um praticante de musculação. Por isso ,devemos avaliar esse fator com cuidado para tirarmos o melhor proveito de nossa dieta.



TDEE O TDEE (sigla de Total Daily Energy Expenditure, em português: Gasto Total de Energia Diário) é um cálculo que praticamente soma todos os fatores acima e lhe dá o número (estimado) de calorias que você gasta por dia. Outra opção seria calcular a sua TMB e as calorias gastas durante sua atividade física e somá-las. Ambas as formas funcionam, porém podem dar números bem diferentes. Isso é porque muitas pessoas julgam seu nível de atividade errado e isto é algo que o TDEE leva em conta. Se você passa o dia inteiro sentado no sofá e faz um treino na academia de 40 minutos, você não tem um nível de Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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atividade muito alto. Uma pessoa que mora em São Paulo e faz tudo a pé pode gastar mais calorias do que você, sem nem mesmo treinar. Outra coisa que devo mencionar é que o NEAT e o efeito térmico do alimento não são algo que você deva adicionar ao seu cálculo; eu os mencionei pois devem ser lembrados em uma dieta de perda de peso. Nesta dieta, você consumirá menos comida, resultando em um efeito térmico um pouco menor, e você se sentirá mais cansado e sem energia para atividades consideradas NEAT. Por isso, perder peso fica cada vez mais difícil ao longo da dieta. Claro que existem outros fatores mais complexos que explicarei depois.



Em breve, eu lhe darei algumas opções de métodos para achar o gasto calórico, mas antes disso, entenda que NÃO existe nenhum cálculo exato. Isso mesmo: eu passei todo esse tempo explicando sobre tudo isso para lhe falar que nada que você faça pode dar a resposta de cara. O mundo não é perfeito; aprenda a lidar com isso. É praticamente impossível existir um cálculo que consiga lhe falar exatamente quantas calorias você queima por dia, porque cada dia você queima um número diferente de calorias. Essa diferença não é muito grande, mas o que quero dizer é que pequenas diferenças, como dar alguns passos a mais em um dia, já mudarão as calorias gastas, deu para entender? Mesmo com a mesma rotina, cada dia é diferente, então as calorias gastas são diferentes. E, claro, cada um é cada um. Existem genéticas diferentes e outros fatores que influenciam esse resultado, por exemplo: eu posso pegar duas pessoas da mesma altura, peso, idade e sexo para calcular suas respectivas TMBs (essas são as informações necessárias para realizar o cálculo), e se uma dessas pessoas tiver mais massa magra do que a outra, ela provavelmente tem um gasto calórico maior, porque o tecido muscular é mais metabólico e gasta mais calorias do que o tecido adiposo (gordura). Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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Os cálculos então servem como uma base, algo a partir de que começar, seu ponto de partida. Mostrarei agora como você pode calcular suas calorias, e depois explicarei o que fazer para ajustar esse número e para ficar mais próximo da realidade.



Como Calcular O Gasto Calórico? Primeiro Método: o jeito mais fácil de calcular o seu TDEE é usando uma calculadora online. Basta pesquisar “TDEE Calculator”. Eu, particularmente, uso o site tdeecalculator.net. O site é em inglês, então você deve selecionar a opção “metric” para usar seu peso em quilos e sua altura em centímetros. É bem simples de usar e preencher, mesmo se você não entender inglês, e geralmente, hoje em dia, é possível traduzir websites, dependendo do seu navegador. Mas se, mesmo assim, você não se sentir confortável, pesquise “calculadora TMB” e use-a. A única diferença é que a TMB é a sua taxa metabólica basal apenas e não leva em conta atividade física. Segundo Método: esta é uma simples fórmula para achar a sua TMB a partir do seu peso corporal e sexo. Por usar apenas duas variáveis (peso e sexo), ela deixa margem para erro, pois não leva em conta sua altura e idade. De qualquer maneira, é confiável o suficiente. Lembre-se de que nenhum método será exato e, na maioria das vezes, você precisará fazer ajustes. Logo mais, eu lhe ensinarei o que fazer após calcular seu gasto calórico. A fórmula deste método é a seguinte:
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Peso Corporal x 2,205 x Variável de Sexo Variável de Sexo Mulher



10



Homen
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Terceiro Método: o mais complicado (para a maioria das pessoas) é a equação de Harris-Benedict. Essa equação foi publicada em um estudo feito por James Arthur Harris e Francis Gano Benedict em 1919. Por ela ser bem antiga, eu vou passar aqui a versão revisada de 1990, que é um pouco mais adequada. De qualquer forma, ela serve para calcular a sua TMB, e isso, como já disse aqui, pode ser feito em segundos por meio de uma calculadora online. De qualquer modo, se você é fanático por matemática, aqui está:



Equação para Homens: TMB = (10 x Peso em kg) + (6.25 x Altura em cm) - (5 x Idade) + 5



Equação para Mulheres: TMB = (10 x Peso em kg) + (6.25 x Altura em cm) - (5 x Idade) - 161
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Exemplo: Homem: Peso de balança: 70Kg



Peso em libras= 70Kg x 2,205 = 154,35 libras Calorias gastas em repouso: 154,35 x 11 = 1697,85 Ou seja, este indivíduo gasta aproximadamente 1698 calorias, em repouso, por dia.



Antes de que você me pergunte, “mas o segundo e terceiro método só servem para calcular a TMB; como eu faço para contar minha atividade física?”. Para levar em conta a sua atividade física, basta multiplicar o resultado do segundo ou terceiro método pelo número relativo ao seu nível de atividade encontrado na tabela abaixo: Nível de Atividade Sedentário (Exercício mínimo)



Fator Multiplicativo 1,2



Exercício Leve (1-3 dias por semana)



1,375



Exercício Moderado (3-5 dias por semana)



1,55



Exercício Intenso (6-7 dias por semana)



1,725



Exercício Muito Intenso (Atleta, 2x por dia)



1,9



O único problema com a tabela acima é que muitas pessoas acabam a interpretando errado. Por exemplo: se você faz aeróbico em jejum de manhã e treina 45-60 minutos à tarde você NÃO deve multiplicar a sua TMB por 1,9. Sim, Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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você faz exercício duas vezes por dia mas você senta numa cadeira o resto do dia e os seus treinos são provavelmente de baixa intensidade. A categoria “Exercício Muito Intenso” se refere a atletas. Por exemplo: um nadador passa 2-3 horas treinando na piscina de manhã e depois mais uma hora treinando na academia de tarde. Alguns treinam duas vezes na piscina por dia, mais uma hora de treino com pesos. A maioria das pessoas que apenas vão à academia fazem um treino meia-boca e passam a maior parte do tempo sentados nos equipamentos olhando para o celular. Então, existe uma outra maneira de você estimar suas calorias gastas com atividade física, use-a se você acredita que a maneira acima não é apropriada para você. Uma outra opção seria usar as duas e usar a média das duas. Cálculo de Gasto Calórico com Atividade Física: Homem e Mulher: Fórmula: 0,086 x Duração do Treino (em minutos) x Peso (em kilos) Exemplo: 0,086 x 60 x 70 = 361,2 calorias



Ajustando Seu Gasto Calórico Como dito anteriormente, este valor final não é exato, e não há problema nisso, pois você irá ajustá-lo de acordo com a resposta de seu corpo. Para fazer isso, é simples: durante as duas primeiras semanas, você usará o número calculado (ou seja, você deve ingerir esse número de calorias por dia, e explicarei como fazer isto em breve), e como ele, teoricamente, representa a quantidade de calorias que você gasta por dia, o seu peso deve se manter igual. Sei que talvez o seu objetivo seja ganhar ou perder peso, e não manter, mas
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esta fase é necessária para que depois você consiga ajustar as suas calorias de acordo com o seu objetivo.



Durante essas duas semanas, você deve se pesar todos os dias, de preferência no mesmo horário (recomendo de manhã, ao acordar) e de roupas de baixo, para eliminar a margem de erro que suas roupas podem causar. É completamente normal que haja diferenças de um dia para o outro. Isso é causado por diferentes fatores como:



• Hidratação: pode interferir na retenção hídrica.



• Horário da última refeição: quanto mais tarde, mais pesado você pode estar na manhã seguinte.



• Estresse: cortisol alto causa retenção hídrica.



• Regulamento do Intestino: prisão de ventre ou diarreia vão causar mudanças. Mas isso não quer dizer ganho ou perda de músculo ou gordura.



• Diferença no consumo de carboidratos: carboidrato NÃO engorda, mas ele é estocado como glicogênio (energia) nos músculos e também se liga a moléculas de água, o que pode causar diferenças no peso.



• Horário da pesagem: você sempre estará mais leve de manhã, pois você perde água em forma de vapor na respiração, de suor durante a noite, e de urina, se você for ao banheiro à noite. Então, se você se pesa às seis da
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manhã em jejum, provavelmente estará um pouco mais pesado do que se você se pesasse às nove da manhã em jejum.



Simplesmente descarte as diferenças de um dia para o outro - confie em mim, você não perderá um quilo de pura gordura ou músculo em um dia. O que nós queremos são as médias semanais. Para facilitar esse processo, crie uma planilha no Excel e coloque suas pesagens ali com uma fórmula para calcular a média semanal. Precisamos de duas semanas, pois uma semana nos dará apenas uma média, e para comparar, temos que ter, no mínimo, dois valores. Outra razão é que você está, teoricamente, em manutenção e, se você estivesse comendo mais calorias do que a sua manutenção antes desta dieta, seria normal que o seu peso diminuísse a na primeira semana. Mas isso não quer dizer que você esteja em déficit calórico agora.



Depois de as duas primeiras semanas se passarem, compare os valores. O que você vê? Você está perdendo, ganhando ou mantendo peso? Se seu peso tiver se mantido, o seu cálculo foi certeiro e essas são as suas calorias de manutenção. Se seu peso cair, quer dizer que você ingeriu menos calorias do que gastou, ou seja, você estava em déficit calórico e seu número de manutenção é, na verdade, maior do que o usado (aumente as calorias). E finalmente, se você tiver ganhado peso, ingeriu mais calorias do que gasta diariamente, e por isso deve diminuí-las para ficar em manutenção. Calma, sei que você está desesperado para saber quantas calorias deve aumentar ou diminuir, se seu cálculo não tiver sido certeiro. Isso dependerá de quanto peso você ganhou ou perdeu. Por exemplo: se você perder dois quilos, o seu aumento deve ser maior do que o de alguém que tenha perdido meio quilo. E se você tiver ganhado dois quilos, precisará diminuir mais calorias do que alguém Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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que tenha ganhado meio quilo. Mas com a minha experiência de trabalho online e criação de conteúdo para internet, tenho certeza de que você quer números exatos; por isso, resolvi criar uma tabela de recomendações. Apenas tenha em mente que ela também é baseada em estimativas e o nosso corpo é uma máquina muito mais complexa do que imaginamos. Por isso, você deve sempre se pesar e fazer seus ajustes baseados nas médias semanais. Ajuste Inicial para Achar Calorias de Manutenção Mudança no Peso



Calorias



+ 1 Quilo em 1 Semana



Diminua 500 calorias



- 1 Quilo em 1 Semana



Aumente 500 calorias



Use a tabela acima como base e faça uma regra de três, de acordo com a sua mudança de peso. Por exemplo: se você tiver ganhado meio quilo em uma semana, precisa diminuir metade da recomendação, ou seja, 250 calorias. A recomendação é baseada em uma semana, pois a primeira serve para pegar um número base, então a diferença entre as médias vem da segunda semana.



“Por que achar as calorias de manutenção é tão importante”? Porque esse é o seu ponto de partida. Quando você sabe este número, é fácil fazer ajustes de acordo com o seu objetivo. Basta adicionar calorias para ganhar peso e diminuir para perder peso.



Perder/Ganhar Peso x Perder Gordura e Ganhar Músculo Entenda que ganhar ou perder peso é diferente de ganhar ou perder gordura. O ideal é perder gordura e ganhar músculos, mas é praticamente impossível ganhar apenas músculo ou perder apenas gordura sem o uso de esteroides anabolizantes. Então, nós vamos sempre tentar perder mais gordura Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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do que músculo e ganhar mais músculo do que gordura. Para fazer isso, precisamos organizar nossas calorias de um modo eficiente. E é aí que entram os macronutrientes: organizando-os de uma maneira inteligente, nós conseguimos ter o resultado desejado.



Gostaria de apenas fazer algumas observações: se você é um indivíduo obeso, é possível, sim, perder apenas gordura sem o uso de anabolizantes. E se você é um completo novato na academia e tem um corpo mediano, é possível ganhar músculos e perder gordura ao mesmo tempo! De qualquer modo, quando você já estiver com um nível de definição avançado e com uma quantidade considerável de massa magra, ficará extremamente difícil fazer isso. O nosso corpo não está interessado em se encaixar nos padrões de beleza impostos pela sociedade (eu sei, essa frase é muito clichê), e sim, em sobreviver. Não estou fazendo apologia a nenhum tipo de drogas. Na verdade, quem segue o meu trabalho na internet sabe que sou completamente a favor de se manter natural. Eu mesmo já competi no fisiculturismo diversas vezes e nunca fiz o uso de qualquer tipo de droga. Mas eu gosto de ser sincero e realista. Se você leu o meu livro “Natural Bodybuilding - O Guia Completo de Treino”, você sabe exatamente o potencial genético de um atleta natural e como o progresso é cada vez mais difícil. Depois de ganhar bastante massa muscular rapidamente no(s) primeiro(s) ano(s) de treinamento, é completamente normal que você apenas ganhe um, dois, ou três quilos de massa magra em um ano. Mesmo com a dieta e o treinamento perfeito, para um atleta natural experiente com mais de cinco anos de carreira, isso é algo extraordinário. Quando me refiro a 1-3 quilos de massa magra realmente me refiro a quilos de puro músculo e não de água, glicogênio, gordura, entre outros. Acredite; três quilos de puro
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músculo sem mudanças no seu percentual de gordura fazem uma diferença absurda na aparência do corpo.



Quando Fazer Ajustes na Dieta? Fazer ajustes na dieta é fácil, mas a parte onde quase todo mundo erra é quando fazer o ajuste, e isso dependerá muito de seu objetivo. Suponhamos que você já achou a sua manutenção e agora quer ganhar ou perder peso. Eu, particularmente, gosto de começar com uma diferença de 500 calorias (adicionar ou subtrair). Deixe-me explicar rapidamente o porquê desse número inicial. Quando falamos sobre calorias, perda/ganho de peso, é sempre melhor olhar para o contexto de uma semana do que para o de um dia, e isto já foi concluído anteriormente. Então 3.500 calorias representam cerca de meio quilo de gordura, ou seja, você precisa alcançar um déficit de 3500 calorias para perder esse meio quilo de gordura. Obviamente, você não deve fazer isso em apenas um dia, até mesmo porque, se você fosse louco o suficiente para fazer isso, não necessariamente perderia meio quilo de gordura. Isso mesmo, o seu corpo tem um limite de quanta gordura ele consegue queimar, e quanto de músculo ele consegue construir em um dia. Por isso, os resultados levam mais tempo para acontecer. Então, você pode ficar em um déficit de 500 calorias por dia e em uma semana perderá meio quilo de gordura (500 x 7 = 3500). Mas claro, se você ganhar músculo enquanto isso, a mudança na balança será menor.



Então, para a maioria das pessoas, essas 500 calorias iniciais trarão os resultados desejados. Note que eu disse “maioria”. Pessoas obesas podem fazer um corte maior do que isso; por outro lado, pessoas que já têm um consumo de calorias baixo devem fazer cortes menores. Por exemplo, se uma pessoa que tem o TDEE equivalente a 5.000 calorias faz um corte de 500, ela
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fez uma redução de 10%. Mas se uma pessoa com o TDEE equivalente a 2.000 calorias cortar 500 calorias, terá uma redução de 25%.



Depois desse corte inicial, você deve progredir por um certo tempo até estagnar. Mas, por favor, não se apavore. Repita comigo: “progresso não é linear”. O que quero dizer com isso? Que se você estiver em uma dieta de perda de peso, haverá semanas em que o peso não mudará, outras em que subirá, mas a longo prazo, estará descendo. Uma das razões para isso são períodos de alto estresse em que nosso corpo libera muito cortisol, causando retenção hídrica. Não acredita em mim? Então olhe minhas médias semanais durante minha preparação para minha última competição: 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Não, eu não sou nenhum monstro de 170 quilos, minhas pesagens estão em libras e não em quilos, por isso os números são mais altos. A coluna em vermelho (Weekly Avg.) representa a média semanal, e a coluna em preto (Weekly Change) representa a diferença de peso entre aquela semana e a anterior. A coluna da esquerda começando, que vai do número 10 ao 26, representa a semana em que eu estava em dieta, então essa foto nos mostra as pesagens da décima até a vigésima-sexta semana (sim, fiquei seis meses em dieta restrita = défict calórico).



Como pode ver, os números negativos representam ganho de peso, pois na época isso era algo “negativo”; o objetivo era perder peso. Repare como o meu peso muda, existem semanas que a diferença é insignificante (divida os números por 2,2 para converter em quilos), em outras semanas ganhei peso, e na maioria perdi peso. Em algumas semanas, a perda de peso é minúscula, e em outras, algo mais considerável. De qualquer forma, perdi 5,5 quilos, no total, durante essas dezesseis semanas. Para uma pessoa obesa, isso seria um progresso muito lento, mas na décima semana, eu já estava com um percentual de gordura corporal abaixo de 8-9%, e no final da dieta, eu estava com 5% (o adipômetro leu 3%, mas esse método geralmente diz um número mais baixo do que a realidade).



Voltando ao assunto principal, se você realmente ficar estagnado por três semanas consecutivas, pode ser hora de fazer um novo ajuste na dieta. Lembra quando falei sobre o NEAT, o TEF, e o BMR? Então, conforme você for perdendo peso, esses valores vão diminuindo, o seu corpo é outro, sua composição corporal é diferente e seu corpo passa a gastar menos calorias. Como você fez o cálculo para uma outra pessoa (o seu “eu” mais “gordo”), ele já não faz mais Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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efeito para o seu “eu” de agora. Se você recalcular a sua BMR com o seu novo peso, verá que o número é diferente. Mas não se preocupe: você não precisa fazer isso, basta reduzir as calorias da sua dieta atual.



O número de calorias reduzidas depende novamente de seu número de calorias atual; às vezes, cinquenta calorias podem fazer diferença, acredite ou não. O segredo é fazer cortes pequenos para que consiga comer bastante e ainda continuar perdendo peso. Se o corte não tiver sido o ideal, você poderá reduzir mais um pouco na semana seguinte, sempre monitorando isso de acordo com suas pesagens.



Como eu sei que a maioria de vocês precisa de informações mais concretas, a recomendação que dou é reduzir 5-10% das calorias quando estagnar, após o primeiro corte inicial. Isso deve ser suficiente para que você continue progredindo, e caso estagne novamente, siga a mesma regra (observação: a cada ajuste novo tente fazer cortes menores, ou seja, mais próximos de 5% do que de 10%). Na maioria das vezes, o ajuste inicial toma conta de tudo, e muitas pessoas conseguem atingir seus objetivos sem nenhum ajuste adicional, mas se você for fazer uma dieta prolongada e quiser ficar com níveis extremamente baixos de gordura corporal, provavelmente precisará de vários ajustes ao longo da dieta. Existem também outras estratégias além da redução de calorias, como o refeed e o diet break, que explicarei em outro capítulo. Lembre-se de que, para estar em déficit calórico, você deve queimar mais calorias do que come. Existem duas maneiras de fazer isso: aumentando as calorias gastas (por meio de exercício) ou diminuindo as calorias ingeridas (comendo menos). Então, às vezes, acrescentar exercícios aeróbicos pode ser a saída se as suas calorias já estão muito baixas. Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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O maior erro que as pessoas cometem ao começar uma dieta de perda de peso é diminuir as calorias rápido demais. Pessoas que não se dão o trabalho de fazer tais cálculos e contabilizar seus macronutrientes (mais sobre isso no próximo capítulo) acabam passando de uma dieta de 3.000 calorias para uma de 1300 sem perceber, apenas cortando alimentos que elas rotulam como “ruins” e comendo porções menores. Lembre-se: não existem alimentos ruins e comer para ser saudável é diferente de comer para perder peso. Se você acredita existir uma lista de alimentos que não pode comer sob hipótese alguma, sem ter sido diagnosticado com nenhuma alergia a eles, você provavelmente sofre de ortorexia, uma disfunção alimentar. Os problemas de cortar as calorias dessa maneira são muitos: você não estará dando energia o suficiente para o seu corpo ter um bom desempenho durante os treinos e provavelmente vai querer mudá-lo (se você tiver lido meu livro sobre treinamento, sabe porque isso é um erro fatal durante a dieta de perda de peso, também chamada de cutting). Outra razão é que quando você estagnar não tem mais para onde correr; suas calorias já estão baixas demais e permanecer assim por um período prolongado pode ser muito perigoso para a sua saúde, e com certeza desregulará seus hormônios. Caso não saiba, os hormônios da tireoide que controlam o metabolismo acabam diminuindo durante uma restrição calórica assim, como a testosterona. Já a grelina (hormônio que causa fome) aumenta drasticamente, podendo levá-lo a compulsões alimentares.



Já falei mais do que esperava sobre a dieta de perder peso (é o que acontece quando você ama o que faz, nem vê o tempo passar); vamos falar um pouco sobre quem quer ganhar peso. Acredito que esta parte seja mais fácil em
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teoria, então não temos muito com que nos preocupar, mas sinta-se à vontade para discordar de mim.



Primeiramente, se você não está ganhando peso, não está em balanço calórico positivo! A não ser que você tenha algum tipo de parasita roubando todos os seus nutrientes ou algum tipo de desregulação hormonal. O problema da maioria das pessoas que falam “eu como de tudo e não ganho peso” é que elas nunca colocaram na ponta do lápis o quanto realmente comem. Comer até ficar saciado é uma coisa, mas se você tem um metabolismo abençoado (sinônimo para acelerado), precisará comer um pouco além disso. Ainda não entrei em detalhes sobre os macronutrientes, mas um deles é a proteína e é o macronutriente que dá mais saciedade por caloria. E como a maioria das pessoas sabe, ela é o que o nosso corpo usa para construir tecido muscular, então, adivinhe só, elas comem toda a proteína que veem pela frente. Refiro-me a pessoas bem informadas e que querem ganhar músculos, e não ao resto da população que viveria comendo bolo, se pudesse. O que acontece é que essas pessoas não conseguirão ingerir o número de calorias necessárias para ganhar peso pelo alto consumo de proteína, que as fazem se sentir mais cheias e sem fome.



Outro erro comum entre as pessoas que querem ganhar peso é tentar comer apenas comidas “limpas”, ou seja, comidas com alto teor de fibras e proteínas. Não existe nada de errado com isso, na verdade, a maior parte do seu consumo de calorias (85-90%) deve ser de comidas assim. Em inglês definimos esse tipo de comida como “whole foods", que são as comidas não industrializadas, como frango, carnes magras, batata, arroz, legumes, verduras, etc. O problema é que, se uma pessoa precisa de 4.000 calorias para ganhar Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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peso, ela terá uma dificuldade tremenda em consumir esse número apenas com “whole foods". O volume de comida será muito grande, então é necessário “encaixar” comidas mais densas em calorias. Por exemplo, comer 50g de carboidratos em forma de macarrão é muito mais fácil do que comer essa mesma quantidade de carboidratos em forma de batata. Para você ter uma noção melhor do que eu estou falando, 80g de macarrão cru equivalem a 55g de carboidrato. Para obter a mesma quantidade de carboidratos com batata doce, você precisaria comer 250g do alimento! Fique tranquilo, fazer esse tipo de troca na dieta não afetará seus resultados. Sei que você deve estar se questionando sobre o índice glicêmico, mas cobrirei este assunto mais para a frente.



Vamos às recomendações para quem quer ganhar peso. Lembre-se de que ganhar peso muito rápido geralmente resulta em um acúmulo de gordura indesejado. Então tenha paciência e sempre monitore o seu progresso pelo espelho e balança, mas tenha em mente que a balança pode enganá-lo às vezes, como expliquei anteriormente na dieta de cutting. Se você estagnar depois do ajuste inicial, siga a mesma regra de antes, aumentando 5-10% de suas calorias totais. Eu, particularmente, faço acréscimos menores com mais frequência, cerca de 1-2% por semana. Mas esses acréscimos não são feitos necessariamente toda semana; se o meu progresso estiver em um ritmo bom, mantenho tudo como está (não mexa no time que está ganhando).



Como Saber Se Estou Progredindo Como Deveria? Você agora sabe como fazer ajustes, mas ainda pode ter dúvidas sobre o seu progresso. Qual seria a perda de peso ideal? Qual é o ganho de peso ideal? Existem dois jeitos de determinar a perda de peso ideal:
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Perda de Peso Ideal Por Semana em Quilos Percentual de Gordura (%)



Perda de Peso Ideal Por Semana



Acima de 30%



Aproximadamente 0,9-1,1kg



20-30%



Aproximadamente 0,7-0,9kg



15-20%



0,45-0,7kg



12-15%



0,35-0,6kg



9-12%



0,2-0,45kg



7-9%



Aproximadamente 0,2kg



Abaixo de 7%



0,2kg ou menos



Note que quanto menos gordura você tem (na musculação nos referimos a uma pessoa com baixo percentual da gordura como seco), menos peso você deve perder por semana. Então é completamente normal que você comece a perder menos e menos peso ao longo da dieta. A maioria das pessoas acredita que, porque elas perderam um quilo por semana durante o primeiro mês, isso continuará para sempre. E quando a perda de peso começa a ficar lenta, elas se desesperam, achando que estão fazendo algo errado ou que existe algo errado com elas. Mas na verdade, tudo está acontecendo como deve. Outro método para determinar a perda de peso ideal é o seguinte: Perda de Peso Ideal Por Semana em % do Peso Corporal Percentual de Gordura (%)



Perda de Peso Ideal por Semana em % do Peso Atual



Acima de 30%



1%



20-30%



1%



15-20%



1%



12-15%



1%



9-12%



0,75%
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7-9%



0,5%



Abaixo de 7%



Menos de 0,5%



É complicado definir um número para o ganho de peso ideal; se você quer minimizar o acúmulo de gordura e já tem uma quantidade de massa magra considerável, acredito que 0,2-0,3 quilos por semana seja um bom número. Eu sei que parece pouco, mas se você não usa anabolizantes, deve ter paciência. Se você é um novato que entrou na academia hoje, pode esperar ganhar muito mais peso do que isso, é normal ver pessoas ganhando 10-20 quilos no primeiro ano de academia (não de pura massa magra, é claro).



Com isso, podemos concluir o primeiro capítulo do livro. Agora você sabe o que precisa fazer para começar. Calcule o seu gasto calórico e monitore por duas semanas para fazer ajustes necessários. Depois disso faça o ajuste inicial de acordo com o seu objetivo, até chegar a hora do segundo ajuste ou alcançar o resultado desejado. Mas todo o seu conhecimento até aqui é baseado em calorias, e contar apenas calorias não lhe trará os resultados desejados. Por isso, não comece este processo até você finalizar a leitura do livro, ou pelo menos do próximo capítulo, no qual eu vou lhe ensinar a organizar as suas calorias da maneira mais eficiente possível, e para fazer isso, você precisa entender o que são macronutrientes.
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Como Montar Sua Dieta Este provavelmente é o capítulo mais extenso do livro. Aqui lhe ensinarei a achar os macros da sua dieta e explicarei brevemente a importância de cada um e dos micronutrientes. Também lhe ensinarei como aplicar a dieta flexível na prática, como contar seus macros ao longo do dia, como dividir suas refeições, e darei dicas na hora de pesar os alimentos. Por último, quebrarei alguns mitos sobre a dieta flexível, falando sobre o índice glicêmico.



Você já me ouviu falar sobre macronutrientes várias vezes, mas pode ainda estar se perguntando o que é isso. Todo mundo sabe o que são macronutrientes, mas a maioria nunca ouviu esta definição. Vá até a sua dispensa e pegue qualquer alimento, pode ser um saco de arroz, uma caixa de leite, ou o seu chocolate que você compra e deixa escondido da família (você não é o único). Ache a tabela nutricional e leia o que ela diz. Partindo do nome, tabela nutricional, ela lhe informará a quantidade de nutrientes presentes em cada porção daquele alimento. E quais são esses nutrientes? Proteínas, carboidratos e gorduras. Nessa tabela, você pode ver também a quantidade de algumas vitaminas e minerais. A maioria mostra apenas alguns, como a vitamina A, C, ferro e sódio mas existem dezenas de outros.



Existem duas classes de nutrientes: os macronutrientes e os micronutrientes. Os macronutrientes incluem: proteínas, carboidratos, gorduras e em alguns casos fibras e álcool. Já os micronutrientes incluem: vitaminas, minerais, fitoquímicos e água. A diferença entre os dois grupos é que os macronutrientes liberam calorias quando ingeridos, enquanto os micronutrientes, não. E por isso, nós devemos organizar a nossa dieta para que tenhamos um
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consumo adequado de cada macronutriente pois cada um tem um papel distinto em nosso organismo.



A manipulação da quantidade de macronutrientes deve ser feita de maneira planejada de acordo com o seu objetivo e a demanda do seu corpo naquele momento. Cada pessoa é diferente e reage a certos nutrientes de maneira diferente. Por exemplo: se você tem resistência à insulina, o ideal será limitar a sua ingestão de carboidratos.



Lembra que nós calculamos o seu gasto calórico e, depois de alguns ajustes você achou a quantidade de caloria que deve comer por dia? Mas como você sabe a quantidade de calorias que come? A maneira ideal de fazer isso é “transformar” o seu número de calorias em números de carboidratos, proteínas ou gorduras, ou, em outras palavras, na sua meta, em gramas, de macronutrientes por dia. Calorias vêm dos alimentos que você come, e esses alimentos são formados por macronutrientes. Não existem calorias vazias; toda vez que você come alguma coisa, você está comendo uma certa quantidade de gordura, proteína e carboidratos. Para você entender melhor, eu vou mostrar quantas calorias cada macronutriente gera por grama.



Calorias em 1g de cada Macronutriente Proteína



4kcal/g



Carboidrato



4kcal/g



Gordura



9kcal/g



Fibra Álcool
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Não se preocupe com a fibra e o álcool neste momento; falarei sobre eles depois em mais detalhes. Apenas como questão de curiosidade, perceba que existe uma letra “k” na frente do “cal”, no quadro acima. Isso porque, para sermos mais corretos, deveríamos ler como quilocalorias, ou seja: aquele valor que existe na tabela nutricional dos alimentos está diminuído em mil vezes, para que se torne um número menor, e assim, mais simples de formar a tabela. Mas não se preocupe! Você não precisará multiplicar todos os números por mil. Considere a lógica que você já tinha, antes de ler este livro. Para fins didáticos, o número de calorias presente em determinado alimento é aquele que você lê na embalagem. A orientação continua a mesma, como se você nunca tivesse lido este parágrafo. Lembra-se daquele alimento que você pegou para ler a tabela nutricional? Pegue-o de novo. Desta vez, faça as contas: multiplique as gramas de proteína e carboidrato por 4, as de gordura por 9 e some tudo. Em cima da tabela nutricional você deve ver a quantidade de caloria por porção. O número é o mesmo que o seu resultado? Geralmente será, e se não for, a diferença é mínima, e isso acontece porque a maioria das empresas acaba arredondando o número de calorias. Alimentos com até 5 calorias por porção podem ser rotulados como zero calorias. Um dos problemas que isso acarreta é que a própria empresa é quem determina o tamanho da porção e isso lhes dá a possibilidade de fazer a porção pequena o suficiente para conter 5 calorias e ser rotulada como zero. Então, cuidado com os “sucos zero”; não saia misturando 10 pacotes na água porque é gostoso e isento de caloria. Familiarize-se com rótulos e embalagens, crie o hábito de lê-los e questioná-los. Na dúvida, leia a lista de ingredientes: ela segue a ordem do mais abundante até o menos.
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Agora vamos fazer mais um pouco de matemática (não se preocupe, eu deixarei você usar a calculadora): some as gramas de proteína às gramas de carboidrato e gordura e compare esse número com a porção do alimento que está no topo da tabela. Desta vez, o seu resultado provavelmente foi menor do que a quantidade da porção (a não ser que você tenha pego azeite ou açúcar), o que é completamente normal. O que quero que perceba aqui é que muitas pessoas se referem à quantidade de alimento como a quantidade de macronutriente, e isso é errado. Por exemplo: o arroz branco é uma fonte de carboidratos, ou seja, ele tem uma quantidade mínima de proteínas e zero gorduras. Mas 100g de arroz cozido equivalem a cerca de 30g de carboidrato, e você pode ouvir pessoas falando “eu como 100g de carboidrato por refeição”, quando na verdade elas estão se referindo ao alimento fonte de carboidrato, como arroz ou batata. Eu quis dar ênfase a isso pois, se você cometer esse erro, pode acabar se prejudicando muito. Pense comigo: se uma pessoa realmente comesse 100g de carboidrato por refeição e fizesse cinco refeições por dia, ela estaria ingerindo 2.000 calorias só de carboidratos por dia(100 x 5 x 4). Mas, se come 100g de arroz por refeição, cinco vezes ao dia, ela consome 600 calorias de carboidrato por dia (30 x 5 x 4), e isso é uma diferença de 1.400 calorias por dia apenas em carboidratos, sem contar proteínas e gorduras. Usei o exemplo do carboidrato, mas o mesmo vale para alimentos fontes de proteínas e gorduras. Cem gramas de peito de frango grelhado equivalem a cerca de 30g de proteína, por exemplo.



Agora que você entendeu isso, não se espantará quando alguém lhe falar que come 200 gramas de proteína por refeição (que seriam cerca de 800g de frango) e ficar confuso. Vários “coaches” e atletas usam esse tipo de terminologia, pois é o que fazem há anos, e eles entendem que 100g de arroz é Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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diferente de 100g de carboidrato, apenas se referem assim pois facilita o trabalho de seu atleta na hora de pesar o alimento.



Como Acho os Meus Macros? Esta provavelmente é a parte mais esperada do livro, aonde você calculará os seus macros e será feliz para sempre. Na verdade, se você nunca contou macros antes, achar a sua meta é fácil, atingi-la todos os dias será um grande desafio, nos primeiros dias.



Existem dezenas de maneiras de calcular seus macros, e ao longo da sua dieta/vida/trajetória/carreira, você pode mudá-los. As razões para isso são muitas. Você pode decidir fazer uma dieta cetogênica, ou tentar uma estratégia de carb back loading, talvez você tenha virado vegano, ou, quem sabe, estaeja fazendo uma dieta agressiva de cutting para ficar bonito(a) para o seu casamento. Seja por que razão for, os seus macros provavelmente vão mudar. Como o cálculo de calorias, o cálculo de macros deve ser feito apenas uma vez, e a partir dele você fará ajustes. Se você sabe quantas calorias está ingerindo agora e como seu corpo está respondendo a isso, não é preciso recalcular tudo. Apenas lembre-se de que a somatória das calorias provindas de seus macros deve ser igual à sua meta de calorias diárias.



Na última edição eu ensinei um método para fazer a dieta isocalórica. O prefixo “iso” significa igual, então a dieta separa o número de calorias para cada macronutriente por igual (1/3 para cada). Por exemplo, em uma dieta de 3.000 calorias, você usaria 1.000 calorias para cada macronutriente. Ou seja, você teria que comer mil calorias de carboidrato, mil de proteína e mil de gordura. Para achar o peso gramas de cada macronutriente equivalente a mil calorias, Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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basta dividir o número de calorias pelo número que cada grama daquele macronutriente gera em calorias. Vamos ilustrar melhor:



Para CARBOIDRATOS:



Se é necessário comer 1000 calorias e cada grama apresenta 4 calorias, então: 1000 ÷ 4 = 250 gramas Para PROTEÍNAS:



Se é necessário comer 1000 calorias e cada grama apresenta 4 calorias, então: 1000 ÷ 4 = 250 gramas



Para GORDURAS:



Se é necessário comer 1000 calorias e cada grama apresenta 9 calorias, então: 1000 ÷ 9 = aproximadamente 111 gramas MACROS:



Carboidrato: 250g Proteína: 250g Gordura: 111g



Pronto, aí estão os seus macros. Mentira, esse foi apenas um exemplo, e se todo leitor deste livro seguisse esses números, eu teria várias pessoas me xingando, e algumas me agradecendo. A palavra “macros” é apenas uma abreviação para “macronutrientes” que usamos para nos referir à quantidade em gramas que consumimos por dia de cada um. Então, agora, quando alguém lhe perguntar quais são os seus macros, você já sabe o que responder, ou não, pois ainda não lhe falei como calcular os seus.
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Na verdade, esse exemplo que eu dei foi apenas para demonstrar como você NÃO deve calcular os seus macros, e corrigir esse meu erro do livro passado. Calma, fique tranquilo, ninguém morre se decidir fazer a dieta isocalórica; na verdade, ela é muito boa para iniciantes, pois é mais é mais fácil atingir a sua meta quando você tem uma boa quantidade de cada. Ela é boa para te “treiná-lo” a pesar alimentos e começar a “bater os seus macros”. “Bater os macros” é apenas uma expressão que uso para me referir a bater a nossa meta de macronutriente para o dia.



O que você deve evitar fazer é usar porcentagens para calcular os seus macros, com a exceção da dieta cetogênica (explicarei em detalhes no capítulo quatro). Calcular por porcentagens era muito comum quando eu lancei meu primeiro livro, mas como neste meio temos que nos manter atualizados constantemente, já não é mais tão eficiente usar porcentagens. O porquê disso é simples: as porcentagens vão ser completamente dependentes das calorias, e quando falamos de calorias muito altas ou muito baixas, 30% terá dois resultados completamente diferentes (ou 10%, 20%, 50%, tanto faz, você entendeu). Por exemplo, vamos supor que alguém lhe dissesse que você deve usar 40% das suas calorias para proteína, e você está fazendo uma dieta de bulking (termo usado para se referir a dietas de ganho de peso) e precisa ingerir 5.000 calorias. Fazendo o cálculo, vemos que 40% de 5.000 é igual a 2.000 calorias, 2000 ÷ 4 = 500. Não sei se você entende muito sobre fisiologia ou nutrição, mas 500g por dia de proteína é um número completamente absurdo. Se você pesar 100 quilos (um número bem acima da média), isso equivale a 5g/ kg de proteína, que vai muito além da recomendação para atletas. Para você ter uma noção, fisiculturistas profissionais que pesam 140 quilos durante sua fase de bulking, e usam esteroides anabolizantes que aumentam sua síntese proteica Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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(tendo assim uma demanda mais alta por proteína), comem cerca de 500g de proteína por dia, alguns até menos. Não estou falando que 5g/kg de proteína vão te fazer mal - na verdade é difícil dizer pois estudos com dosagens altas usaram 4g/kg em pessoas naturais (sem ter feito o uso de anabolizantes) e não viram efeitos colaterais negativos. De qualquer modo, isso é mais do que o suficiente para construir massa magra e você só gastará mais dinheiro com a dieta.



Outra razão de porcentagens não serem ideais é que quando você fizer ajustes nas calorias da dieta todos os seus macros serão alterados. Por mais que isso não seja algo ruim em uma dieta de ganho de peso, pode prejudicá-lo em uma dieta de cutting. Como já sabemos, a proteína é responsável pela construção e manutenção do tecido muscular, mas ela também é o macronutriente que mais dá saciedade, e o mais termogênico (maior TEF). Então, se em uma dieta de cutting, você diminui as calorias, mas mantém as porcentagens, sua quantidade de proteínas diminuirá, algo que você deve evitar nesta fase. Em alguns casos, é necessário até aumentar a proteína durante a dieta de perda de peso. Para visualizar isso melhor, imagine que eu estivesse fazendo uma dieta de 3.000 calorias e 30% são proteínas. Fazendo o cálculo (3.000 x 0,3 = 900 calorias , 900 ÷ 4 = 225g de proteína), você vê que meu consumo de proteínas é de 225 gramas por dia. Se resolvo começar um cutting fazendo um corte inicial de 500 calorias meu consumo de proteínas cai para 187 (2.500 x 0,3 = 750 calorias, 750 ÷ 4 = 187,5), algo significativo.
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Usando Grama por Quilo Então, usaremos gramas por quilo em vez de porcentagens para calcular nossos macros. Gramas por quilo é um modo mais preciso e adequado de dosar os nutrientes, e por mais que existam várias recomendações por aí, darei as que tenho observado que são ideais para 99% da população. O ideal é usar suas calorias como base para achar os seus macronutrientes ,e, infelizmente, existem muitas pessoas que não fazem isso (elas simplesmente descartam a lei do balanço energético). O que quero dizer é que existem pessoas que lhe darão recomendações de grama por quilo de cada macronutriente, e desta forma, é impossível adequá-las para o seu objetivo de calorias. Por exemplo, vamos supor que depois de ter feito seus cálculos, você, um sujeito de 80 quilos, concluiu que precisa consumir 3.500 calorias para ganhar peso na velocidade ideal (sem acumular muita gordura, mas também sem ser muito devagar). Mas você não sabe como separar essas calorias em macronutrientes, então você pesquisa na internet e vê que um certo website recomenda usar: 2g/kg proteína, 1g/kg de gordura de 6g/kg de carboidratos para ganhar peso. Fazendo os cálculos dessa recomendação o seu consumo de calorias seria de 3.280. Ilustração dos Cálculos Proteína (2g/kg) = 80 x 2 x 4 = 640 kcal Gordura (1g/kg) = 80 x 1 x 9 = 720 kcal Carboidrato (6g/kg) = 80 x 6 x 4 = 1920 kcal Legenda: (peso corporal) x (g/kg do nutriente) x (calorias por grama no nutriente) 640 + 720 + 1920 = 3280 kcal



Seguindo esta linha de raciocínio, descartamos completamente a individualidade de cada pessoa e a necessidade de calcular as calorias. Por
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isso, faço a recomendação de dois macronutrientes e o terceiro será encontrado de acordo com o restante das calorias. Deste modo, os seus macros serão equivalentes às suas calorias (como devem ser).



Você deve estar curioso para saber quais são os dois macronutrientes que têm suas recomendações baseadas em gramas por quilo e o porquê disso. No capítulo dos macronutrientes, discutirei cada um deles em detalhes para entender isso um pouco melhor. Mas, resumindo, os dois macros com recomendações são proteína e gordura, e o carboidrato será dependente das calorias restantes. O motivo disso é simples: proteínas e gorduras são nutrientes essenciais, já os carboidratos não. Por mais que você tenha milhões de questionamentos depois de ler isso, espere chegar ao capítulo sobre macronutrientes para entender melhor. No momento o foco é achar sua meta de macros.



Recomendações Gerais Não existem divisões de nutrientes perfeitas ou “corretas”, mas existe a ideal para você. Todos nós somos diferentes, então é muito difícil eu dar números exatos para todos que estão lendo este livro, por isso darei intervalos de números. Particularmente, sou contra dieta baixa em carboidratos para pessoas que buscam alto desempenho e bons resultados na academia. A fonte preferida de energia do seu cérebro e corpo é o carboidrato, e, contrário à crença popular, ele não engorda nem é seu inimigo. O que engorda é o excesso de calorias (mal distribuídas) em combinação com o sedentarismo. De qualquer modo, existem pessoas em condições específicas, como diabéticos ou pessoas com resistência à insulina (pré-diabético), e nesses casos, é necessário ter uma boa estratégia de dieta para evitar problemas futuros. Por último, o carboidrato Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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tem um papel importante na construção e preservação de massa magra, sem falar que diversos estudos mostram que o consumo de carboidrato antes do treino resulta em uma melhora no desempenho significativa (faça o teste você mesmo). Se você tem algum tipo de problema com carboidratos e acha que eles lhe impedem de perder peso, vá a um médico e faça exames para determinar se você tem problemas com resistência à insulina. Alguns sintomas são: letargia após o consumo de refeições ricas em carboidrato e fortes desejos de consumir açúcares.



As minhas recomendações geralmente resultam em números de carboidratos mais altos, especialmente se suas calorias forem muito altas, pois geralmente é ele que usamos para aumentar ou diminuir suas calorias, por não ser essencial. As gorduras podem ser manipuladas também, mas a partir de uma certa quantidade, elas não trazem nenhum benefício adicional, como melhora do desempenho. É preciso mantê-las em um nível razoável, por terem funções cruciais para a nossa saúde como a síntese de hormônios.



Tabela de Recomendações de Macronutrientes Proteínas



2-3g/kg



Gorduras



0,6-1g/kg



Carboidratos Fibras



Resto das Calorias ÷ 4 10-15g a cada 1000 calorias



Observação: todos os valores estão de acordo com o seu peso total, com a exceção das fibras.



Proteínas: a recomendação mínima geral para pessoas normais é de 0,8g/kg para manter as funções normais do corpo, mas você não é uma pessoa Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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sedentária que não faz nada o dia todo e quer apenas sobreviver. Você busca a saúde e a construção de músculos, então sua demanda por aminoácidos é muito maior de que uma pessoa normal por causa de suas atividades físicas intensas. A recomendação para pessoas como você é de 2,2g/kg, então por que 2-3g/kg? O número 2,2 é apenas uma base para a maioria dos praticantes de musculação, é o ideal para a construção de tecido muscular e manutenção das outras funções da proteína, tornando-o um bom ponto de partida. Mas se você for um indivíduo com muita gordura corporal, seria melhor escolher um número mais perto de 2g/kg, às vezes até menor, como 1,8g/kg, caso você seja obeso. Digo isso pois uma pessoa obesa pode ser pesada, mas ela tem pouca massa magra. Então usar 3g/kg pode ser desnecessário, pois será mais proteína do que ela necessita para a construção muscular e manutenção das outras funções. Imagine uma pessoa de 120 quilos com 35% de gordura corporal; sua massa magra é de 78 quilos. Se ele consumir 3g/kg de proteína, seu consumo será de 360g de proteína por dia, sendo que sua massa magra é de apenas 78 quilos. Outra razão para ficar mais perto dos 2g/kg é caso você precise ingerir uma quantidade muito grande de calorias por dia como já discutido no capítulo um. Se você tem um apetite muito grande e está consumindo poucas calorias em uma dieta de perda de peso, o ideal seria ter o consumo de proteínas elevado, por duas razões principais: aumentar a saciedade e preservar sua massa muscular. Outra razão para consumir um número mais alto de proteínas seria caso você tenha restrições na dieta, como vegetarianos, isso porque as proteínas de fonte vegetais geralmente têm um perfil de aminoácidos essenciais e uma digestibilidade menor do que as de fonte animal.



Gordura: as gorduras são essenciais para o funcionamento do nosso corpo e sobrevivência. Elas atuam no nosso quadro hormonal. O colesterol, por Dieta Flexível e Nutrição 2ª Edição
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exemplo, é um esteroide (não confunda com anabolizante). Nosso corpo precisa de gorduras para sintetizar o colesterol e do colesterol para sobreviver. As gorduras têm um importante papel no nosso quadro hormonal. Algumas pessoa srecomendam dietas mais altas em gorduras para quem tem a testosterona baixa. Um fato pouco conhecido é que quando temos pouco estoque de gordura no nosso corpo, ou seja, nosso percentual de gordura é extremamente baixo ( 
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