Preserve a massa magra, enquanto emagreA§e!

Siga estes passos e dicas para estar em forma no ver&atilde;o, com um corpo magro e saud&aacute;vel. Quantas vezes j&aacute; ouvi a pergunta:
Como posso perder gordura enquanto mantenho a massa magra ao mesmo tempo? Com o ver&atilde;o a bater &agrave; porta, n&atilde;o h&aacute;
d&uacute;vida que se quer um corpo definido o mais r&aacute;pido poss&iacute;vell Para muitas pessoas, defini&ccedil;&atilde;o, pode ser uma
espada de dois gumes. Por um lado, enquanto em dieta, revelar&aacute; uns abdominais extraordin&aacute;rios e uma defini&ccedil;&atilde;o
soberba. Por outro lado, se n&atilde;o tiver cuidado, provavelmente perder&aacute; tamb&eacute;m massa magra que levou meses, sen&atilde;o
anos a construir. Siga estas dicas e este ver&atilde;o esteja mais definido(a), mais cortado(a) e muito maior, como nunca esteve! 1 - Tempo certo
para hidratos de carbono &eacute; tudo O maior erro cometido por quem faz dieta, &eacute; drasticamente cortar nos hidratos de carbono ou seguir
a famosa dieta "zero carbs" por longos per&iacute;odos de tempo. Sem hidratos, 0 seu corpo ir&aacute; procurar outras fontes de energia, e 0
primeiro lugar ser&aacute; a sua massa muscular! Ingerir a quantidade certa de hidratos e saber quando os ingerir &eacute; a chave para segurar
uma actividade anab&oacute;lica positiva e fornecer os m&uacute;sculos com glicog&eacute;nio para mais energia, sem perda dos mesmos. Para
comeé&ccedil;ar, precisa de uma boa fonte de hidratos de carbono de ingest&atilde;o lenta para alimentar e sustentar a sua massa muscular. Hidratos
de Carbono de ac&ccedil;&atilde;o lenta, tal como a aveia, arroz integral ou batata doce, s&atilde;o perfeitos para dietas, pois fornecem uma lenta e
est&aacute;vel fonte de nutrientes. &Eacute; tamb&eacute;m importante que divida a ingest&atilde;o dos mesmos por 6 a 7 refei&ccedil;&otilde;es
di&aacute;rias para regular os n&iacute;veis de a&ccedil;ucar no sangue. A &uacute;nica altura que dever&aacute; consumir hidratos de carbono de
ac&ccedil;&atilde;o r&aacute;pida &eacute; imediatamente a seguir ao seu treino, quando os n&iacute;veis de glicog&eacute;nio est&atilde;o
d&eacute;beis e o seu corpo necessita urgentemente de uma recarga para uma r&aacute;pida recupera&ccedil;&atilde;o e crescimento. 2 - Cicle os
seus hidratos Outro popular m&eacute;todo de manipula&ccedil;&atilde;o de hidratos de carbono, que ir&aacute; derreter gordura rapidamente,
&eacute; ciclar os hidratos de carbono. Tipicamente, ciclar hidratos de carbono envolve manter uma dieta de zero hidratos por um per&iacute;odo de
4-5 dias seguido de 1-2 dias de alta ingest&atilde;o dos mesmos, repetindo este ciclo at&eacute; decidir que o seu corpo est&aacute; no estado que
deseja. A premissa atr&aacute;s deste ciclo &eacute; que ir&aacute; esvaziar as reservas de hidratos no seu corpo, permitindo ao mesmo que use
todo o glicog&eacute;nio dos seus m&uacute;sculos, e consequentemente use a gordura existente como energia. Para prevenir queima excessiva
de massa magra ou catabolismo, &eacute; forne&ccedil;er hidratos r&aacute;pidamente ap&oacute;s os 4-5 dias de zero ingest&atilde;o de hidratos.
3 - Gordura n&atilde;o &eacute; sua inimiga O maior equ&iacute;voco &eacute; que a ingest&atilde;o de gordura dever&aacute; ser evitada ao
mé&aacute;ximo enquanto em dieta. Claro, que dever&aacute; ficar longe das gorduras saturadas, j&aacute; que tendem a elevar os n&iacute;veis
de colesterol, mas o seu corpo continua a necessitar de gorduras essenciais. Gorduras tais como o Omega-3 e Omega-6 em particular apoiam um
numero importante de processos fisiol&oacute;gicos. Gorduras essenciais tamb&eacute;m ajudam o sistema imunol&oacute;gico. Peixes de
&aacute;gua fria, tal como o salm&atilde;o, atum, truta ou sardinhas, bem como azeite extra virgem, &oacute;leo de linha&ccedil;a e am&ecirc;ndoas
s&atilde;o excelente fontes de gorduras saud&aacute;veis.. 4 - Prote&iacute;na &eacute; 0 mais importante em qualquer dieta Enquanto numa dieta
baixa em hidratos, nada &eacute; mais importante para manter a massa muscular magra e promover o estado anab&oacute;lico do que a
prote&iacute;na. A ingest&atilde;o de prote&iacute;na dever&aacute; ser aproximadamente 1.0 a 2.0 gramas por quilo de peso corporal.
Ent&atilde;o, por exemplo, se pesar 85 quilos a ingest&atilde;o dever&aacute; ser de entre as 85 a 170gramas di&aacute;rias. Enquanto tenta
chegar a esse valor, tenha a certeza de que ingere a melhor fonte de prote&iacute;na biol&oacute;gica dispon&iacute;vel, prote&iacute;na de soro de
leite. Tamb&eacute;m conhecida como Whey. A whey &eacute; uma excelente fonte de prote&iacute;na para aumentar a ingest&atilde;o
di&aacute;ria necess&aacute;ria para prevenir a queima de massa magra durante a dieta. Mas tenha aten&ccedil;&atilde;o, nem todos o
suplementos de prote&iacute;na s&atilde;o criados de igual. Mas aten&ccedil;&atilde;o, escolha o suplemento de prote&iacute;na que tenha um
avané&ccedil;ado n&iacute;vel de entrega de nitrog&eacute;nio projectado para maximizar o fornecimento de pept&iacute;deos de
amino&aacute;cidos e sensibilizar os m&uacute;sculos para uma m&aacute;xima absor&ccedil;&atilde;o da prote&iacute;na. 5 - Resumindo e
concluindo. Nada &eacute; mais dif&iacute;cil do que querer definir enquanto mant&eacute;m os n&iacute;veis de massa limpa intactos.E o sonho
procurado por muitos, atingido s&oacute; por alguns.

Agora que est&aacute; armado(a) com algum conhecimento em como atingir um corpo perfeito sem gordura, ponha o seu fato-de-banho, ou bikini e

aproveite o ver&atilde;o. Por: Suplementos Desportivos
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