
O que comer antes do treino.
Vamos aprender quais s&atilde;o os alimentos que devemos comer antes do  treino de muscula&ccedil;&atilde;o para que tenha mais

disposi&ccedil;&atilde;o durante o mesmo! A alimenta&ccedil;&atilde;o &eacute; fator primordial para que haja crescimento muscular no

per&iacute;odo de recupera&ccedil;&atilde;o. Mas, mais do que isso, a alimenta&ccedil;&atilde;o &eacute; fundamental na medida em que, serve

tamb&eacute;m como substrato energ&eacute;tico e construtor para os per&iacute;odos antecedentes ao treinamento,  seja ele de qualquer

modalidade, em qualquer objetivo. Mesmo que haja  um est&iacute;mulo de treino extremamente &aacute;rduo e, de fato eficaz, n&atilde;o 

proporcionar as devidas recupera&ccedil;&otilde;es ao corpo, impedir&aacute; um bom  desenvolvimento muscular, resultando em fins p&iacute;fios e

frustrantes. Por  isso, hoje iremos aprender melhor o que comer antes do treino de muscula&ccedil;&atilde;o! &Eacute;  claro que, todas as pesquisas

conceituadas que temos na nutri&ccedil;&atilde;o  cl&aacute;ssica, mostram que uma alimenta&ccedil;&atilde;o adequada e que atenda os valores 

individuais do atleta possibilitam n&atilde;o s&oacute; um desempenho muito superior  destes, quando comparados com atletas cuja

alimenta&ccedil;&atilde;o encontrou-se  inapropriada, mas tamb&eacute;m possibilitam um grau menor de metab&oacute;litos  musculares decorrente

do exerc&iacute;cio f&iacute;sico e, admire-se, uma recupera&ccedil;&atilde;o  tamb&eacute;m melhor. Em primeiro lugar, devemos entender quais

s&atilde;o os principais motivos pelos quais devemos comer adequadamente antes do treino de muscula&ccedil;&atilde;o, objetivando: 

 - Fornecimento de substratos energ&eacute;ticos, conferindo desempenho aumentado no treino;  &ndash; Redu&ccedil;&atilde;o do catabolismo; 

&ndash; Distribui&ccedil;&atilde;o de nutrientes livres ao corpo;  &ndash; Recupera&ccedil;&atilde;o p&oacute;s-treino melhorada;  &ndash;

Preserva&ccedil;&atilde;o da massa muscular magra;  &ndash; Controle glic&ecirc;mico, para que n&atilde;o haja queda ou ricochete da&nbsp;

hipoglicemia. Por&eacute;m,  diante a import&acirc;ncia de se alimentar de maneira apropriada no  pr&eacute;-treino, ou antes do treino fica uma

grande d&uacute;vida do que comer e o  quanto comer, n&atilde;o &eacute; mesmo? Refei&ccedil;&otilde;es grandes? Pequenas? L&iacute;quidas? 

S&oacute;lidas? Contendo quais tipos de alimentos? Nos  momentos antes do treino, a alimenta&ccedil;&atilde;o, incluindo a hidrata&ccedil;&atilde;o

devem  atender n&atilde;o a padr&otilde;es, mas &agrave; individualidade de cada caso. Isto porque  basicamente n&atilde;o podemos generalizar

protocolos para todos os casos,  visto que o hor&aacute;rio de treino pode variar, o objetivo e a intensidade  tamb&eacute;m e, claro, o mais

importante: A INDIVIDUALIDADE FISIOBIOL&Oacute;GICA,  que deve ser levada em considera&ccedil;&atilde;o. Isto leva-nos a pensar que o 

primeiro fator que deve ser considerado &eacute; o quanto comer que  relativamente induz ao valor energ&eacute;tico total consumido. Este, pode 

atender diversos valores, caso o objetivo seja ganho de massa muscular  ou perda de gordura muscular. Todavia, normalmente deve ser a

refei&ccedil;&atilde;o  mais cal&oacute;rica do dia, independentemente do hor&aacute;rio a que se realizada.  Se distribuirmos 6

refei&ccedil;&otilde;es di&aacute;rias, devemos colocar cerca de 18% das  calorias nos momentos antes e depois do treino e 16% (ou valores 

diferenciados, novamente, respeitando a individualidade) no restante das  refei&ccedil;&otilde;es. Mas, nessas calorias, o que deve ser contido? E

&eacute; justamente sobre esses principais conte&uacute;dos da refei&ccedil;&atilde;o pr&eacute;-treino que que vamos falar. 1 &ndash;

Carboidratos Poder&iacute;amos come&ccedil;ar por falar num outro macronutriente se n&atilde;o o mais importante deles nesse per&iacute;odo?

Que &eacute; &oacute;bviamente os carboidratos.  Os carboidratos&nbsp; s&atilde;o a fonte de energia mais bem aproveitada pelo corpo  como um

todo, que utiliza os monossacar&iacute;deos como fonte prim&aacute;ria de  energia. Mas de praxe, alguns pensam que&nbsp; entupirem-se de

carboidratos  antes do treino &eacute; suficiente, o que &eacute; um grande erro, visto que devemos saber quais tipos comer e o quanto comer. 

N&atilde;o  quero entrar no m&eacute;rito de o quanto comer, pois isso ir&aacute; variar de  acordo com as necessidades individuais de cada

refei&ccedil;&atilde;o para cada  indiv&iacute;duo. Mas, na minha opini&atilde;o, a refei&ccedil;&atilde;o antecedente ao treino deve  ser pelo menos

50% de sua composi&ccedil;&atilde;o de carboidratos. Digo isso, pois,  n&atilde;o sou a favor daquelas velhas regras de consumo de Xg de

carboidratos  antes do treino, visto que, como dito, o hor&aacute;rio do treino pode variar  muito e, uma pessoa que treina no primeiro hor&aacute;rio,

dificilmente  conseguir&aacute; fazer uma refei&ccedil;&atilde;o com 4g de carboidratos por kg, por  exemplo. Estes carboidratos dever&atilde;o ser

complexos e de baixo a m&eacute;dio &iacute;ndice glic&ecirc;mico,  a fim de n&atilde;o possibilitar uma absor&ccedil;&atilde;o muito r&aacute;pida

e picos de insulina  (contribuindo para o aumento de lipog&ecirc;nese e uma poss&iacute;vel ricochete da  hipoglicemia). Preferencialmente e

particularmente, sou a favor de  carboidratos de m&eacute;dio IG nesse per&iacute;odo, pois costumo realizar a refei&ccedil;&atilde;o 

pr&eacute;-treino 1h antes do treino. Assim, tenho a possibilidade de uma  digest&atilde;o um pouco menos lenta, n&atilde;o desviando o fluxo

sangu&iacute;neo para o  est&ocirc;mago durante o treino e nem permitindo que as fibras atrapalhem na  absor&ccedil;&atilde;o do meu batido

p&oacute;s-treino. Ainda falando dos carboidratos,  devemos lembrar que fibras, apesar de n&atilde;o digeridas por nossos sistema  digestivo, fazem

parte dos carboidratos. Assim, elas normalmente ajudam o  tr&acirc;nsito intestinal, mas anteriormente, causam um certo vazamento  g&aacute;strico

retardado. Assim, o fluxo sangu&iacute;neo ficar&aacute; por mais tempo no  sistema gastrointestinal e poder&aacute; prejudicar a

oxigena&ccedil;&atilde;o muscular  durante a atividade f&iacute;sica. Preferencialmente, n&atilde;o comsumir vegetais nem saladas ser&aacute;

suficiente. Caso  voc&ecirc; seja adepto como eu de um batido de prote&iacute;nas hidrolisadas e  maltodextrina antes do treino, que este seja feito

em torno de 10-15  minutos antes do treinamento. Ultimamente tenho usado um batido  hipercal&oacute;rico enriquecido com L-Leucina, Creatina,

BCAAs e MCT (para n&atilde;o  retardar o vazamento g&aacute;strico, nem dar picos de insulina e ao mesmo  tempo adicionar energia e calorias ao

batido). Quando n&atilde;o consigo montar  este &ldquo;hipercal&oacute;rico&rdquo;, fa&ccedil;o uma mistura na mesma propor&ccedil;&atilde;o de

um  hipercal&oacute;rico com maltodextrina (nunca dextrose) e prote&iacute;na whey  concentrada. 2 &ndash; Prote&iacute;na Sem d&uacute;vida

nenhuma, seguido aos carboidratos, devemos ter aten&ccedil;&atilde;o com as prote&iacute;nas.  Cerca de 30-40% da refei&ccedil;&atilde;o

pr&eacute;-treino com prote&iacute;nas j&aacute; atende &agrave;s  necessidades b&aacute;sicas da maioria do indiv&iacute;duo. Estas



prote&iacute;nas podem ser  desde mistura de prote&iacute;nas (por exemplo claras de ovos com atum) ou  vindas apenas de uma fonte, como por

exemplo, peito de frango. Normalmente,  aqui utilizamos prote&iacute;nas de alto valor biol&oacute;gico, neste caso,  procurando uma maior

hiperaminoacidemia sangu&iacute;nea e disponibilizando  grandes e variadas propor&ccedil;&otilde;es de amino&aacute;cidos na corrente

sangu&iacute;nea. O tipo de prote&iacute;na utilizada tamb&eacute;m &eacute; bem particular no que se diz respeito a velocidade  de

absor&ccedil;&atilde;o. Creio que para indiv&iacute;duos que fazem a refei&ccedil;&atilde;o 1h antes do  treino, essa prote&iacute;na pode ser tanto

de r&aacute;pida absor&ccedil;&atilde;o como prote&iacute;na  whey, como de lenta absor&ccedil;&atilde;o como albumina ou peito de frango.

Por&eacute;m,  caso a refei&ccedil;&atilde;o seja inferior a 1h antes do treino, o mais conveniente &eacute;  mesmo a prote&iacute;na whey, assim

como em refei&ccedil;&otilde;es feitas 1h ap&oacute;s, &eacute;  conveniente o uso de prote&iacute;nas com uma absor&ccedil;&atilde;o mais lenta. 

O  uso de prote&iacute;nas neste per&iacute;odo permite que o corpo disponibilize de  mat&eacute;ria prima para a constru&ccedil;&atilde;o muscular

e para evitar o catabolismo  durante o treino. Al&eacute;m disso, os amino&aacute;cidos tem papel um fundamental em  todos os outros processos

do corpo, desde o sistema imunol&oacute;gico at&eacute; a  lip&oacute;lise, em alguns casos. Por isso, n&atilde;o caia na asneira de achar que 

apenas fontes energ&eacute;ticas prim&aacute;rias s&atilde;o importantes antes do treino com  medo de que o consumo prot&eacute;ico possa ser

desviado para fontes de  fornecimento de energia ao corpo. Consuma prote&iacute;nas SIM! 3 &ndash; Lip&iacute;dios Os lip&iacute;dios devem ser

deixados um pouco de lado na alimenta&ccedil;&atilde;o antes do treino.  Isso porque contribui para o retardamento do vazamento g&aacute;strico.

Al&eacute;m  disso, preferencialmente, o corpo utilizar&aacute; a glicose como fonte de  energia e n&atilde;o os lip&iacute;dios. Isso leva-nos a crer

que ent&atilde;o, at&eacute; mesmo as  fontes de prote&iacute;na devem receber aten&ccedil;&atilde;o especial. Carnes gordas, ou at&eacute; 

mesmo alguns tipos de peixes ricos em gordura como o salm&atilde;o devem ser  evitados no pr&eacute;-treino. Procure grelhar carnes sem o uso

de gorduras e o  mesmo na prepara&ccedil;&atilde;o de pratos como arroz ou feij&atilde;o. 4 &ndash; Suplementos Aqui n&atilde;o quero esticar-me

muito, mas acho um tanto ou quanto coeso explicar o que se passa: Os suplementos eficazes podem ser seu bra&ccedil;o de apoio ou uma pedra no

caminho. Por isso,  fiquemos atentos aos suplementos realmente comprovados e a forma de uso  dos mesmos, respeitando a individualidade de cada

um, claro. Alguns bons suplementos eficazes para o per&iacute;odo pr&eacute;-treino atualmente s&atilde;o: Prote&iacute;na whey, Gainners,

Carboidratos em p&oacute; (repositores), Bicarbonato de S&oacute;dio, Beta-Alanina, Creatina (sem aumento de performance antes do treino),

L-Leucina.  &ndash; E ainda, sem fazer apologia a qualquer marca ou uso, at&eacute; hoje o  suplemento da &ldquo;moda&rdquo; que vi

comprovadamente ser mostrado eficaz foi o SizeOn.  Agora deve estar a perguntar sobre aquele pr&eacute;-treino B que tanto ouviu  falar e que

&eacute; vasodilatador a base de arginina, n&atilde;o &eacute;? Pois bem, alguns  estudos apontam que a arginina diminui os n&iacute;veis de GH

durante o treino  (que &eacute; um dos &uacute;nicos momentos em que h&aacute; libera&ccedil;&atilde;o de GH efetivo no  adulto). Mas tudo

n&atilde;o seria suficiente que de fato houvesse algum  suplemento vasodilatador. O calibre de veias &eacute; aumentado por 

conseq&uuml;&ecirc;ncia de necessidade de transporte de algum metab&oacute;lito ou  nutriente devido a sobrecarga durante o exerc&iacute;cio e

n&atilde;o por a&ccedil;&atilde;o de um  suplemento. Ent&atilde;o, onde andam os NO2, odne andam os suplementos m&aacute;gicos?  Acho que

coment&aacute;rios aqui s&atilde;o dispens&aacute;veis. Segundo o INS,  se realmente quiser um aumento significativo na performance, pode optar 

por maneiras diretas com "drogas" livres como a cafe&iacute;na e a efedrina  (apesar de alguns ainda dizerem que o excesso de cafe&iacute;na pode

prejudicar  o desempenho em for&ccedil;a) ou de maneiras indiretas, utilizando suplementos  como o W-3 (at&eacute; mesmo de fontes alimentares)

ou a Vitamina D, que  recentemente foi apontada como um &oacute;timo fator de aumento da testosterona  livre. Por fim, aqui fica uma 

sugest&atilde;o de refei&ccedil;&atilde;o antes do treino, claro, sem levar em considera&ccedil;&atilde;o as necessidades individuais de cada

indiv&iacute;duo. Lembre-se: Isto &eacute; apenas um exemplo e certamente variar&aacute; de acordo com as SUAS necessidades. 150 minutos

antes do treino at&eacute; 20 minutos antes do treino: - 120-150ml de &aacute;gua a cada 30 minutos. 90 minutos antes do treino: - 600g de batata

doce assada; &ndash; 250g de peito de frango grelhado adicionado de molho de tomate industrializado ou molho shoyu;

- Enzimas digestivas. 15 minutos antes do treino: - 1 batido hipercal&oacute;rico (aprox 250kcal) enriquecido com uma colher de sopa de MCT, 1g de

leucina, 6g de BCAAs e 5g de creatina. Conclus&atilde;o: A particularidade sobre o que comer antes do treino de muscula&ccedil;&atilde;o deve ser o

primeiro fator a ser levado em considera&ccedil;&atilde;o quando o assunto  &eacute; o desempenho f&iacute;sico, aumento ou redu&ccedil;&atilde;o

de peso. Al&eacute;m disso, a  aten&ccedil;&atilde;o para os macronutrientes deve ser evidentemente grande e clara,  atendendo as necessidades

de seu corpo e n&atilde;o permitindo que ele se torne  carente durante a atividade f&iacute;sica. Um bom pr&eacute;-treino em termos

energ&eacute;ticos e at&eacute; mesmo de hidrata&ccedil;&atilde;o, promove n&atilde;o s&oacute; um bom  desempenho durante o treinamento,

mas tamb&eacute;m, um in&iacute;cio de boa  recupera&ccedil;&atilde;o, al&eacute;m claro, de prevenir quaisquer perdas musculares durante  o

treino. Bons Treinos!
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