Infografico: Nutrientes Essenciais para o
Ganho de For¢ca Muscular
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Macronutrientes

- Proteinas: Essenciais para a reparacdo e construcdo de fibras musculares. Fontes:
carnes magras (frango, ovos, peixe), laticinios (queijo cottage), leguminosas.

- Carboidratos: Fornecem energia para os treinos e repdem os estoques de
glicogénio. Fontes: aveia, quinoa, batata doce, frutas, paes integrais.

- Gorduras (Lipideos): Importantes para a funcdo hormonal e recuperacio
muscular. Fontes: salmao (0mega-3), abacate, nozes, sementes.

Micronutrientes e Outros

- Agua: Mantém as células hidratadas, facilita processos metabélicos e auxilia na
recuperagao muscular.

* Creatina: Melhora o desempenho em atividades de alta intensidade e a producao
de energia celular. Encontrada em carnes e peixes.



- Vitaminas e Minerais (Magnésio, Calcio, Potassio, Vitaminas D, K, C, B12,
Selénio, Zinco):

o

Calcio e Vitamina D: Essenciais para a salide éssea e muscular, prevenindo
atrofias.

Selénio e Vitamina C: Antioxidantes que protegem contra danos de radicais
livres.

Zinco: Contribui para a manutencao da pele, cabelo e unhas, e para a
atividade enzimatica.

Vitamina B12: Auxilia o sistema imunoldgico e a integridade celular.
Cafeina: Pode melhorar o desempenho e a resisténcia nos treinos.

Dicas Importantes

Dieta Balanceada: Consumo adequado de carboidratos, proteinas e gorduras em 5
a 7 refei¢bes diarias.

Consumo de Proteina: 1,4g a 2g de proteina por quilograma de peso corporal ao
longo do dia.

Qualidade do Sono: 7 a 8 horas de sono para reconstru¢cao muscular e producgdo
de melatonina.

Hidratacao: Primordial para o processo.
Suplementacgao: Apenas se necessario e com orientacdo profissional.
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