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Dicas para um
bom treino 
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Treinamento de Resistência:1.
Concentre-se em exercícios de musculação que
utilizem pesos livres, máquinas e exercícios de
peso corporal.

2.

Exemplos incluem agachamentos, supino,
levantamento terra e flexões.

3.

Progressão de Carga: Aumente gradualmente a
quantidade de peso que você levanta para
continuar desafiando seus músculos

4.

Volume e Intensidade: Realize entre 3 a 5 séries
de 8 a 12 repetições para cada exercício, com
intervalos de 60 a 90 segundos entre as séries.

5.

Variedade de Exercícios: Alterne os exercícios e
métodos de treinamento a cada 6 a 8 semanas
para evitar platôs e manter o estimulo muscular.

6.

TREINOS REGULARES, MELHORES
RESULTADOS 

Exercícios 



Se não houver uma
nutrição adequa da
não há formação de
músculos 
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Alimentação

 Proteína Suficiente: Consuma cerca de 1,6
a 2,2 gramas de proteína por quilograma de
peso corporal por dia.

1.

 Boas fontes incluem carnes magras, ovos,
laticínios, leguminosas e proteínas
vegetais.

2.

 Calorias Adequadas: Mantenha um leve
superávit calórico (consumir mais calorias
do que gasta) para fornecer energia
suficiente para o crescimento muscular.

3.

 Carboidratos e Gorduras: Inclua
carboidratos complexos (como arroz
integral, batata doce, aveia) para energia e
gorduras saudáveis (como abacate, nozes,
azeite de oliva) para suporte hormonal e
recuperação.

4.
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A L I M E N T A Ç Ã O  P Ó S - T R E I N O  É  F U N D A M E N T A L ,
P O I S  A J U D A  N A  R E C U P E R A Ç Ã O  D A S  F I B R A S
M U S C U L A R E S  E  D I M I N U I Ç À O  D O  E S T R E S S E

O X I D A T I V O .  O  P Ó S  T R E I N O  R E P Õ E  O S
E S T O Q U E S   D O  G L I C O G Ê N I O  M U S C U L A R
( R E S E R V A  E N E R G É T I C A  N O  M Ú S C U L O )  E

H E P Á T I C O  ( R E S E R V A  D E  E N E R G I A  N O  F Í G A D O )  E
P O T E N C I A L I Z A  A  S Í N T E S E  D E  P R O T E Í N A S .

I M P O R T A N T E  V O C Ê  S A B E R  Q U E  A  S Í N T E S E  D E
P R O T E Í N A S  O C O R R R E  D I R A N T E  2 4  H O R A S ,  P O R
I S S O  É  I M P O R T A N T E  O  T I M I N G  D E  P R O T E Í N A S .

 

REFEIÇÃO PÓS TREINO 



 Proteína em Pó: Pode ser útil para alcançar a
ingestão proteica diária, especialmente se tiver
dificuldade em obter proteína suficiente através
da alimentação. Opções populares incluem whey
protein e proteína vegetal.

1.

 Creatina: Suplemento bem estudado que ajuda a
aumentar a força e a massa muscular. A dose
recomendada é de 3 a 5 gramas por dia.

2.

 BCAAs (Aminoácidos de Cadeia Ramificada):
Podem ajudar na recuperação muscular,
especialmente em treinos intensos. Tome 5 a 10
gramas antes ou depois do treino.

3.

 Beta-Alanina: Pode ajudar a melhorar o
desempenho durante exercícios de alta
intensidade. Dose recomendada é de 2 a 5
gramas por dia.

4.

 Ômega-3: Suplementos de óleo de peixe podem
ajudar a reduzir a inflamação e melhorar a
recuperação muscular.

5.
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Suplementação 



O  C O R P O  P E R D E  Á G U A  C O N T I N U A M E N T E
D U R A N T E  O  E X E R C Í C I O  P O R  C A U S A  D A
S U D O R E S E .  P O R T A N T O ,  A  Á G U A  D E V E

S E R  R E P O S T A  P A R A  E V I T A R  A
D E S I D R A T A Ç Ã O  E  S E U S  E F E I T O S

D E L E T É R I O S  S O B R E  O  O R G A N I S M O ,  T A I S
C O M O  S E N S A Ç Ã O  D E  F A D I G A  E  R E D U Ç Ã O

D A  E F I C Á C I A  D O S  T R E I N O S .
 

HIDRATAÇÃO 

P A R A  D A R  U M  S T A R T  D I G N O  N O
T R E I N O ,  R E C O M E N D A - S E  T O M A R

2 5 0  A  5 0 0  M L  D E  Á G U A  D U A S
H O R A S  A N T E S .  D U R A N T E  O
E X E R C Í C I O ,  É  H O R A  D E  S E

H I D R A T A R !  I N I C I E  E M  1 5  M I N U T O S
E  S I G A  T O M A N D O  A  C A D A  1 5  A  2 0

M I N U T O S .  S E  A  A T I V I D A D E  F O R
L O N G A  O U  I N T E N S A ,

C A R B O I D R A T O S  E  S Ó D I O  S Ã O
S E U S  N O V O S  M E L H O R E S  A M I G O S .

A H ,  E  A  B E B I D A ?  M E L H O R
G E L A D I N H A ,  E N T R E  1 5  E  2 2 º C !



Considerações Gerais

 Hidratação: Beba água suficiente ao longo do dia
para manter a hidratação, essencial para o
desempenho e recuperação muscular.

1.

 Sono e Recuperação: Garanta 7 a 9 horas de sono
por noite e inclua dias de descanso ou de treino leve
para permitir a recuperação muscular.

2.

Consistência: A hipertrofia requer tempo e esforço
contínuo. Mantenha-se motivado e consistente com
seu plano de treinamento e alimentação.

3.

Lembre-se de que antes de iniciar qualquer programa de
suplementação, é recomendável consultar um
profissional de saúde ou um nutricionista para garantir
que é adequado para suas necessidades individuais.

Dicas gerais 
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D I C A S  D E  R E F E I Ç Õ E S

A T E N Ç Ã O :  E S C O L H E R  A P E N A S  D E  1  A  3  D A S  O P Ç Õ E S  D E  C A D A  I T E M ,
C O M  E X C E Ç Ã O  D O S  L A N C H E S  D A  T A R D E .  A L I M E N T A R - S E  A  C A D A  3

H O R A S .

S m o o t h i e  d e  f r u t a s  c o m  l e i t e  d e  a m ê n d o a s  o u  o u t r o  l e i t e  v e g e t a l .
T o f u  m e x i d o  c o m  l e g u m e s  s a l t e a d o s  e  p ã o  i n t e g r a l  t o r r a d o .
A v e i a  c o m  l e i t e  v e g e t a l ,  f r u t a s  f r e s c a s  e  n o z e s .
T o r r a d a  c o m  p a s t a  d e  a m e n d o i m  o u  h o m u s ,  a c o m p a n h a d o  d e  u m a  s a l a d a  d e  f r u t a s .
A b a c a t e  a m a s s a d o  c o m  l i m ã o  e  t e m p e r o s ,  s e r v i d o  e m  u m a  f a t i a  d e  p ã o  i n t e g r a l .
B o l i n h o s  d e  a v e i a  c o m  s a b o r  d e  b a n a n a  e  n o z e s .
W r a p  d e  v e g e t a i s  g r e l h a d o s  e  h u m m u s .
S m o o t h i e  b o w l  c o m  f r u t a s ,  g r a n o l a  e  s e m e n t e s .

Café da manhã

PERIODIZAÇÃO
NUTRICIONAL

S o p a  d e  l e g u m e s :  s o p a  q u e n t e  f e i t a  c o m  l e g u m e s  v a r i a d o s ,  c o m o  a b ó b o r a ,  b a t a t a ,  c e b o l a ,
c e n o u r a ,  b r ó c o l i s  e  t e m p e r o s .
S t i r - f r y  v e g a n o :  u m a  m i s t u r a  d e  l e g u m e s ,  c o m o  c o u v e - f l o r ,  b r ó c o l i s ,  c o g u m e l o s ,  c e n o u r a  e
a b o b r i n h a ,  r e f o g a d o s  e m  ó l e o  d e  g e r g e l i m  e  s e r v i d o s  c o m  a r r o z  i n t e g r a l .
E s p a g u e t e  v e g a n o :  e s p a g u e t e  d e  t r i g o  i n t e g r a l  c o m  m o l h o  d e  t o m a t e  c a s e i r o ,  l e g u m e s  g r e l h a d o s  e
e r v a s  f r e s c a s .
S a l a d a  f á c i l :   u m a  s a l a d a  d e  g r ã o - d e - b i c o  c o m  t o m a t e ,  c e b o l a  r o x a ,  p e p i n o ,  a z e i t o n a s  e  v i n a g r e t e
d e  l i m ã o . P o d e  a c o m p a n h a r  f r u t a s .

F r u t a s  f r e s c a s :  e s c o l h a  s u a  f r u t a  f a v o r i t a ,  c o m o  m a ç ã ,  b a n a n a ,  l a r a n j a ,  u v a s ,  m e l ã o  o u  m a n g a .
N o z e s  e  s e m e n t e s :  a m ê n d o a s ,  c a s t a n h a s  d e  c a j u ,  n o z e s ,  p i s t a c h e s ,  s e m e n t e s  d e  a b ó b o r a  o u  d e
g i r a s s o l  s ã o  ó t i m a s  o p ç õ e s  d e  l a n c h e  r i c o  e m  n u t r i e n t e s .
B a r r a s  d e  c e r e a i s  v e g a n a s :  e s c o l h a  u m a  b a r r a  d e  c e r e a i s  v e g a n a  f e i t a  c o m  i n g r e d i e n t e s  n a t u r a i s
c o m o  t â m a r a s ,  a m ê n d o a s ,  s e m e n t e s  e  f r u t a s  s e c a s .
S m o o t h i e  d e  f r u t a s :  m i s t u r e  f r u t a s  f r e s c a s  c o m  l e i t e  v e g e t a l ,  c o m o  l e i t e  d e  a m ê n d o a  o u  d e  c o c o ,  e
a d i c i o n e  u m  p o u c o  d e  g e l o  p a r a  u m a  b e b i d a  r e f r e s c a n t e .

Almoço

Lanche da  tarde

B u r g e r  v e g a n o :  u m  h a m b ú r g u e r  v e g a n o  f e i t o  c o m  l e g u m e s ,  g r ã o s ,  n o z e s  e  t e m p e r o s  s e r v i d o  c o m
p ã o  i n t e g r a l  e  l e g u m e s  g r e l h a d o s .
R i s o t o  v e g a n o :  r i s o t o  d e  c o g u m e l o s  c o m  a r r o z  a r b ó r e o ,  c e b o l a ,  a l h o ,  c a l d o  d e  l e g u m e s  e
e s p e c i a r i a s .
S o p a  q u e n t e  f e i t a  c o m  l e n t i l h a ,  c e n o u r a ,  c e b o l a ,  t o m a t e  e  t e m p e r o s .
C u r r y :  m i s t u r e  l e g u m e s  v a r i a d o s ,  c o m o  b a t a t a - d o c e ,  a b ó b o r a ,  c e b o l a ,  c o u v e - f l o r  e  b r ó c o l i s ,  e m
u m  m o l h o  c r e m o s o  d e  c u r r y  c o m  l e i t e  d e  c o c o  e  e s p e c i a r i a s .
T a c o s  v e g a n o s :  r e c h e i e  t o r t i l h a s  c o m  t o f u  m e x i d o ,  p i m e n t ã o ,  c e b o l a ,  a b a c a t e ,  t o m a t e  e  s a l s a .

Jantar
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R E C E I T A  D E  S M O O T H I E  D E  A B A C A T E
P R É  T R E I N O

I N G R E D I E N T E S :

1  A B A C A T E ;
1  X Í C A R A  D E  L E I T E  V E G E T A L ;

1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  C U B O S  D E  G E L O ;
A D O Ç A N T E  A  G O S T O ;

1 / 2  C O L H E R  D E  C H Á  D E  E S S Ê N C I A  D E
B A U N I L H A .

M O D O  D E  P R E P A R O :

R E T I R E  A  P O L P A  D O  A B A C A T E  E  B A T A
C O M  O  L E I T E  V E G E T A L ,  C U B O S  D E  G E L O ,

E S S Ê N C I A  D E  B A U N I L H A  E  A D O Ç A N T E .
Q U A N D O  E S T I V E R  E S P U M O S O  E

H O M O G Ê N E O ,  S I R V A !



R E C E I T A  D E  S M O O T H I E  D E  B E T E R R A B A
P R É  T R E I N O

I N G R E D I E N T E S :

1  B E T E R R A B A  R A L A D A
1 0 0  M L  D E  S U C O  D E  U V A  I N T E G R A L

1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  C U B O S  D E  G E L O ;
1  X Í C A R A  D E  C H I A ;

1  B A N A N A  C O N G E L A D A .

M O D O  D E  P R E P A R O :

 B A T A  T O D O S  O S  I N G R E D I E N T E  C O M
C U B O S  D E  G E L O .   



R E C E I T A  D E  S M O O T H I E  D E  A Ç A Í  
P Ó S  T R E I N O

I N G R E D I E N T E S :

1 5 0  G  D E  A Ç A Í
1  B A N A N A  

3 0 G  D E  W H E Y  C O N C E N T R A D O
1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  C U B O S  D E  G E L O ;

M O D O  D E  P R E P A R O :

 B A T A  T O D O S  O S  I N G R E D I E N T E  C O M
C U B O S  D E  G E L O .   



O U T R A S  O P Ç Õ E S  D E  P Ó S  T R E I N O  

•  F R A N G O  +  B A T A T A  D O C E
•  W H E Y  P R O T E I N  +  F R U T A

•  O V O  +  A R R O Z
•  P Ã O  +  A T U M

•  C R E P I O C A  +  F R A N G O  D E S F I A D O  
•  B A N A N A  +  M E L  +  W H E Y  P R O T E I N

•  I O G U R T E  P R O T E I C O  +  F R U T A
•  P E I X E  +  A R R O Z  I N T E G R A L
•  O M E L E T E  D E  L E G U M E S .   



HAMBURGUER DE
QUINOA

      INGREDIENTES
200 g de quinoa em grãos; 200 g de aveia
em flocos finos; 100 g de cenoura ralada;

100 g de abobrinha ralada; 100 g de cebola
picada;

60 ml de azeite extra virgem;
1 pitada de noz moscada;

1 gema de ovo;
sal a gosto;

pimenta a gosto.
MODO DE PREPARO

Em uma panela, cozinhe a quinoa lavada na
água com sal por aproximadamente 20

minutos. Reserve. Em uma frigideira,
acrescente o azeite e refogue a cebola, a

abobrinha e a cenoura por poucos minutos.
Em um recipiente, junte a quinoa, os
ingredientes refogados e os demais

ingredientes. Misture até formar uma massa
uniforme. Separe a massa em porções e

molde os hambúrgueres. Coloque em uma
assadeira untada com azeite e leve ao forno

até dourar. Na metade do tempo vire do
outro lado. Sirva com pão integral e salada.

      



OMELETE POWER
       INGREDIENTES

4 ovos
1 xícara de pimentão cortadinhos

em cubos
1 tomate cortado em cubinhos

1 cebola pequena cortada e picada
1/2 xícara de cheiro-verde picado

1 colher de chá de pimenta dedo-de-moça picadinha

MODO DE PREPARO
Quebre os ovos em uma tigela e gaba com um garfo. Em

seguida adicione os outros ingredientes. Acomode a massa em
uma frigideira antiaderente (não precisa untar) deixando uma

espessura de mais ou menos 1 cm (quanto mais fina, mais
crocante). Doure os dois lados, virando o omelete, USE UM
PRATO PRA VIRAR A MASSA na frigideira, com cuidado, para

não quebrar.
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