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Neste texto, veremos como realizar seu primeiro cutting passo a passo, enquanto minimiza fome, perda de massa muscular e perda de fora.O que um cutting?O cutting o perodo no qual focamos nossos esforos em queimar gordura e manter a massa muscular. Na prtica, isto feito atravs da reduo na ingesto de calorias na alimentao e aumento do gasto
calrico atravs de atividade fsica.Em outras palavras, fazer um cutting envolve comer menos calorias enquanto aumenta a queima de calorias para que a gordura seja usada como forma de combustvel para sustentar o corpo.Enquanto isso, continuamos treinando pesado para manter massa muscular de uma forma que o resultado final seja um corpo
com menos gordura e com mais definio muscular.Contudo se voc abordar o cutting da maneira errada, principalmente com extremismos, voc poder gerar o efeito oposto; perder massa magra, ficar com gordura e acabar com sua motivao.Ento, como proceder corretamente?Antes de comear o cuttingAntes mesmo de iniciar um cutting voc precisa
tomar as devidas providncias para que o plano no falhe logo de cara.Primeiro, se voc estava fazendo um bulking ou comendo descontroladamente, ingerindo muito mais calorias do que precisava, voc precisar estabilizar a sua dieta e preparar seu corpo antes de iniciar um cutting.Se voc tem ingerido muitas calorias por um perodo prolongado de
tempo, seu corpo ter se acostumado a maior ingesto de alimentos e seus hormnios de apetite e fome tero se adaptado tambm.Imagine que voc estava ingerindo por volta de 3000 calorias e, do dia para a noite, reduziu a ingesto de calorias para 2000 no cutting, as chances de voc sentir fome excessiva, cansao, falta de fora e outros efeitos deletrios do
cutting, so bem maiores, porque a mudana na ingesto calrica foi muito drstica.Para evitar este problema, recomendvel fazer uma pequena fase de consolidao ou pr-cutting, onde voc diminui a ingesto de calorias suficiente para manter o seu peso corporal por meras 2 semanas.Se sua ingesto para ganho de massa foi estabelecida em 3000 calorias por
dia e voc imediatamente reduz para 2000 calorias em combinao com exerccios cardiovasculares extras semanais, provavelmente se encontrar sentindo uma fome excessiva, fisicamente esgotado e com muito mais dificuldade de se concentrar nas tarefas cotidianas regulares.Nesse caso recomendvel ingerir a quantidade calorias necessrias para
manter o seu peso atual por 2 semanas e ento comear. Como voc descobrir isso, iremos explicar logo a frente.Como montar a dieta cuttingl Crie um dficit calricoNo que abrange a dieta durante o cutting, o nosso principal foco criar um dficit calrico, ou seja, ingerir menos calorias do que o corpo precisa para se manter funcionando de acordo com seu
nvel de atividade dirio.Para descobrir quantas calorias voc precisa ingerir para manter seu peso e para criar um dficit calrico, use nossa calculadora de calorias (link abrir em outra aba) e anote todos os dados, incluindo os dados sobre macronutrientes.Sem saber quantas calorias voc precisa ingerir, nada vai funcionar. Logo de cara, entenda que no h
cutting sem contar calorias e se a ideia for fazer as coisas no instinto, saiba que isso est fadado a falhar desde o incio.2 Ingesto de macronutrientes (protenas, carboidratos e gorduras) durante o cuttingOs macronutrientes iro fornecer as calorias da dieta.Enquanto importante ingeri-los numa proporo correta, quanto mais extremista voc for, mais
massa muscular voc poder perder e mais difcil ser o cutting como um todo.Uma pessoa que treina e faz dieta naturalmente (sem o auxlio de esteroides anabolizantes) precisa dos trs macronutrientes para extrair o mximo da prpria gentica.Precisamos de protena para preservar massa muscular.Precisamos de carboidratos para fornecer combustvel
para os treinos na forma de glicognio.Tambm precisamos de gordura que a principal matria prima para criao de hormnios anablicos.3 Faa jejum intermitenteA maioria dos estudos falham em mostrar que jejum intermitente aumenta queima de gordura por si s.Contudo quando aliado ao dficit calrico de um cutting, os resultados definitivamente podero
ser acelerados.Jejum intermitente consiste em aumentar o tempo que ficamos sem comer durante o dia.Quando ficamos mais tempo sem comer, nossa insulina fica baixa e no temos tanta fome, ou seja, aumenta nossas chances de sucesso no cutting.O fato de ficarmos em jejum tambm facilita a dieta por remover nossa dependncia por comida a cada 3-
4 horas.O protocolo mais comum fazer 16 horas de jejum e comer nas 8 restantes.Por exemplo: parar de comer as 9 horas da noite e s voltar a comer 13 horas do dia seguinte. apenas recomendado no treinar durante a janela de jejum e deixar para treinar alimentado.4 SuplementaoEnquanto a esmagadora maioria dos queimadores de gordura no
costumam entregar os resultados esperados e geralmente possuem um pssimo custo benefcio (leia-se no valem a pena).Ainda h alguns suplementos que podero ser muito teis durante o cutting.CreatinaCreatina um dos melhores suplementos que existem e cumpre o que promete ao aumentar fora.Isso extremamente importante durante o cutting, onde
estamos ingerindo menos energia e portanto toda ajuda bem vinda.E, no, voc no vai ficar retido por estar usando creatina.A reteno de lquidos causada pela creatina principalmente intra-muscular (dentro do msculo).O que vai acontecer que voc parecer maior e mais definido por usar creatina.CafenaCafena um termognico e supressor de apetite
natural que ser muito bem vindo no cutting, principalmente por ser barata.Se voc no est acostumado com cafena, essencial comear com a menor dosagem efetiva possvel (100mg) e s aumentar quando os efeitos sumirem, o que pode demorar 1-2 semanas.O corpo capaz de criar tolerncia aos efeitos positivos da cafena rapidamente.Comear usando uma
dose alta far seu corpo se acostumar com essa dose alta e nem sempre voc poder aumentar AINDA mais.Portanto, comece com pouco e suba de 50-100mg a cada 1 ou 2 semanas.Cada corpo metaboliza a cafena de forma diferente, por isso difcil gerar uma estimativa mais exata de dosagem e de quanto em quanto tempo devemos aument-la.5 TreinoO
treino durante o cutting dever se manter praticamente o mesmo.Treinar pesado o principal forma de mostrarmos ao corpo que precisamos manter massa muscular.Portanto seguir filosofias que ditam que precisamos treinar leve durante o cutting, por conta do dficit calrico, costumam sempre causar perda de massa muscular desnecessria.Mas isso no
significa que voc deva ser negligente.Voc poder notar que a recuperao ser mais difcil durante o cutting.Quando for treinar um grupo muscular e sentir que ele ainda est doendo do treino anterior e voc no est se sentindo bem, simplesmente pule o treino.Apenas seja auto-crtico para no pular treinos por preguia.6 AerbicosAo contrrio do que a maioria
das pessoas pensam, aerbicos no so o componente principal do cutting (o dficit calrico atravs da dieta, sim).Contudo incorpor-los na rotina definitivamente poder acelerar os resultados.Faa ao menos trs sesses semanais contendo at 30 minutos cada.Apenas para manter o condicionamento e amplificar a sensibilidade da insulina.7 Faa os devidos
ajustes conforme progridePese-se uma vez por semana, sempre no mesmo dia e nas mesmas condies (sempre no domingo em jejum logo de manh, por exemplo).Houve perda de peso ? Mantenha o mesmo corte de calorias.No houve perda peso ? Corte mais 100 calorias e assim vai.Mas antes de cortar sempre verifique se voc est contando as calorias
de forma correta. muito comum ver pessoas reclamando que no h perda de peso, mesmo com dficit calrico.Em 99,99% das vezes o principal motivo para isto estar acontecendo o mais bvio: a pessoa no est em dficit calrico porque contou a ingesto de calorias de forma correta e ainda est comendo muito.Portanto use alguma forma de registrar o
consumo de calorias (pelo Myfitnesspal, por exemplo) e nunca MAS NUNCA tente comer no instinto.8 Quanto tempo deve durar o cuttingFisiculturistas fazem cuttings com tempos pr-determinados o que faz as pessoas pensarem que existe um perodo certo para fazer o cutting.Porm eles fazem isso porque possuem uma agenda a cumprir e precisam
se preparar com um prazo especfico para uma competio.Voc no precisa disso.Logo no h um tempo especfico e isso timo.Veja bem.Quanto mais gradual o cutting, mais saudvel ele ser, maiores sero as chances de voc se manter nele e maiores sero as chances de voc consolid-lo.Lembre-se que musculao uma maratona e no uma corrida de curta
distncia.Progride aquele que possui mais pacincia e trata isso como um estilo de vida (e no com prazos mirabolantes).Alm disso, o tempo vai depender diretamente do seu estado inicial.Por exemplo: quanto maior o seu percentual de gordura inicial, obviamente, mais longo o cutting.Independente da situao, tenha como objetivo perder 0,2-0,5kg por
semana.Considerando que nas primeiras semanas voc perder perder mais, mas boa parte ser em forma de reteno de lquidos.A partir dai, conforme o peso for perdido, o que ditar o tempo do cutting ser o espelho e como voc est se sentindo.Como voc no precisa competir, no h qualquer razo para secar abaixo de 10% de gordura, o que j um percentual
capaz de mostrar alta qualidade muscular.E se voc acha 10% muito, tenha em mente que este cara da foto (um Youtuber gringo), possui 12% de gordura e mediu ela usando o Dexa Scan, que a forma mais eficaz de medir o percentual.9 Perguntas comunsNeste momento voc pode estar se perguntando sobre vrias coisas que no foram abrangidas no
texto, como:De quanto em quanto tempo eu devo comer ?Quais alimentos eu posso ou no posso comer durante o cutting ?Eu devo comer apenas limpo ?Eu tenho que fazer um dia do lixo ?Existe algum tipo de macronutriente que eu deva evitar em determinados horrios do dia, tipo carboidratos depois das 18h ?Entre vrias outras.A resposta para todas
elas que se voc estiver mantendo um dficit calrico, treinando pesado e ingerindo os seus macronutrientes corretamente, essas questes faro a pouca diferena.Voc pode ingerir todas as suas calorias de alimentos que gosta, mas que ainda fornecero os macros que voc precisa.Mas isso no significa que voc poder, por exemplo, ingerir todas as suas
calorias de acar com whey protein.E sim que voc pode ser flexvel na escolha e no pensar que precisa comer apenas frango sem tempero, batata doce e brcolis.Isso j elimina a necessidade de fazer o dia do lixo que um erro por si s.Sim.Se voc precisa de frias da sua dieta e fazer um dia do lixo porque ela no poder ser sustentada no longo prazo.Voc pode
comer o que gosta de forma espordica e ainda manter o seu dficit calrico, basta registrar as calorias e fazer os devidos ajustes para que no final do dia a conta bata.Por isso importante fazer seu cutting se adequar a sua vida e no fazer sua vida inteira se adequar a um cutting.ResumindoO aspecto mais importante em um cutting criar um dficit calrico
ingerindo menos calorias do que o corpo precisa, fazendo cortes discretos e graduais;Consuma os macronutrientes de forma equilibrada, sem extremismos;Faa jejum intermitente para simplificar sua vida a acelerar os resultados;Continue treinando pesado para sinalizar o corpo a manter fora e massa muscular;Faa aerbicos esporadicamente para
manter condicionamento e bom particionamento de nutrientes (atravs da melhora na sensibilidade da insulina).Pese-se um vez por semana, sempre no mesmo dia e sempre usando as mesmas condies, ento faa os devidos ajustes na dieta;No adote medidas extremistas na dieta, seja flexvel e foque-se apenas em manter o dficit calrico enquanto fornece
bons nutrientes para o corpo (independente de quais alimentos sejam usados.E isso.Cutting no precisa ser complexo, porm precisa ser inteligente e ser levado com disciplina por tempo suficiente para ver resultados.Acha que faltou algo no texto ?Por favor, comente e nos ajude a deixar nosso artigo cada vez mais completo, para voc e os outros
leitores. Ainda est com dvidas sobre alguma questo? Visite nosso frum de discusses e compartilhe suas dvidas com mais de 270 mil pessoas cadastradas. Voc j est cansado de saber que, muito mais que exerccios fsicos regularmente, devemos nos alimentar tambm proporcionalmente aos nossos objetivos.E se voc praticante de musculao e deseja perder
gordura corporal para ficar com corpo ainda mais definido, saiba que h um tipo de dieta exclusivo pra voc: a dieta cutting. Vem saber mais!O que dieta cutting?O termo cutting no universo da musculao representa a fase de perda de gordura, e isso feito com foco em exerccios mais aerbicos e tambm uma alimentao que juntos vo ajudar a reduzir o
acmulo de gordura no corpo. Essa dieta ajuda principalmente no quesito de definio muscular, pois com a diminuio da camada de gordura acima os msculos saltam melhor sob a pele. Vale ressaltar que, antes de fazer a dieta de cutting, voc deve passar pela fase de dieta bulking, que consiste no crescimento do tecido muscular com alimentao rica em
macronutrientes e exerccios para ganhar muita massa magra. Caso fizer o cutting antes do bulking, seu corpo s perder gordura, no evidenciando nenhuma massa magra.Biotipos fsicos: Ectomorfo x Endomorfo x MesomorfoO efeito da dieta cutting tambm baseado no biotipo de cada pessoa:Ectomorfo: Mesmo quando se esfora para ingerir mais
calorias, no consegue ganhar peso; metabolismo rpido;Mesomorfo: Caracterstica de corpo atltico, com mais massa muscular;Endomorfo: Costuma acumular gordura com facilidade, precisando perder gordura; metabolismo lento; ( principalmente nesse biotipo que a dieta cutting para definio muscular se demonstra necessria).Como fazer dieta
cutting?Primeiramente, entenda que quando sua alimentao tem restrio de calorias de gorduras, o seu organismo vai pegar da gordura dos seus tecidos como principal fonte energtica; e se a alimentao estiver incorreta, vai ser utilizada energia dos msculos tambm, o que no o ideal. Sendo assim, como fazer da melhor forma?Toda dieta cutting comea
com a restrio de consumo de carboidratos, que so nossa principal fonte de energia atravs da alimentao. Sendo assim, o corpo demandar das fontes de gordura do prprio corpo. Em paralelo ao baixo consumo de carboidratos, deve haver um consumo elevado de protenas para construir novos msculos e manter os que j existem. As principais fontes de
protenas so carnes, ovos, alguns legumes e cereais. Na dieta cutting, o nmero de refeies dirio aumenta. O normal so 5 refeies, mas nessa dieta, voc deve dividir sua alimentao do dia em 6 ou 7 pores. Esse aumento importante para que evite o corpo de colher energia dos msculos, diminuindo-os. Dieta cutting masculinaNo geral, o metabolismo do
homem costuma ser mais acelerado, portanto naturalmente pode haver uma queima fcil de gorduras. Sendo assim, cuidado para no diminuir muito o consumo de carboidratos e gorduras na alimentao, caso contrrio o corpo passar a pegar energia dos msculos, causando atrofia, justamente o efeito reverso. Sendo assim, mantenha alta quantidade de
calorias por dia e consuma muita protena. Dieta cutting femininaPara as mulheres, que enfrentam os efeitos hormonais que podem dificultar a perda de gordura, o ideal uma dieta balanceada com o mnimo de carboidratos e mximo de protenas. Para ajudar na energia, o consumo de termognicos pr-treinos pode ser essencial, assim o pique na musculao
no cai. Lembrando que, pode ser difcil para as mulheres ganharem msculos mais evidentes, portanto a fase de bulking extremamente necessria antes do cutting.Como montar uma dieta cutting?Antes de selecionar os alimentos que vo entrar na sua dieta, saiba qual sua necessidade calrica e divida-as nos macronutrientes necessrios, com exceo dos
carboidratos para a dieta cutting, no caso. Voc pode fazer esse levantamento com um nutricionista esportivo, ele quem vai te ajudar a definir sua quantidade de calorias dirias. A seguir, alguns alimentos pra incluir na sua alimentao cutting:Carnes magras, como peixes e peito de frango;Carboidratos de baixo ndice glicmico, como batata doce, cereais e
frutas;Gorduras saudveis como mega 3, azeite de oliva e leo de linhaa. Confira abaixo um exemplo de dieta cutting para se seguir. A quantidade dos alimentos varia de acordo com as necessidades calricas de cada um.Caf da Manh: Tapioca de queijo cottage ou minas frescal com peito de peru ou atum light, suco de fruta sem acar e Iogurte com 0%
gordura.Colao: Bata doce ou mandioca cozidaAlmoo: Arroz integral, macarro integral, carne branca, verdura e legumes.Lanche 1: Po de forma integral ou tapioca, queijo minas frescal, atum e salada de frutas com laranja, banana, ma e mamo.Lanche 2: Vitamina com leite desnatado, aveia, mel e batata doce.Jantar: Verduras e legumes crus e cozidos,
carne vermelha e batata doce.Dieta cutting para hipertrofiaComo seu consumo de protenas ser maior, a tendncia para acelerar a hipertrofia tambm maior. Se esse seu objetivo, aproveite para aumentar o consumo de fibras na sua alimentao, que acelera ainda mais a queima de gordura; faa uso de suplementao com vitaminas e os aminocidos corretos
para promover resposta anablica muscular ainda maior; use termognicos no lugar de carboidratos para ter mais pique na musculao; e descanse bem, pois durante o sono que maior parte da hipertrofia acontece. Cutting e a estratgia de diminuio de gordura corporal. A estratgia do Cutting interessante para quem deseja diminuir o percentual de
gordura corporal, sem diminuir a quantidade de massa muscular. Durante um ano de um bodybuilder seu corpo e sua composio corporal podem alterar bastante dependendo das estratgias e dos seus objetivos. O treinamento, a alimentao e o sono possuem um papel importantssimo nessa mudana corporal. Dentre as estratgias que podem ser adotadas
temos os momentos de diminuio de gordura corporal com o objetivo de preservar o mximo de massa muscular, mas tambm temos um momento de aumento de ganho de massa muscular com objetivo de manter o percentual de gordura baixo ou at mesmo impedir que ele aumente bastante. Quando falamos da estratgia de diminuio de gordura corporal,
estamos falando especificamente do Cutting. Existem diversas manipulaes nas estratgias nutricionais que podem tornar o resultado do Cutting melhor, ento papel e caneta na mo, pois nesse post falaremos sobre as principais estratgias do Cutting. O Cutting uma estratgia de diminuio de calorias, juntamente com a diminuio no consumo de
carboidratos e lipdios, e a0 mesmo tempo um aumento no consumo de protenas, com o objetivo de manter a massa muscular e aumentar a saciedade, um outro detalhe importante que a protena possui um efeito trmico maior, ou seja, ela gasta mais energia do nosso organismo para ser digerida do que os carboidratos e lipdios. Essa estratgia do
Cutting interessante para quem deseja diminuir o percentual de gordura corporal, sem diminuir a quantidade de massa muscular. Conhea alguns bodybuilders famosos que aplicam a tcnica de cutting. Toda vez que falamos em Bulking, ns entendemos que o objetivo aumentar a massa muscular sem que ocorra o aumento expressivo de gordura
corporal. Porm ns temos a estratgia inversa, no sentido de diminuir a gordura corporal tentando preservar ao mximo a quantidade de massa muscular, essa Itima estratgia chamada de Cutting. Sendo assim, importante que a estratgia de Bulking priorize o consumo de calorias por meio ode uma dieta hipercalrica na qual esteja previsto o aumento do
consumo de carboidratos e lipdios. Essa mudana na rotina alimentar ir proporcionar a hipertrofia muscular e consequentemente o ganho de massa muscular. Entretanto, importante pontuar que a nova rotina alimentar dever ser bem calculada, de preferncia, com auxlio ode um especialista. Afinal, aquele que tiver uma dieta hipercalrica exagerada e
desadequado ao ritmo do treino poder engordar. ] durante o Cutting, a estratgia visa a diminuio do consumo de calorias (dieta hipocalrica), bem como a diminuio na ingesto de carboidratos e de lipdios e um aumento expressivo no consumo de protenas, fazendo com que esse excesso de protena tem de manter a sntese proteica muscular do indivduo e
no traga uma perda to grande de massa muscular ao longo desta estratgia, assim o indivduo s ter uma diminuio de gordura corporal e mo de massa muscular. Normalmente o Cutting recomendado para indivduos com bitipo de endo ou mesomorfo, pois so pessoas com mais facilidade em acmulo de gordura corporal. Pessoas ectomorfas j encontram
maior dificuldade em ganhar gordura corporal, ento o cutting dificilmente aplicado nesse pblico. Mas sempre importante voc identificar a situao atual do seu shape, pois se ele estiver com um aumento exagerado de gordura corporal, talvez compense voc entrar em cutting e diminuir essa quantidade de gordura para ficar com uma aparncia de definio
muscular mais adequada. Alguns alimentos possuem compostos bioativos que podem estimular o metabolismo e faz-lo gastar mais energia. Esses compostos podem atuar se ligando ao tecido adiposo e estimulando a gordura do tecido adiposo a ser quebrada, pelo processo de liplise, assim, na medida que os lipdios so liberados em forma de cidos
graxos e glicerol nosso corpo pode utilizar esses nutrientes como fonte energtica e consequentemente oxid-los. Um exemplo disso a cafena presente no caf, que estimula a produo de adrenalina e que, consequentemente, estimula a liplise. Isso tambm ocorre com a capsaicina, composto bioativo presente na pimenta vermelha, bem como com as
catequinas e o gingerol, presentes no ch verde e no gengibre. Assim, ingerir algum desses alimentos ao longo do dia pode ser uma estratgia interessante para aumentar o metabolismo e consequentemente a quebra do tecido adiposo em nosso organismo. importante lembrar que a fase de Cutting uma estratgia que envolve restrio: seja de calorias, seja
de carboidratos. Porm devemos ter cuidado para que essa restrio no seja agressiva, se voc retirar muitas calorias da dieta e uma grande quantidade de carboidratos a tendncia ter diversos efeitos negativos, como a perda de massa muscular, a diminuio da saciedade e aumento da fome, e at mesmo alteraes hormonais como a diminuio de hormnios
tireoidianos. O recomendado pela Sociedade Internacional de Nutrio Esportiva a ingesto de uma quantidade maior que 2,5 gramas por quilograma de peso corporal ao longo do dia, ou seja, 2,5 g/kg/dia, podendo chegar a 3 g/kg/dia. Essa quantidade precisa ser fracionada ao longo dia, entre 4 a 6 refeies ao dia. -Refeio 1: Iso Hydro-X, ovos, aveia e 1
fruta -Refeio 2: Salmo ou Tilpia, arroz, brcolis, alface, tomate e pepino -Refeio 3: Iso Hydro-X, banana e aveia -Refeio 4: Ovos, vegetais e 1 fruta -Refeio 5: Fil de Frango ou Tilpia, arroz, brcolis, alface, tomate e pepino O uso de termognico e de L-carnitina pode auxiliar nesse processo, pois o termognico j contm os compostos bioativos que iro acelerar o
nosso metabolismo e a L-carnitina responsvel por transportar a gordura do tecido adiposo para as clulas musculares, fazendo o processo de oxidao. Outro suplemento muito usado para potencializar a fase do cutting a glutamina. Venha com a Darkness e entenda tudo sobre o que e para que serve a glutamina! Os termognicos contm os compostos para
auxiliar nesse processo, fazendo com que haja maior estmulo de catecolaminas, como a adrenalina e noradrenalina, que so responsveis por estimular a perda de gordura corporal atravs da liplise. Se voc quer perder gordura sem perder massa muscular, acesse este post aqui. A estratgia do Cutting pode ser bem interessante para a diminuio de
gordura corporal e manuteno da massa muscular, porm o que precisamos nos atentar exatamente na qualidade dessa nutrio e tambm em como nosso corpo vai se comportando ao longo do tempo. Espero que tenham gostado pessoal! Continuem nos acompanhando para terem mais informaes sempre. Sigam nossos canais no instagram
@darknessnation e a Integral Tv no Youtube. Abraos e at a prxima! Conquistar um fsico musculoso e definido o objetivo de muitos dos praticantes de musculao que frequentam as academias. Porm, para conseguir uma definio muscular eficiente necessrio um planejamento adequado na rotina de treinos e dieta na fase de cutting para alcanar tal
objetivo. Sendo assim, este artigo busca explicar o conceito de cutting, como realizado, assim como dicas de treino e dieta para maximizar os resultados com esta estratgia. ndice - Contedo do artigo: Toggle O perodo de cutting caracterizado por mudanas na estratgia de treinamento e dieta buscando diminuir o percentual de gordura e
consequentemente alcanar uma maior definio muscular. Portanto, a musculao tem sua rotina adaptada para conseguir manter a massa muscular durante este perodo de dficit calrico na dieta e 0 aerbico tambm tem importncia como uma das ferramentas para alcanar este objetivo. Treino nessa fase O treino na fase de cutting deve respeitar que o
corpo est em uma restrio calrica, dessa forma o processo de recuperao entre os treinos mais lento. Sendo assim, importante ter cuidado ao incluir demasiados exerccios e dessa maneira prejudicar a recuperao muscular entre as sesses de treinamento. Dessa maneira, um exemplo abaixo de treino em fase de cutting ser mostrado abaixo. Treino A
(Costas e bceps) Treino B (Peitoral, ombro e trceps) Exerccios Sries Repeties Intervalo Supino reto 4 6 1 a 2 minutos Crucifixo inclinado 4 8 1 a 2 minutos Desenvolvimento 4 8 1 a 2 minutos Elevao lateral 4 8 1 a 2 minutos Mergulho em barras paralelas 4 8 1 a 2 minutos Trceps francs 4 8 1 a 2 minutos Treino C (Membros inferiores e abdmen)
Exerccios Sries Repeties Intervalo Agachamento 4 6 1 a 2 minutos Leg press 4 8 1 a 2 minutos Flexora deitado 4 8 1 a 2 minutos Stiff 4 8 1 a 2 minutos Panturrilha sentado 4 10 1 a 2 minutos Abdominal mquina 4 15 1 a 2 minutos Prancha lateral 3 30 isometria 1 a 2 minutos Aerbico O treino aerbico mais uma ferramenta para auxiliar a aumentar o
gasto calrico, mas preciso evitar exageros. Iniciar com 20 minutos e ir aumentando aos poucos o tempo,em intensidade moderada aps os treinos ou no turno oposto ao do treino de musculao auxiliar na diminuio do percentual de gordura. O HIIT, LIIT, Guerrilha Cardio ou treino em Circuito podem ser utilizado tambm, porm deve ser acrescentado
progressivamente, como uma estratgia para aumentar a queima de gordura e pode realizado em dias alternados com o aerbico moderado. Neste contexto outra opo para o aerbico pode ser realizar circuitos para auxiliar no processo de cutting, mas vale lembrar, que tambm necessrio ir inserindo-os aos poucos no treino e deve haver cuidado para que
o volume do treinamento no prejudique a recuperao. Leia tambm: + Treino de Cutting para homens (Iniciantes, Intermedirios e Avanados) + 11 Exerccios para Emagrecer que podem ser feitos em casa! [irp posts=4744 name=Treino Tabata: Mtodo para Exterminar a Gordura e Emagrecer!] Tcnicas de alta intensidade Dropsets, bisets, supersets e
outras tcnicas podem at ser includas para poder aumentar ainda mais a intensidade e o gasto calrico, porm no por um tempo muito prolongado e levando em conta o volume do treino, para no se exceder e prejudicar a recuperao do organismo. [irp posts=3040 name=Drop Sets: Como fazer corretamente e potencializar seus resultados] [irp
posts=3987 name=Treino Super Sries: Como fazer e potencializar seus RESULTADOS] Como potencializar os resultados Para poder ter melhores resultados na fase de cutting e alcanar o fsico definido to buscado necessrio prestar ateno a alguns pontos tanto no treino como na dieta para no sabotar seus resultados, como por exemplo: 6 Dicas no
Treino 1. Continuar a treinar intensamente musculao Para manter massa muscular necessrio estimular a musculatura de forma efetiva, para tal a musculao realizada de forma intensa de extrema importncia. Um erro comum das pessoas achar que porque esto em fase de definio o treino de musculao deve ser leve, sendo que ao no dar a devida
importncia na musculao fica mais difcil conseguir manter a massa muscular e terminam perdendo muito volume muscular. 2. No exagerar no volume de treinamento Com a diminuio na quantidade de calorias, o corpo leva mais tempo para se recuperar das sesses de treino, sendo assim o volume de treinamento deve ser menor nesta fase para evitar
assim, o catabolismo muscular. 3. Utilizar o aerbico sem exageros Um dos erros mais constantes de quem quer diminuir a gordura corporal realizar excessivamente o treino aerbico, porm outro erro que pode levar a perda de massa muscular. Dessa forma, incluir o aerbico auxilia no aumento do gasto calrico, mas necessrio adaptar o volume para
poder no prejudicar a recuperao entre os treinos. 4. Dar prioridade aos multiarticulares Os principais exerccios que compe o treinamento na fase de cutting devem ser os multiarticulares, pois so capazes de recrutar vrios grupos musculares de uma s vez. Assim como tambm, so extremamente importantes para a secreo de hormnios como GH e
testosterona que auxiliaro na manuteno de massa muscular neste perodo. 5. Esta a hora de fazer ajustes e definir planejamentos Cutting no o momento de buscar a hipertrofia, mas sim, de corrigir alguns problemas. Muitas vezes, usamos o cutting para corrigir pequenas assimetrias que ficaram visveis com a definio muscular e melhorar pontos
fracos. Mas isso s vivel se forem pequenos ajustes, pois a capacidade de gerar hipertrofia estar reduzida nesta fase. Por isso, fundamental que seja feita uma correta avaliao de cada fase, para que saibamos como anda o progresso de uma forma geral. 6. Descanse: A tendncia que voc se sinta mais cansado e desgastado nesta fase, devido a dieta mais
restritiva. Neste sentido, o descanso se torna ainda mais essencial, para que ocorra a recuperao tecidual. Por isso, muito comum nesta fase termos dias de descanso a mais, ou ento, que a pessoa que est fazendo o cutting, descanse mais nos finais de semana, por exemplo. Isso vai fazer uma grande diferena no resultado do cutting. Leia tambm: +
Bulking na musculao: Como fazer, Dieta e Treino 5 Dicas na Dieta 1. Diminuir a quantidade de calorias progressivamente Por ignorncia ou muitas vezes com pressa, muitos terminam por fazer um corte na quantidade de calorias muito brusco, o qual no nada sustentvel para a dieta em longo prazo. A perda de massa muscular outra consequncia de
tentar restringir de maneira muito brusca na quantidade de calorias. [irp posts=4681 name=7 Dicas de Como Perder Gordura sem Perder Massa Muscular] 2. Ajustar os macronutrientes apropriadamente Ao efetuar o cutting, muitas pessoas se tornam carbofobicas acreditando que ao ingerir este macronutriente, este as far acumular gordura
instantaneamente. O consumo de todos os macronutrientes, e tambm micronutrientes, deve ser realizado de maneira equilibrada e respeitando as necessidades calricas e nutricionais de cada pessoa. Apenas cortar os carboidratos no o suficiente em grande parte dos casos. Isso porque se a dieta no estiver totalmente equilibrada, o corpo vai usar os
aminocidos, presentes nos msculos, como fonte energtica. Isso acontece porque a composio dos aminocidos os torna mais rpidos para a gerao de energia. Assim, apenas cortar carboidratos, sem que haja toda uma adaptao, no o correto. preciso sim reduzir a quantidade deles, mas no apenas cort-los. Existem estratgias especficas muito interessantes,
como por exemplo, fazer uma dieta low carb em determinados dias e em outros, comer carboidratos normalmente. Na grande parte dos casos, cortar totalmente os carboidratos da dieta durante todo o cutting uma estratgia equivocada! Mas tudo isso vai depender da estratgia! [irp posts=8101 name=Carboidratos: O que so, funes, tipos e alimentos
ricos para dieta] [irp posts=615 name=Tabela de ndice Glicmico e Carga Glicmica dos Carboidratos] 3. Coma protenas de maneira suficiente: No geral, aumenta-se ou ento mantemos a ingesto proteica em uma dieta para cutting. Primeiramente, isso vai fazer com que a massa muscular alcanada seja preservada ao mximo. Outro ponto, que nesta fase
preciso manter o metabolismo em alta atividade, para potencializar a liplise. Dos alimentos que ingerimos no dia a dia, as protenas so as que mais demandam trabalho de nosso organismo para serem digeridas. Com isso, temos um gasto calrico mais elevado e ainda preservamos o tecido muscular. Alm da questo de preservar a massa muscular, temos
um outro elemento importante na questo da ingesto proteica no cutting. As protenas, por sua composio, auxiliam no aumento do metabolismo basal. Dos macronutrientes principais, as protenas so as que mais do trabalho para o corpo, para serem ingeridas e direcionadas aos locais adequados. Por isso, por mais que seja algo no to impactante, comer a
quantidade adequada de protenas no cutting, auxilia no aumento do metabolismo. [irp posts=6554 name=Protenas: Os 22 melhores alimentos para ganhar massa muscular] 4. No deixe os micronutrientes de fora: Outro erro comum no levar em conta a questo dos micronutrientes. Comer frutas, legumes e verduras muito importante, inclusive no
cutting. Sem eles, seu corpo entrar em dficit metablico de diversas funes, o que vai prejudicar fortemente o processo de liplise. Como a dieta nesta fase controlada na questo calrica, preciso ter um clculo bem feito e uma distribuio adequada, para que seja possvel inserir este tipo de alimento na dieta. Assim como acontece no emagrecimento, no
cutting tambm precisamos de uma boa quantidade de micronutrientes, para que o organismo esteja a pleno funcionamento. Se no tivermos uma boa qualidade nutricional, o corpo no conseguir manter seus processos metablicos da melhor forma. Leia tambm: + Treino de Cutting para Mulheres (Iniciantes, Intermedirios e Avanados) 5. Tome cuidado
com os termognicos: Os termognicos podem auxiliar no cutting, mas muitas vezes as pessoas abusam da sua utilizao. preciso tomar um certo cuidado, pois pelo fato de ele conter substncias estimulantes, principalmente a cafena, pode prejudicar o descanso. Alm disso, ele pode causar problemas mais srios, se tomado de maneira irresponsvel. Siga
sempre as orientaes de um profissional na utilizao, e caso tenha dvida, leia os artigos abaixo: Leia tambm: + Termognico O que , Para que serve, Se faz mal e Como tomar [irp posts=732 name=Qual o melhor termognico? Conhea os melhores termognicos do mundo!] Concluindo No perodo de cutting, buscando diminuir o percentual de gordura, so
realizadas alteraes no treino e dieta para alcanar este objetivo. Porm, vale lembrar que a musculao desempenha um papel fundamental na manuteno da massa muscular, assim como sem a dieta torna-se impossvel diminuir a gordura corporal na fase de cutting. O cutting uma fase onde buscamos dar mais qualidade ao que j foi conquistado. A dieta se
torna mais restritiva e com menos espao para deslizes. Portanto, importante contar com a orientao de um profissional de Educao Fsica e um nutricionista para que o treinamento e dieta sejam adequados, tornando mais fcil conquistar o resultado almejado. Bons treinos! Neste texto, veremos como realizar seu primeiro cutting passo a passo, enquanto
minimiza fome, perda de massa muscular e perda de fora.O que um cutting?O cutting o perodo no qual focamos nossos esforos em queimar gordura e manter a massa muscular. Na prtica, isto feito atravs da reduo na ingesto de calorias na alimentao e aumento do gasto calrico atravs de atividade fsica.Em outras palavras, fazer um cutting envolve
comer menos calorias enquanto aumenta a queima de calorias para que a gordura seja usada como forma de combustvel para sustentar o corpo.Enquanto isso, continuamos treinando pesado para manter massa muscular de uma forma que o resultado final seja um corpo com menos gordura e com mais definio muscular.Contudo se voc abordar o
cutting da maneira errada, principalmente com extremismos, voc poder gerar o efeito oposto; perder massa magra, ficar com gordura e acabar com sua motivao.Ento, como proceder corretamente?Antes de comear o cuttingAntes mesmo de iniciar um cutting voc precisa tomar as devidas providncias para que o plano no falhe logo de cara.Primeiro, se
voc estava fazendo um bulking ou comendo descontroladamente, ingerindo muito mais calorias do que precisava, voc precisar estabilizar a sua dieta e preparar seu corpo antes de iniciar um cutting.Se voc tem ingerido muitas calorias por um perodo prolongado de tempo, seu corpo ter se acostumado a maior ingesto de alimentos e seus hormnios de
apetite e fome tero se adaptado tambm.Imagine que voc estava ingerindo por volta de 3000 calorias e, do dia para a noite, reduziu a ingesto de calorias para 2000 no cutting, as chances de voc sentir fome excessiva, cansao, falta de fora e outros efeitos deletrios do cutting, so bem maiores, porque a mudana na ingesto calrica foi muito drstica.Para
evitar este problema, recomendvel fazer uma pequena fase de consolidao ou pr-cutting, onde voc diminui a ingesto de calorias suficiente para manter o seu peso corporal por meras 2 semanas.Se sua ingesto para ganho de massa foi estabelecida em 3000 calorias por dia e voc imediatamente reduz para 2000 calorias em combinao com exerccios
cardiovasculares extras semanais, provavelmente se encontrar sentindo uma fome excessiva, fisicamente esgotado e com muito mais dificuldade de se concentrar nas tarefas cotidianas regulares.Nesse caso recomendvel ingerir a quantidade calorias necessrias para manter o seu peso atual por 2 semanas e ento comear. Como voc descobrir isso,
iremos explicar logo a frente.Como montar a dieta cuttingl Crie um dficit calricoNo que abrange a dieta durante o cutting, o nosso principal foco criar um dficit calrico, ou seja, ingerir menos calorias do que o corpo precisa para se manter funcionando de acordo com seu nvel de atividade dirio.Para descobrir quantas calorias voc precisa ingerir para
manter seu peso e para criar um dficit calrico, use nossa calculadora de calorias (link abrir em outra aba) e anote todos os dados, incluindo os dados sobre macronutrientes.Sem saber quantas calorias voc precisa ingerir, nada vai funcionar. Logo de cara, entenda que no h cutting sem contar calorias e se a ideia for fazer as coisas no instinto, saiba que
isso est fadado a falhar desde o incio.2 Ingesto de macronutrientes (protenas, carboidratos e gorduras) durante o cuttingOs macronutrientes iro fornecer as calorias da dieta.Enquanto importante ingeri-los numa proporo correta, quanto mais extremista voc for, mais massa muscular voc poder perder e mais difcil ser o cutting como um todo.Uma
pessoa que treina e faz dieta naturalmente (sem o auxlio de esteroides anabolizantes) precisa dos trs macronutrientes para extrair o mximo da prpria gentica.Precisamos de protena para preservar massa muscular.Precisamos de carboidratos para fornecer combustvel para os treinos na forma de glicognio.Tambm precisamos de gordura que a
principal matria prima para criao de hormnios anablicos.3 Faa jejum intermitenteA maioria dos estudos falham em mostrar que jejum intermitente aumenta queima de gordura por si s.Contudo quando aliado ao dficit calrico de um cutting, os resultados definitivamente podero ser acelerados.Jejum intermitente consiste em aumentar o tempo que
ficamos sem comer durante o dia.Quando ficamos mais tempo sem comer, nossa insulina fica baixa e no temos tanta fome, ou seja, aumenta nossas chances de sucesso no cutting.O fato de ficarmos em jejum tambm facilita a dieta por remover nossa dependncia por comida a cada 3-4 horas.O protocolo mais comum fazer 16 horas de jejum e comer nas
8 restantes.Por exemplo: parar de comer as 9 horas da noite e s voltar a comer 13 horas do dia seguinte. apenas recomendado no treinar durante a janela de jejum e deixar para treinar alimentado.4 SuplementaoEnquanto a esmagadora maioria dos queimadores de gordura no costumam entregar os resultados esperados e geralmente possuem um
pssimo custo benefcio (leia-se no valem a pena).Ainda h alguns suplementos que podero ser muito teis durante o cutting.CreatinaCreatina um dos melhores suplementos que existem e cumpre o que promete ao aumentar fora.Isso extremamente importante durante o cutting, onde estamos ingerindo menos energia e portanto toda ajuda bem vinda.E,
no, voc no vai ficar retido por estar usando creatina.A reteno de lquidos causada pela creatina principalmente intra-muscular (dentro do msculo).O que vai acontecer que voc parecer maior e mais definido por usar creatina.CafenaCafena um termognico e supressor de apetite natural que ser muito bem vindo no cutting, principalmente por ser
barata.Se voc no est acostumado com cafena, essencial comear com a menor dosagem efetiva possvel (100mg) e s aumentar quando os efeitos sumirem, o que pode demorar 1-2 semanas.O corpo capaz de criar tolerncia aos efeitos positivos da cafena rapidamente.Comear usando uma dose alta far seu corpo se acostumar com essa dose alta e nem
sempre voc poder aumentar AINDA mais.Portanto, comece com pouco e suba de 50-100mg a cada 1 ou 2 semanas.Cada corpo metaboliza a cafena de forma diferente, por isso difcil gerar uma estimativa mais exata de dosagem e de quanto em quanto tempo devemos aument-la.5 TreinoO treino durante o cutting dever se manter praticamente o
mesmo.Treinar pesado o principal forma de mostrarmos ao corpo que precisamos manter massa muscular.Portanto seguir filosofias que ditam que precisamos treinar leve durante o cutting, por conta do dficit calrico, costumam sempre causar perda de massa muscular desnecessria.Mas isso no significa que voc deva ser negligente.Voc poder notar
que a recuperao ser mais difcil durante o cutting.Quando for treinar um grupo muscular e sentir que ele ainda est doendo do treino anterior e voc no est se sentindo bem, simplesmente pule o treino.Apenas seja auto-crtico para no pular treinos por preguia.6 AerbicosAo contrrio do que a maioria das pessoas pensam, aerbicos no so o componente
principal do cutting (o dficit calrico atravs da dieta, sim).Contudo incorpor-los na rotina definitivamente poder acelerar os resultados.Faa ao menos trs sesses semanais contendo at 30 minutos cada.Apenas para manter o condicionamento e amplificar a sensibilidade da insulina.7 Faa os devidos ajustes conforme progridePese-se uma vez por semana,
sempre no mesmo dia e nas mesmas condies (sempre no domingo em jejum logo de manh, por exemplo).Houve perda de peso ? Mantenha o mesmo corte de calorias.No houve perda peso ? Corte mais 100 calorias e assim vai.Mas antes de cortar sempre verifique se voc est contando as calorias de forma correta. muito comum ver pessoas reclamando
que no h perda de peso, mesmo com dficit calrico.Em 99,99% das vezes o principal motivo para isto estar acontecendo o mais bvio: a pessoa no est em dficit calrico porque contou a ingesto de calorias de forma correta e ainda est comendo muito.Portanto use alguma forma de registrar o consumo de calorias (pelo Myfitnesspal, por exemplo) e nunca
MAS NUNCA tente comer no instinto.8 Quanto tempo deve durar o cuttingFisiculturistas fazem cuttings com tempos pr-determinados o que faz as pessoas pensarem que existe um perodo certo para fazer o cutting.Porm eles fazem isso porque possuem uma agenda a cumprir e precisam se preparar com um prazo especfico para uma competio.Voc no
precisa disso.Logo no h um tempo especfico e isso timo.Veja bem.Quanto mais gradual o cutting, mais saudvel ele ser, maiores sero as chances de voc se manter nele e maiores sero as chances de voc consolid-lo.Lembre-se que musculao uma maratona e no uma corrida de curta distncia.Progride aquele que possui mais pacincia e trata isso como um
estilo de vida (e no com prazos mirabolantes).Alm disso, o tempo vai depender diretamente do seu estado inicial.Por exemplo: quanto maior o seu percentual de gordura inicial, obviamente, mais longo o cutting.Independente da situao, tenha como objetivo perder 0,2-0,5kg por semana.Considerando que nas primeiras semanas voc perder perder mais,
mas boa parte ser em forma de reteno de lquidos.A partir dai, conforme o peso for perdido, o que ditar o tempo do cutting ser o espelho e como voc est se sentindo.Como voc no precisa competir, no h qualquer razo para secar abaixo de 10% de gordura, o que j um percentual capaz de mostrar alta qualidade muscular.E se voc acha 10% muito, tenha
em mente que este cara da foto (um Youtuber gringo), possui 12% de gordura e mediu ela usando o Dexa Scan, que a forma mais eficaz de medir o percentual.9 Perguntas comunsNeste momento voc pode estar se perguntando sobre vrias coisas que no foram abrangidas no texto, como:De quanto em quanto tempo eu devo comer ?Quais alimentos eu
Pposso ou no posso comer durante o cutting ?Eu devo comer apenas limpo ?Eu tenho que fazer um dia do lixo ?Existe algum tipo de macronutriente que eu deva evitar em determinados horrios do dia, tipo carboidratos depois das 18h ?Entre vrias outras.A resposta para todas elas que se voc estiver mantendo um dficit calrico, treinando pesado e
ingerindo os seus macronutrientes corretamente, essas questes faro a pouca diferena.Voc pode ingerir todas as suas calorias de alimentos que gosta, mas que ainda fornecero os macros que voc precisa.Mas isso no significa que voc poder, por exemplo, ingerir todas as suas calorias de acar com whey protein.E sim que voc pode ser flexvel na escolha e
no pensar que precisa comer apenas frango sem tempero, batata doce e brcolis.Isso j elimina a necessidade de fazer o dia do lixo que um erro por si s.Sim.Se voc precisa de frias da sua dieta e fazer um dia do lixo porque ela no poder ser sustentada no longo prazo.Voc pode comer o que gosta de forma espordica e ainda manter o seu dficit calrico,
basta registrar as calorias e fazer os devidos ajustes para que no final do dia a conta bata.Por isso importante fazer seu cutting se adequar a sua vida e no fazer sua vida inteira se adequar a um cutting.ResumindoO aspecto mais importante em um cutting criar um dficit calrico ingerindo menos calorias do que o corpo precisa, fazendo cortes discretos
e graduais;Consuma os macronutrientes de forma equilibrada, sem extremismos;Faa jejum intermitente para simplificar sua vida a acelerar os resultados;Continue treinando pesado para sinalizar o corpo a manter fora e massa muscular;Faa aerbicos esporadicamente para manter condicionamento e bom particionamento de nutrientes (atravs da
melhora na sensibilidade da insulina).Pese-se um vez por semana, sempre no mesmo dia e sempre usando as mesmas condies, ento faa os devidos ajustes na dieta;No adote medidas extremistas na dieta, seja flexvel e foque-se apenas em manter o dficit calrico enquanto fornece bons nutrientes para o corpo (independente de quais alimentos sejam
usados.E isso.Cutting no precisa ser complexo, porm precisa ser inteligente e ser levado com disciplina por tempo suficiente para ver resultados.Acha que faltou algo no texto ?Por favor, comente e nos ajude a deixar nosso artigo cada vez mais completo, para voc e os outros leitores. Ainda est com dvidas sobre alguma questo? Visite nosso frum de
discusses e compartilhe suas dvidas com mais de 270 mil pessoas cadastradas. Vamos falar sobre biotipos corporais, com foco no mesomorfo, um tipo fsico geneticamente privilegiado. Caractersticas Genticas e MuscularesOs mesomorfos tm uma facilidade impressionante para ganhar massa muscular. Isso se deve, em parte, gentica. Podemos dizer
que essas pessoas escolheram bem seus pais, herdando caractersticas que favorecem o crescimento muscular. O mesomorfo possui fibras musculares predominantemente brancas, que tm grande capacidade de hipertrofia. Alm disso, eles apresentam uma pele fina, ou seja, uma menor porcentagem de gordura corporal. Mesmo consumindo dietas
hipercalricas, esses indivduos costumam ter um metabolismo acelerado, o que dificulta o acmulo de gordura.Estrutura Corporal do MesomorfoA grande maioria dos fisiculturistas de elite pertence ao grupo dos mesomorfos. Eles possuem uma estrutura corporal robusta, com uma cintura escapular larga e uma cintura plvica fina, alm de um quadrceps
bem desenvolvido. Sua maturidade muscular notvel, o que torna o desenvolvimento corporal mais acessvel em comparao com outros biotipos.Nutrio para MesomorfosQuando se trata de dieta para mesomorfos, preciso ajustar o plano alimentar s suas necessidades especficas. Eles tm uma excelente flexibilidade metablica, o que significa que podem
ganhar msculos e perder gordura ao mesmo tempo, um processo conhecido como recomposio corporal. No entanto, importante avaliar a porcentagem de gordura corporal antes de iniciar uma dieta hipercalrica ou oxidativa. Para homens com cerca de 12% de gordura corporal e mulheres com 18%, o cenrio ideal para iniciar esse tipo de dieta.Dieta
para Homens MesomorfosAgora, vamos exemplificar como funciona uma dieta para um mesomorfo. Vamos pegar um homem de 90 kg. Para esse indivduo, podemos calcular o consumo energtico em cerca de 40 calorias por quilo de peso corporal, resultando em aproximadamente 3.600 calorias por dia. Desse total, metade deve vir de carboidratos, o
que equivale a 450 gramas por dia. A protena deve ser de 2 gramas por quilo de peso, totalizando 180 gramas dirios, e a gordura em torno de 120 gramas ao dia.Distribuio das Refeies MasculinasDividindo isso em cinco refeies ao longo do dia, temos cerca de 90 gramas de carboidratos, 36 gramas de protena e 24 gramas de gordura por refeio. Agora,
vamos traduzir isso em alimentos. Para alcanar 90 gramas de carboidratos, por exemplo, 300 gramas de macarro podem ser suficientes, dependendo da tabela nutricional. Se a pessoa optar por um po francs, uma unidade de tamanho mdio possui cerca de 30 gramas de carboidrato, o que significa que dois pes j chegam perto da meta.Para a protena,
podemos incluir 100 gramas de fil de frango, patinho modo ou tilpia. Mas se a pessoa preferir ovos, cerca de cinco ovos inteiros fornecem 24 gramas de protena e 20 gramas de gordura. Nesse caso, seria necessrio adicionar mais quatro claras de ovo para equilibrar as quantidades de protena necessrias.Dieta para Mulheres MesomorfasNo caso das
mulheres, vamos tomar como exemplo uma atleta de 68 kg, que pratica musculao regularmente. Para ela, calcularamos cerca de 35 calorias por quilo, totalizando aproximadamente 2.400 calorias dirias. Para alcanar 136 gramas de protena ao longo do dia, divididas em cinco refeies, ela precisaria de cerca de 27 gramas de protena por refeio.Em
termos de carboidratos, 60 gramas por refeio podem ser atingidos com arroz branco, por exemplo, complementado com uma fruta como uma banana de sobremesa. A gordura, como sempre, precisa ser monitorada de perto. Muitos erros acontecem na preparao dos alimentos com excesso de gordura, como leo ou manteiga em excesso. fundamental
controlar a quantidade para no exceder os valores planejados na dieta. Agora, importante lembrar que esses clculos so apenas exemplos gerais. Cada pessoa tem necessidades especficas que devem ser levadas em conta, e o ideal buscar o auxlio de um profissional para fazer um acompanhamento individualizado. A dieta adequada pode ajudar tanto
homens quanto mulheres a alcanarem seus objetivos de hipertrofia muscular ou recomposio corporal.Ento, para resumir: se voc um mesomorfo e quer ganhar massa muscular, seu corpo est apto a seguir uma dieta hipercalrica bem estruturada. Homens com menos de 12% de gordura corporal e mulheres com menos de 18% podem seguir essa
estratgia com grandes chances de sucesso. Apenas lembre-se de ajustar os macronutrientes de forma equilibrada, dividindo a ingesto ao longo do dia em vrias refeies, sempre prestando ateno quantidade de gordura e aos alimentos ricos em protena de qualidade.Espero que tenham gostado desse contedo sobre mesomorfos e que ele ajude vocs a
atingirem seus objetivos de forma mais eficaz. Mesomorfo o biotipo corporal da pessoa que normalmente magra mas tem msculos, membros superiores bem desenvolvidos e menor percentual de gordura corporal. Encontre um Nutricionista perto de voc! Parceria com Buscar Mdico As pessoas do biotipo mesomorfo possuem um metabolismo
acelerado, mas tambm tm mais facilidade para manter e ganhar massa muscular. Apesar de no precisar seguir dietas restritivas para perder peso ou ganhar massa muscular, as pessoas mesomorfas podem ganhar gordura corporal, sendo importante manter uma dieta equilibrada, priorizando gorduras saudveis, frutas e vegetais frescos, cereais
integrais, leguminosas e protenas magras. Caractersticas fsicas do mesomorfo Algumas das caractersticas fsicas das pessoas que possuem o biotipo mesomorfo so: Corpo mais musculoso; Membros superiores mais desenvolvidos; Corpo mais magro; As mulheres normalmente tm o corpo mais atltico e cintura mais fina. Alm disso, pessoas com o biotipo
mesomorfo tm maior facilidade para manter e ganhar massa muscular, possuem o metabolismo mais acelerado, menor percentual de gordura e maior facilidade para emagrecer. Veja como identificar os diferentes biotipos corporais. Como saber se voc mesomorfo Para saber se voc mesomorfo ou se tem algum outrobiotipo, responda as seguintes
questes no teste a seqguir: Como deve ser a dieta Para manter a massa muscular e evitar o ganho de gordura corporal, a dieta da pessoa mesomorfa deve ser balanceada, priorizando protenas magras, frutas e vegetais frescos, cereais integrais, gorduras saudveis, leguminosas e tubrculos. Conhea um guia para manter uma alimentao equilibrada.
recomendado fazer de 5 a 6 refeies por dia, contendo de 0,8 a 1,2 g/Kg de peso corporal de protena por dia, limitando a ingesto de gorduras no mximo em 30% e de carboidratos no mximo em 50% do valor calrico total da dieta. A tabela a seguir traz um exemplo de cardpio de 3 dias da dieta para pessoas com o biotipo ectomorfo: Este cardpio apenas
um exemplo e os tipos e as quantidades de alimentos podem variar de acordo com o sexo, a idade, o peso e o estado de sade atual da pessoa. Por isso, recomendado realizar uma consulta com um nutricionista para avaliar o biotipo e montar um cardpio de forma personalizada. Alm disso, para manter ou ganhar massa muscular importante tambm ter
boas noites de sono, praticar atividade fsica regularmente e beber o mnimo de 1,5 litros de gua por dia. Veja outras dicas de alimentao para manter ou ganhar massa muscular. Confira mais detalhes do que comer para diminuir e evitar a gordura localizada quando se tem o biotipo corporal mesomorfo: O que evitar Para manter o percentual de massa
muscular e evitar o ganho de gordura corporal, importante que a pessoa com o biotipo mesomorfo evite alguns tipos de alimentos, como: Alimentos com alto teor de gordura, como frituras, margarina, pizza, bacon, salgadinhos e hambrguer; Embutidos, como salsicha, linguia, lombo, presunto, mortadela e salame; Alimentos ricos em acar, como,
sorvete, bolos, geleias, balas, chocolate e biscoitos; Cereais refinados, como arroz branco, po branco, macarro branco; Alimentos industrializados, como biscoitos de pacote, macarro instantneo, refrigerantes, molhos e temperos prontos e comidas do tipo fast food. importante tambm evitar consumir bebidas alcolicas, como cerveja, vinho ou
espumante, pois estas bebidas contm muitas calorias, favorecendo o ganho de gordura corporal. Alm disso, a ingesto de bebidas alcolicas pode diminuir a testosterona, um hormnio que ajuda no ganho de massa muscular. Formada pela Universidade Catlica de Santos em 2001, com registro profissional no CRN-3 n 15097. 95% dos leitores acham este
contedo til (133 avaliaes nos ltimos 12 meses) Bibliografia WORLD HEALTH ORGANIZATION. Healthy diet. Disponvel em: < . Acesso em 01 out 2021 PROGRAMA NACIONAL PARA A PROMOO DA ALIMENTAO SAUDVEL - DIREO GERAL DE SADE. Programa de distribuio de alimentos: consideraes para a adequao nutricional de oferta alimentar.
2017. Disponvel em: < . Acesso em 01 out 2021 A, H, S, Almeida et al. Somatotype analysis of physically active individuals. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. Vol.53. 3.ed; 268-273, 2013 UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS. Tabela Brasileira de Composio de Alimentos - TACO. 2011. Disponvel em: < . Acesso em 01 out 2021
Formada pela Universidade Catlica de Santos em 2001, com registro profissional no CRN-3 n 15097. Procurando uma dieta para queimar gordura aps o ganho de massa muscular? Veja nesse artigo um modelo de dieta cutting para homens.Os ectomorfos possuem vrias desvantagens, como metabolismo acelerado, estmago pequeno, baixo apetite,
dificuldade em ganhar massa muscular, facilidade em perder peso dentre outros. Porm, eles possuem uma vantagem muito invejada: a grande facilidade em definio muscular.Em muitos casos o ectomorfo nem precisa fazer cutting, bastando apenas tomar algum ch diurtico (hibisco, ch verde, etc.), fazer uma dieta limpa e um aerbico HIIT para



aumentar a definio. S para voc ter uma ideia, eu nunca fiz dieta cutting at hoje e tenho corpo muito definido.A dieta cutting s realmente necessria para ectomorfos falso-magro que fizeram um ganho de massa antes (para resolver o problema) e agora vo definir.Se voc for mulher, leia esse artigo aqui.Um avisoNo existe treino de musculao para definio.
O que determina se voc vai definir ou ganhar massa A SUA DIETA!Ter um corpo definido nada mais que que mostrar a musculatura, tirando a gordura que a cobria, alm de reteno lquida. Porm, desde que tenha uma musculatura para se mostrar. um erro comum buscar definio sem realizarum ganho de massa muscular.Cutting e emagrecimentoA dieta
de cutting no uma dieta para pessoas que buscam emagrecimento, aquele tradicional.Essa uma dietapara praticantes de musculao que j passaram por uma fase de ganho de massa muscular e agora querem deixar os msculos mais visveis, definidos, retirando a gordura de cima deles.Vale ressaltar que esse um artigo informativo visto que ectomorfos j
tem uma grande facilidade em definio, NO PRECISANDO realizar um cutting.InspiraoEsse artigo foi desenvolvido baseado no modelo de cutting do fisiculturista Layne Norton. A base a mesma para vrios cuttings, porm, essa dieta cutting pode diferir por causa de certas refeies e mais restries comparadas a outas que voc j viu.O artigo original pode ser
encontrado aquie a traduo/adaptao feita pelo Alessandro de Abreu foi acessada aqui.Fiz uma alterao para dieta ficar mais fcil. Substitu o dia de realimentao pelo dia do lixo.5 passos para montar uma dietaCalcule seu gasto calrico dirio;Defina o objetivo (bulking ou cutting);Defina os horrios e refeies;Adicione os alimentos;Verifique os totais (calorias e
macronutrientes);Objetivospoupar o mximo de massa muscular possvel;perder o mximo de gordura possvel, incluindo reteno de lquidos;no perder intensidade na academia.Para aprender como remover a reteno de lquidosleia esse artigo aqui.Calculando sua taxa de metabolismoPara comear uma dieta voc descobre sua taxa de metabolismo basal, ou
seja, quantas calorias voc precisa ingerir por dia para manter seu peso atual, sem perder ou ganhar. Quando objetivo o cutting, voc deve ingerir calorias a menos, geralmente comeamos com 10% e aumentamos gradualmente at 20% a menos que o seu metabolismo.Lembre-se de diminuir o consumo de calorias aos poucos, no faa bruscamente porque
aumenta o catabolismo (perda) de massa muscular.Essa taxa de metabolismo definida por vrias variveisincluindo seu fator de atividade que pode ser:1,0 Sedentrio No trabalha e nem faz nenhuma atividade fsica.1,2 Muito pouco ativo Voc tem um trabalho que no precisa de esforo fsico e no faz nenhum tipo de atividade fsica durante o dia.1,375 Pouco
ativo Voc tem um trabalho que no precisa de esforo fsico e faz uma atividade fsica leve durante o dia.1,55 Moderadamente Ativo Voc tem um trabalho que no precisa de esforo fsico, faz uma atividade fsica durante o dia e treina musculao.1,725 Altamente Ativo Voc treina musculao e faz um trabalho que exige esforo fsico; ou tem um trabalho sem
esforo fsico, treina musculao e outro esporte pesado no mesmo dia.1,9 Extremamente Ativo Voc treina musculao e outro esporte pesado no mesmo dia e ainda tem um trabalho que exige esforo fsicoPreencha seus dados abaixo para determinar quantas calorias e qual a quantidade de protenas, carboidratos e gorduras voc precisa ingerir por dia. DIA
DO LIXOO dia do lixo um dia da semana onde voc comer mais carboidratos que a dieta que voc seguia. Muitos confundem esse dia achando que DEVEM comer porcarias. Essa uma escolha sua! Claro que quando estamos nos socializando geralmente a comida no saudvel, mas procure se policiar.O objetivo do dia do lixo (aumento de carboidratos)
aumentar o hormnio chamado leptina (o maior queimador de gordura). Quando se est numa dieta de definio a leptina diminui numa tentativa de poupar a gordura corporal, motivo que muitos reclamam quedepois de algumas semanas no queimam mais gordua.Apesar do nome, o dia do lixo no o dia inteiro, sendono mximo umas 2 refeies. Vale ressaltar
tambm que:Se voc tiver menos de 10% de gordura corporal, faa o dia do lixo 2 vezes por semana.Se voc tiver entre 10 a 15% de gordura corporal, faa o dia do lixo 1 vez por semana ou a cada 2 semanas.Conforme for perdendo gordura o dia do lixo tende a ser mais frequente, mas obedea as instrues acima.SUGESTES DE REFEIESPara voc ter uma
ideia, eu vou te mostrar um exemplo de refeies numa dieta onde o praticante treina noite.Caf-da-manhSer feito o mais rpido possvel ao acordar. Para aqueles que treinam pela manh, o caf da manh ser o pr-treino. Assim some os nutriente do pr-treino aqui.Carboidrato: mdio ou alto ndice glicmicoProtena: mdia ou rpida
absoroGordurasAlmooCarboidrato: baixo ou mdio ndice glicmicoProtena: mdia ou lenta absoroGordurasLancheCarboidrato: baixo ou mdio ndice glicmicoProtena: mdia ou lenta absorolngira gordurasPr-treinoDeve ser feito 60 a 90 minutos antes do treino, de acordo com seu tempo de digesto.Carboidrato: baixo ou mdio ndice glicmicoProtena: mdia
absoroEvite gorduras para no prejudicar a digesto.Intra-treinoEssa refeio deve ser realizada durante o treino, e assim, pela praticidade necessrio o uso de suplementos. Vale ressaltar queessa refeio OPCIONAL uma recomendao do Layne . Ento, caso opte por no faz-la, distribua os nutrientes calculados da planilha nas outras refeies.De acordo com
Layne Norton, este shake intra-treino ter vrios benefcios:Salvar o glicognio muscular e melhorar a performance.Poupar o tecido muscular.Manter uma constante liberao de insulina, portante previnir a liberao do cortisol.Nos dias ondevoc no treinar, no existe necessidade de realizar essa refeio. Porm, distribua os nutrientes nas outras
refeies.Carboidrato:altondice glicmicoProtena: mdia ou alta absoroEvite gorduras para no prejudicar a digesto.Ps-treinoDeve ser feito imediatamente aps o treino. Pode ser feito com uma refeio (levando uma marmita na academia) ou shakes de suplementos. Caso more bem perto da academia (mximo 10 minutos) pode comer em casa.Vale ressaltar
que nos dias onde no se treina,o ps-treino continuar sendo feito.Carboidrato: alto ndice glicmico (arroz branco, aveia, banana, batata inglesa)Protena: rpida ou mdia absoro (peito de frango)Evite gorduras para no prejudicar a digesto.CeiaDeve ser feita 20 minutos ou menos (sua preferncia) antes de dormir.Carboidrato:opcional ou baixo/mdio ndice
glicmicoProtena: lenta/mdia absorolngira gordurasSUGESTES DE ALIMENTOSguaLembre-se sempre de tomar gua ao longo do dia, principalmentedurante o treino. Tome um gole de gua a cada descanso das sries.CarboidratosAlto ndice glicmicomaltodextrinadextrosearroz brancobananabatata inglesatapiocaabbora (moranga)beterrabacenoura
cozidamangamamo (papaia)Mdio ndice glicmicowaxy maizemacarromacarro integral/smolamandiocainhamecarbatata baroaaveiaarroz integralarroz parboilizadoBaixo ndice glicmicobatata docebrcolislentilhagro de bicofeijofrutas: abacate, ma, pera, limohortalias: alho, cebola, brcolis, alface, aspargos, alcachofra, tomate, repolho, couve, pepino,
couve-flor, aipo, abobrinha, berinjela, cogumelo, espinafre, broto de alfafa, naboLimite o consumo de frutas densas (pouca gua) de 2 a 3 pores por dia, devido a grande quantidade de carboidrato.ProtenasRpida absoroAminocido LquidoWhey Protein HidrolisadoAbsoro mdiapeito de frango (sem 0sso e sem pele)peito de peruatumsardinhapeixes em
geralclara de ovoWhey Protein Concentrado (3 whey, etc.)queijos brancos (frescos)Absoro lentacarne vermelhagema de ovoovo inteiroprotenas vegetais (spirulina, lentilha, gro-de-bico, amendoim, amndoa, castanha-de-caju, castanha-do-Brasil/Par, noz, quinoa, semente de abbora, semente de gergelim, semente de girassol, semente de chia, semente
de linhaa, folha de coentro desidratada)Gordurascoco secoazeite extra virgemgema de ovoabacateoleaginosas (nozes, amndoas, castanhas, amendoim, etc.)peixes (especialmente salmo e atum)semente de chiasemente de linhaasemente de gergelimsemente de abboramanteigaqueijos gordurososcpsulas de mega 30bservao importante sobre
carboidratosAo se misturar carboidratos com protena ou gorduras, o ndice glicmico abaixado.Ao juntar uma protena com gorduras de qualquer tipo, o tempo de absoro aumentado.O prximo passoO prximo passo definir a quantidade de alimentos para alcanar os macronutrientes (carboidratos, protenas e gorduras) calculados na planilha.Eu ensino em
detalhes como fazer isso no meu curso online em vdeo aulas Monte Sua dieta.Eu confio tanto nesse curso que se voc depois de montar sua dieta e comear a segui-la no ver nenhum resultado dentro de 15 dias eu devolvo todo seu dinheiro. Neste texto, veremos como realizar seu primeiro cutting passo a passo, enquanto minimiza fome, perda de massa
muscular e perda de fora.O que um cutting?O cutting o perodo no qual focamos nossos esforos em queimar gordura e manter a massa muscular. Na prtica, isto feito atravs da reduo na ingesto de calorias na alimentao e aumento do gasto calrico atravs de atividade fsica.Em outras palavras, fazer um cutting envolve comer menos calorias enquanto
aumenta a queima de calorias para que a gordura seja usada como forma de combustvel para sustentar o corpo.Enquanto isso, continuamos treinando pesado para manter massa muscular de uma forma que o resultado final seja um corpo com menos gordura e com mais definio muscular.Contudo se voc abordar o cutting da maneira errada,
principalmente com extremismos, voc poder gerar o efeito oposto; perder massa magra, ficar com gordura e acabar com sua motivao.Ento, como proceder corretamente?Antes de comear o cuttingAntes mesmo de iniciar um cutting voc precisa tomar as devidas providncias para que o plano no falhe logo de cara.Primeiro, se voc estava fazendo um
bulking ou comendo descontroladamente, ingerindo muito mais calorias do que precisava, voc precisar estabilizar a sua dieta e preparar seu corpo antes de iniciar um cutting.Se voc tem ingerido muitas calorias por um perodo prolongado de tempo, seu corpo ter se acostumado a maior ingesto de alimentos e seus hormnios de apetite e fome tero se
adaptado tambm.Imagine que voc estava ingerindo por volta de 3000 calorias e, do dia para a noite, reduziu a ingesto de calorias para 2000 no cutting, as chances de voc sentir fome excessiva, cansao, falta de fora e outros efeitos deletrios do cutting, so bem maiores, porque a mudana na ingesto calrica foi muito drstica.Para evitar este problema,
recomendvel fazer uma pequena fase de consolidao ou pr-cutting, onde voc diminui a ingesto de calorias suficiente para manter o seu peso corporal por meras 2 semanas.Se sua ingesto para ganho de massa foi estabelecida em 3000 calorias por dia e voc imediatamente reduz para 2000 calorias em combinao com exerccios cardiovasculares extras
semanais, provavelmente se encontrar sentindo uma fome excessiva, fisicamente esgotado e com muito mais dificuldade de se concentrar nas tarefas cotidianas regulares.Nesse caso recomendvel ingerir a quantidade calorias necessrias para manter o seu peso atual por 2 semanas e ento comear. Como voc descobrir isso, iremos explicar logo a
frente.Como montar a dieta cuttingl Crie um dficit calricoNo que abrange a dieta durante o cutting, o nosso principal foco criar um dficit calrico, ou seja, ingerir menos calorias do que o corpo precisa para se manter funcionando de acordo com seu nvel de atividade dirio.Para descobrir quantas calorias voc precisa ingerir para manter seu peso e para
criar um dficit calrico, use nossa calculadora de calorias (link abrir em outra aba) e anote todos os dados, incluindo os dados sobre macronutrientes.Sem saber quantas calorias voc precisa ingerir, nada vai funcionar. Logo de cara, entenda que no h cutting sem contar calorias e se a ideia for fazer as coisas no instinto, saiba que isso est fadado a falhar
desde o incio.2 Ingesto de macronutrientes (protenas, carboidratos e gorduras) durante o cuttingOs macronutrientes iro fornecer as calorias da dieta.Enquanto importante ingeri-los numa proporo correta, quanto mais extremista voc for, mais massa muscular voc poder perder e mais difcil ser o cutting como um todo.Uma pessoa que treina e faz dieta
naturalmente (sem o auxlio de esteroides anabolizantes) precisa dos trs macronutrientes para extrair o mximo da prpria gentica.Precisamos de protena para preservar massa muscular.Precisamos de carboidratos para fornecer combustvel para os treinos na forma de glicognio.Tambm precisamos de gordura que a principal matria prima para criao de
hormnios anablicos.3 Faa jejum intermitenteA maioria dos estudos falham em mostrar que jejum intermitente aumenta queima de gordura por si s.Contudo quando aliado ao dficit calrico de um cutting, os resultados definitivamente podero ser acelerados.Jejum intermitente consiste em aumentar o tempo que ficamos sem comer durante o dia.Quando
ficamos mais tempo sem comer, nossa insulina fica baixa e no temos tanta fome, ou seja, aumenta nossas chances de sucesso no cutting.O fato de ficarmos em jejum tambm facilita a dieta por remover nossa dependncia por comida a cada 3-4 horas.O protocolo mais comum fazer 16 horas de jejum e comer nas 8 restantes.Por exemplo: parar de comer
as 9 horas da noite e s voltar a comer 13 horas do dia seguinte. apenas recomendado no treinar durante a janela de jejum e deixar para treinar alimentado.4 SuplementaoEnquanto a esmagadora maioria dos queimadores de gordura no costumam entregar os resultados esperados e geralmente possuem um pssimo custo benefcio (leia-se no valem a
pena).Ainda h alguns suplementos que podero ser muito teis durante o cutting.CreatinaCreatina um dos melhores suplementos que existem e cumpre o que promete ao aumentar fora.Isso extremamente importante durante o cutting, onde estamos ingerindo menos energia e portanto toda ajuda bem vinda.E, no, voc no vai ficar retido por estar usando
creatina.A reteno de lquidos causada pela creatina principalmente intra-muscular (dentro do msculo).O que vai acontecer que voc parecer maior e mais definido por usar creatina.CafenaCafena um termognico e supressor de apetite natural que ser muito bem vindo no cutting, principalmente por ser barata.Se voc no est acostumado com cafena,
essencial comear com a menor dosagem efetiva possvel (100mg) e s aumentar quando os efeitos sumirem, o que pode demorar 1-2 semanas.O corpo capaz de criar tolerncia aos efeitos positivos da cafena rapidamente.Comear usando uma dose alta far seu corpo se acostumar com essa dose alta e nem sempre voc poder aumentar AINDA
mais.Portanto, comece com pouco e suba de 50-100mg a cada 1 ou 2 semanas.Cada corpo metaboliza a cafena de forma diferente, por isso difcil gerar uma estimativa mais exata de dosagem e de quanto em quanto tempo devemos aument-la.5 TreinoO treino durante o cutting dever se manter praticamente o mesmo.Treinar pesado o principal forma
de mostrarmos ao corpo que precisamos manter massa muscular.Portanto seguir filosofias que ditam que precisamos treinar leve durante o cutting, por conta do dficit calrico, costumam sempre causar perda de massa muscular desnecessria.Mas isso no significa que voc deva ser negligente.Voc poder notar que a recuperao ser mais difcil durante o
cutting.Quando for treinar um grupo muscular e sentir que ele ainda est doendo do treino anterior e voc no est se sentindo bem, simplesmente pule o treino.Apenas seja auto-crtico para no pular treinos por preguia.6 AerbicosAo contrrio do que a maioria das pessoas pensam, aerbicos no so o componente principal do cutting (o dficit calrico atravs da
dieta, sim).Contudo incorpor-los na rotina definitivamente poder acelerar os resultados.Faa ao menos trs sesses semanais contendo at 30 minutos cada.Apenas para manter o condicionamento e amplificar a sensibilidade da insulina.7 Faa os devidos ajustes conforme progridePese-se uma vez por semana, sempre no mesmo dia e nas mesmas condies
(sempre no domingo em jejum logo de manh, por exemplo).Houve perda de peso ? Mantenha o mesmo corte de calorias.No houve perda peso ? Corte mais 100 calorias e assim vai.Mas antes de cortar sempre verifique se voc est contando as calorias de forma correta. muito comum ver pessoas reclamando que no h perda de peso, mesmo com dficit
calrico.Em 99,99% das vezes o principal motivo para isto estar acontecendo o mais bvio: a pessoa no est em dficit calrico porque contou a ingesto de calorias de forma correta e ainda est comendo muito.Portanto use alguma forma de registrar o consumo de calorias (pelo Myfitnesspal, por exemplo) e nunca MAS NUNCA tente comer no instinto.8
Quanto tempo deve durar o cuttingFisiculturistas fazem cuttings com tempos pr-determinados o que faz as pessoas pensarem que existe um perodo certo para fazer o cutting.Porm eles fazem isso porque possuem uma agenda a cumprir e precisam se preparar com um prazo especfico para uma competio.Voc no precisa disso.Logo no h um tempo
especfico e isso timo.Veja bem.Quanto mais gradual o cutting, mais saudvel ele ser, maiores sero as chances de voc se manter nele e maiores sero as chances de voc consolid-lo.Lembre-se que musculao uma maratona e no uma corrida de curta distncia.Progride aquele que possui mais pacincia e trata isso como um estilo de vida (e no com prazos
mirabolantes).Alm disso, o tempo vai depender diretamente do seu estado inicial.Por exemplo: quanto maior o seu percentual de gordura inicial, obviamente, mais longo o cutting.Independente da situao, tenha como objetivo perder 0,2-0,5kg por semana.Considerando que nas primeiras semanas voc perder perder mais, mas boa parte ser em forma de
reteno de lquidos.A partir dai, conforme o peso for perdido, o que ditar o tempo do cutting ser o espelho e como voc est se sentindo.Como voc no precisa competir, no h qualquer razo para secar abaixo de 10% de gordura, o que j um percentual capaz de mostrar alta qualidade muscular.E se voc acha 10% muito, tenha em mente que este cara da foto
(um Youtuber gringo), possui 12% de gordura e mediu ela usando o Dexa Scan, que a forma mais eficaz de medir o percentual.9 Perguntas comunsNeste momento voc pode estar se perguntando sobre vrias coisas que no foram abrangidas no texto, como:De quanto em quanto tempo eu devo comer ?Quais alimentos eu posso ou no posso comer
durante o cutting ?Eu devo comer apenas limpo ?Eu tenho que fazer um dia do lixo ?Existe algum tipo de macronutriente que eu deva evitar em determinados horrios do dia, tipo carboidratos depois das 18h ?Entre vrias outras.A resposta para todas elas que se voc estiver mantendo um dficit calrico, treinando pesado e ingerindo os seus
macronutrientes corretamente, essas questes faro a pouca diferena.Voc pode ingerir todas as suas calorias de alimentos que gosta, mas que ainda fornecero os macros que voc precisa.Mas isso no significa que voc poder, por exemplo, ingerir todas as suas calorias de acar com whey protein.E sim que voc pode ser flexvel na escolha e no pensar que
precisa comer apenas frango sem tempero, batata doce e brcolis.Isso j elimina a necessidade de fazer o dia do lixo que um erro por si s.Sim.Se voc precisa de frias da sua dieta e fazer um dia do lixo porque ela no poder ser sustentada no longo prazo.Voc pode comer o que gosta de forma espordica e ainda manter o seu dficit calrico, basta registrar as
calorias e fazer os devidos ajustes para que no final do dia a conta bata.Por isso importante fazer seu cutting se adequar a sua vida e no fazer sua vida inteira se adequar a um cutting.ResumindoO aspecto mais importante em um cutting criar um dficit calrico ingerindo menos calorias do que o corpo precisa, fazendo cortes discretos e
graduais;Consuma os macronutrientes de forma equilibrada, sem extremismos;Faa jejum intermitente para simplificar sua vida a acelerar os resultados;Continue treinando pesado para sinalizar o corpo a manter fora e massa muscular;Faa aerbicos esporadicamente para manter condicionamento e bom particionamento de nutrientes (atravs da
melhora na sensibilidade da insulina).Pese-se um vez por semana, sempre no mesmo dia e sempre usando as mesmas condies, ento faa os devidos ajustes na dieta;No adote medidas extremistas na dieta, seja flexvel e foque-se apenas em manter o dficit calrico enquanto fornece bons nutrientes para o corpo (independente de quais alimentos sejam
usados.E isso.Cutting no precisa ser complexo, porm precisa ser inteligente e ser levado com disciplina por tempo suficiente para ver resultados.Acha que faltou algo no texto ?Por favor, comente e nos ajude a deixar nosso artigo cada vez mais completo, para voc e os outros leitores. Ainda est com dvidas sobre alguma questo? Visite nosso frum de
discusses e compartilhe suas dvidas com mais de 270 mil pessoas cadastradas. Neste texto, veremos como realizar seu primeiro cutting passo a passo, enquanto minimiza fome, perda de massa muscular e perda de fora.O que um cutting?O cutting o perodo no qual focamos nossos esforos em queimar gordura e manter a massa muscular. Na prtica,
isto feito atravs da reduo na ingesto de calorias na alimentao e aumento do gasto calrico atravs de atividade fsica.Em outras palavras, fazer um cutting envolve comer menos calorias enquanto aumenta a queima de calorias para que a gordura seja usada como forma de combustvel para sustentar o corpo.Enquanto isso, continuamos treinando pesado
para manter massa muscular de uma forma que o resultado final seja um corpo com menos gordura e com mais definio muscular.Contudo se voc abordar o cutting da maneira errada, principalmente com extremismos, voc poder gerar o efeito oposto; perder massa magra, ficar com gordura e acabar com sua motivao.Ento, como proceder
corretamente?Antes de comear o cuttingAntes mesmo de iniciar um cutting voc precisa tomar as devidas providncias para que o plano no falhe logo de cara.Primeiro, se voc estava fazendo um bulking ou comendo descontroladamente, ingerindo muito mais calorias do que precisava, voc precisar estabilizar a sua dieta e preparar seu corpo antes de
iniciar um cutting.Se voc tem ingerido muitas calorias por um perodo prolongado de tempo, seu corpo ter se acostumado a maior ingesto de alimentos e seus hormnios de apetite e fome tero se adaptado tambm.Imagine que voc estava ingerindo por volta de 3000 calorias e, do dia para a noite, reduziu a ingesto de calorias para 2000 no cutting, as
chances de voc sentir fome excessiva, cansao, falta de fora e outros efeitos deletrios do cutting, so bem maiores, porque a mudana na ingesto calrica foi muito drstica.Para evitar este problema, recomendvel fazer uma pequena fase de consolidao ou pr-cutting, onde voc diminui a ingesto de calorias suficiente para manter o seu peso corporal por meras
2 semanas.Se sua ingesto para ganho de massa foi estabelecida em 3000 calorias por dia e voc imediatamente reduz para 2000 calorias em combinao com exerccios cardiovasculares extras semanais, provavelmente se encontrar sentindo uma fome excessiva, fisicamente esgotado e com muito mais dificuldade de se concentrar nas tarefas cotidianas
regulares.Nesse caso recomendvel ingerir a quantidade calorias necessrias para manter o seu peso atual por 2 semanas e ento comear. Como voc descobrir isso, iremos explicar logo a frente.Como montar a dieta cuttingl Crie um dficit calricoNo que abrange a dieta durante o cutting, o nosso principal foco criar um dficit calrico, ou seja, ingerir
menos calorias do que o corpo precisa para se manter funcionando de acordo com seu nvel de atividade dirio.Para descobrir quantas calorias voc precisa ingerir para manter seu peso e para criar um dficit calrico, use nossa calculadora de calorias (link abrir em outra aba) e anote todos os dados, incluindo os dados sobre macronutrientes.Sem saber
quantas calorias voc precisa ingerir, nada vai funcionar. Logo de cara, entenda que no h cutting sem contar calorias e se a ideia for fazer as coisas no instinto, saiba que isso est fadado a falhar desde o incio.2 Ingesto de macronutrientes (protenas, carboidratos e gorduras) durante o cuttingOs macronutrientes iro fornecer as calorias da
dieta.Enquanto importante ingeri-los numa proporo correta, quanto mais extremista voc for, mais massa muscular voc poder perder e mais difcil ser o cutting como um todo.Uma pessoa que treina e faz dieta naturalmente (sem o auxlio de esteroides anabolizantes) precisa dos trs macronutrientes para extrair o mximo da prpria gentica.Precisamos de
protena para preservar massa muscular.Precisamos de carboidratos para fornecer combustvel para os treinos na forma de glicognio.Tambm precisamos de gordura que a principal matria prima para criao de hormnios anablicos.3 Faa jejum intermitenteA maioria dos estudos falham em mostrar que jejum intermitente aumenta queima de gordura por
si s.Contudo quando aliado ao dficit calrico de um cutting, os resultados definitivamente podero ser acelerados.Jejum intermitente consiste em aumentar o tempo que ficamos sem comer durante o dia.Quando ficamos mais tempo sem comer, nossa insulina fica baixa e no temos tanta fome, ou seja, aumenta nossas chances de sucesso no cutting.O fato
de ficarmos em jejum tambm facilita a dieta por remover nossa dependncia por comida a cada 3-4 horas.O protocolo mais comum fazer 16 horas de jejum e comer nas 8 restantes.Por exemplo: parar de comer as 9 horas da noite e s voltar a comer 13 horas do dia seguinte. apenas recomendado no treinar durante a janela de jejum e deixar para treinar
alimentado.4 SuplementaoEnquanto a esmagadora maioria dos queimadores de gordura no costumam entregar os resultados esperados e geralmente possuem um pssimo custo benefcio (leia-se no valem a pena).Ainda h alguns suplementos que podero ser muito teis durante o cutting.CreatinaCreatina um dos melhores suplementos que existem e
cumpre o que promete ao aumentar fora.Isso extremamente importante durante o cutting, onde estamos ingerindo menos energia e portanto toda ajuda bem vinda.E, no, voc no vai ficar retido por estar usando creatina.A reteno de lquidos causada pela creatina principalmente intra-muscular (dentro do msculo).O que vai acontecer que voc parecer
maior e mais definido por usar creatina.CafenaCafena um termognico e supressor de apetite natural que ser muito bem vindo no cutting, principalmente por ser barata.Se voc no est acostumado com cafena, essencial comear com a menor dosagem efetiva possvel (100mg) e s aumentar quando os efeitos sumirem, o que pode demorar 1-2 semanas.O
corpo capaz de criar tolerncia aos efeitos positivos da cafena rapidamente.Comear usando uma dose alta far seu corpo se acostumar com essa dose alta e nem sempre voc poder aumentar AINDA mais.Portanto, comece com pouco e suba de 50-100mg a cada 1 ou 2 semanas.Cada corpo metaboliza a cafena de forma diferente, por isso difcil gerar uma
estimativa mais exata de dosagem e de quanto em quanto tempo devemos aument-la.5 TreinoO treino durante o cutting dever se manter praticamente o mesmo.Treinar pesado o principal forma de mostrarmos ao corpo que precisamos manter massa muscular.Portanto seguir filosofias que ditam que precisamos treinar leve durante o cutting, por conta
do dficit calrico, costumam sempre causar perda de massa muscular desnecessria.Mas isso no significa que voc deva ser negligente.Voc poder notar que a recuperao ser mais difcil durante o cutting.Quando for treinar um grupo muscular e sentir que ele ainda est doendo do treino anterior e voc no est se sentindo bem, simplesmente pule o
treino.Apenas seja auto-crtico para no pular treinos por preguia.6 AerbicosAo contrrio do que a maioria das pessoas pensam, aerbicos no so o componente principal do cutting (o dficit calrico atravs da dieta, sim).Contudo incorpor-los na rotina definitivamente poder acelerar os resultados.Faa ao menos trs sesses semanais contendo at 30 minutos
cada.Apenas para manter o condicionamento e amplificar a sensibilidade da insulina.7 Faa os devidos ajustes conforme progridePese-se uma vez por semana, sempre no mesmo dia e nas mesmas condies (sempre no domingo em jejum logo de manh, por exemplo).Houve perda de peso ? Mantenha o mesmo corte de calorias.No houve perda peso ?
Corte mais 100 calorias e assim vai.Mas antes de cortar sempre verifique se voc est contando as calorias de forma correta. muito comum ver pessoas reclamando que no h perda de peso, mesmo com dficit calrico.Em 99,99% das vezes o principal motivo para isto estar acontecendo o mais bvio: a pessoa no est em dficit calrico porque contou a ingesto
de calorias de forma correta e ainda est comendo muito.Portanto use alguma forma de registrar o consumo de calorias (pelo Myfitnesspal, por exemplo) e nunca MAS NUNCA tente comer no instinto.8 Quanto tempo deve durar o cuttingFisiculturistas fazem cuttings com tempos pr-determinados o que faz as pessoas pensarem que existe um perodo
certo para fazer o cutting.Porm eles fazem isso porque possuem uma agenda a cumprir e precisam se preparar com um prazo especfico para uma competio.Voc no precisa disso.Logo no h um tempo especfico e isso timo.Veja bem.Quanto mais gradual o cutting, mais saudvel ele ser, maiores sero as chances de voc se manter nele e maiores sero as
chances de voc consolid-lo.Lembre-se que musculao uma maratona e no uma corrida de curta distncia.Progride aquele que possui mais pacincia e trata isso como um estilo de vida (e no com prazos mirabolantes).Alm disso, o tempo vai depender diretamente do seu estado inicial.Por exemplo: quanto maior o seu percentual de gordura inicial,
obviamente, mais longo o cutting.Independente da situao, tenha como objetivo perder 0,2-0,5kg por semana.Considerando que nas primeiras semanas voc perder perder mais, mas boa parte ser em forma de reteno de lquidos.A partir dai, conforme o peso for perdido, o que ditar o tempo do cutting ser o espelho e como voc est se sentindo.Como voc no
precisa competir, no h qualquer razo para secar abaixo de 10% de gordura, o que j um percentual capaz de mostrar alta qualidade muscular.E se voc acha 10% muito, tenha em mente que este cara da foto (um Youtuber gringo), possui 12% de gordura e mediu ela usando o Dexa Scan, que a forma mais eficaz de medir o percentual.9 Perguntas
comunsNeste momento voc pode estar se perguntando sobre vrias coisas que no foram abrangidas no texto, como:De quanto em quanto tempo eu devo comer ?Quais alimentos eu posso ou no posso comer durante o cutting ?Eu devo comer apenas limpo ?Eu tenho que fazer um dia do lixo ?Existe algum tipo de macronutriente que eu deva evitar em
determinados horrios do dia, tipo carboidratos depois das 18h ?Entre vrias outras.A resposta para todas elas que se voc estiver mantendo um dficit calrico, treinando pesado e ingerindo os seus macronutrientes corretamente, essas questes faro a pouca diferena.Voc pode ingerir todas as suas calorias de alimentos que gosta, mas que ainda fornecero
0S macros que voc precisa.Mas isso no significa que voc poder, por exemplo, ingerir todas as suas calorias de acar com whey protein.E sim que voc pode ser flexvel na escolha e no pensar que precisa comer apenas frango sem tempero, batata doce e brcolis.Isso j elimina a necessidade de fazer o dia do lixo que um erro por si s.Sim.Se voc precisa de
frias da sua dieta e fazer um dia do lixo porque ela no poder ser sustentada no longo prazo.Voc pode comer o que gosta de forma espordica e ainda manter o seu dficit calrico, basta registrar as calorias e fazer os devidos ajustes para que no final do dia a conta bata.Por isso importante fazer seu cutting se adequar a sua vida e no fazer sua vida inteira
se adequar a um cutting.ResumindoO aspecto mais importante em um cutting criar um dficit calrico ingerindo menos calorias do que o corpo precisa, fazendo cortes discretos e graduais;Consuma os macronutrientes de forma equilibrada, sem extremismos;Faa jejum intermitente para simplificar sua vida a acelerar os resultados;Continue treinando
pesado para sinalizar o corpo a manter fora e massa muscular;Faa aerbicos esporadicamente para manter condicionamento e bom particionamento de nutrientes (atravs da melhora na sensibilidade da insulina).Pese-se um vez por semana, sempre no mesmo dia e sempre usando as mesmas condies, ento faa os devidos ajustes na dieta;No adote
medidas extremistas na dieta, seja flexvel e foque-se apenas em manter o dficit calrico enquanto fornece bons nutrientes para o corpo (independente de quais alimentos sejam usados.E isso.Cutting no precisa ser complexo, porm precisa ser inteligente e ser levado com disciplina por tempo suficiente para ver resultados.Acha que faltou algo no texto ?
Por favor, comente e nos ajude a deixar nosso artigo cada vez mais completo, para voc e os outros leitores. Ainda est com dvidas sobre alguma questo? Visite nosso frum de discusses e compartilhe suas dvidas com mais de 270 mil pessoas cadastradas. Neste texto, veremos como realizar seu primeiro cutting passo a passo, enquanto minimiza fome,
perda de massa muscular e perda de fora.O que um cutting?O cutting o perodo no qual focamos nossos esforos em queimar gordura e manter a massa muscular. Na prtica, isto feito atravs da reduo na ingesto de calorias na alimentao e aumento do gasto calrico atravs de atividade fsica.Em outras palavras, fazer um cutting envolve comer menos
calorias enquanto aumenta a queima de calorias para que a gordura seja usada como forma de combustvel para sustentar o corpo.Enquanto isso, continuamos treinando pesado para manter massa muscular de uma forma que o resultado final seja um corpo com menos gordura e com mais definio muscular.Contudo se voc abordar o cutting da maneira
errada, principalmente com extremismos, voc poder gerar o efeito oposto; perder massa magra, ficar com gordura e acabar com sua motivao.Ento, como proceder corretamente?Antes de comear o cuttingAntes mesmo de iniciar um cutting voc precisa tomar as devidas providncias para que o plano no falhe logo de cara.Primeiro, se voc estava fazendo
um bulking ou comendo descontroladamente, ingerindo muito mais calorias do que precisava, voc precisar estabilizar a sua dieta e preparar seu corpo antes de iniciar um cutting.Se voc tem ingerido muitas calorias por um perodo prolongado de tempo, seu corpo ter se acostumado a maior ingesto de alimentos e seus hormnios de apetite e fome tero
se adaptado tambm.Imagine que voc estava ingerindo por volta de 3000 calorias e, do dia para a noite, reduziu a ingesto de calorias para 2000 no cutting, as chances de voc sentir fome excessiva, cansao, falta de fora e outros efeitos deletrios do cutting, so bem maiores, porque a mudana na ingesto calrica foi muito drstica.Para evitar este problema,
recomendvel fazer uma pequena fase de consolidao ou pr-cutting, onde voc diminui a ingesto de calorias suficiente para manter o seu peso corporal por meras 2 semanas.Se sua ingesto para ganho de massa foi estabelecida em 3000 calorias por dia e voc imediatamente reduz para 2000 calorias em combinao com exerccios cardiovasculares extras
semanais, provavelmente se encontrar sentindo uma fome excessiva, fisicamente esgotado e com muito mais dificuldade de se concentrar nas tarefas cotidianas regulares.Nesse caso recomendvel ingerir a quantidade calorias necessrias para manter o seu peso atual por 2 semanas e ento comear. Como voc descobrir isso, iremos explicar logo a
frente.Como montar a dieta cuttingl Crie um dficit calricoNo que abrange a dieta durante o cutting, o nosso principal foco criar um dficit calrico, ou seja, ingerir menos calorias do que o corpo precisa para se manter funcionando de acordo com seu nvel de atividade dirio.Para descobrir quantas calorias voc precisa ingerir para manter seu peso e para
criar um dficit calrico, use nossa calculadora de calorias (link abrir em outra aba) e anote todos os dados, incluindo os dados sobre macronutrientes.Sem saber quantas calorias voc precisa ingerir, nada vai funcionar. Logo de cara, entenda que no h cutting sem contar calorias e se a ideia for fazer as coisas no instinto, saiba que isso est fadado a falhar
desde o incio.2 Ingesto de macronutrientes (protenas, carboidratos e gorduras) durante o cuttingOs macronutrientes iro fornecer as calorias da dieta.Enquanto importante ingeri-los numa proporo correta, quanto mais extremista voc for, mais massa muscular voc poder perder e mais difcil ser o cutting como um todo.Uma pessoa que treina e faz dieta
naturalmente (sem o auxlio de esteroides anabolizantes) precisa dos trs macronutrientes para extrair o mximo da prpria gentica.Precisamos de protena para preservar massa muscular.Precisamos de carboidratos para fornecer combustvel para os treinos na forma de glicognio.Tambm precisamos de gordura que a principal matria prima para criao de
hormnios anablicos.3 Faa jejum intermitenteA maioria dos estudos falham em mostrar que jejum intermitente aumenta queima de gordura por si s.Contudo quando aliado ao dficit calrico de um cutting, os resultados definitivamente podero ser acelerados.Jejum intermitente consiste em aumentar o tempo que ficamos sem comer durante o dia.Quando
ficamos mais tempo sem comer, nossa insulina fica baixa e no temos tanta fome, ou seja, aumenta nossas chances de sucesso no cutting.O fato de ficarmos em jejum tambm facilita a dieta por remover nossa dependncia por comida a cada 3-4 horas.O protocolo mais comum fazer 16 horas de jejum e comer nas 8 restantes.Por exemplo: parar de comer
as 9 horas da noite e s voltar a comer 13 horas do dia seguinte. apenas recomendado no treinar durante a janela de jejum e deixar para treinar alimentado.4 SuplementaoEnquanto a esmagadora maioria dos queimadores de gordura no costumam entregar os resultados esperados e geralmente possuem um pssimo custo benefcio (leia-se no valem a
pena).Ainda h alguns suplementos que podero ser muito teis durante o cutting.CreatinaCreatina um dos melhores suplementos que existem e cumpre o que promete ao aumentar fora.Isso extremamente importante durante o cutting, onde estamos ingerindo menos energia e portanto toda ajuda bem vinda.E, no, voc no vai ficar retido por estar usando
creatina.A reteno de lquidos causada pela creatina principalmente intra-muscular (dentro do msculo).O que vai acontecer que voc parecer maior e mais definido por usar creatina.CafenaCafena um termognico e supressor de apetite natural que ser muito bem vindo no cutting, principalmente por ser barata.Se voc no est acostumado com cafena,
essencial comear com a menor dosagem efetiva possvel (100mg) e s aumentar quando os efeitos sumirem, o que pode demorar 1-2 semanas.O corpo capaz de criar tolerncia aos efeitos positivos da cafena rapidamente.Comear usando uma dose alta far seu corpo se acostumar com essa dose alta e nem sempre voc poder aumentar AINDA
mais.Portanto, comece com pouco e suba de 50-100mg a cada 1 ou 2 semanas.Cada corpo metaboliza a cafena de forma diferente, por isso difcil gerar uma estimativa mais exata de dosagem e de quanto em quanto tempo devemos aument-la.5 TreinoO treino durante o cutting dever se manter praticamente o mesmo.Treinar pesado o principal forma
de mostrarmos ao corpo que precisamos manter massa muscular.Portanto seguir filosofias que ditam que precisamos treinar leve durante o cutting, por conta do dficit calrico, costumam sempre causar perda de massa muscular desnecessria.Mas isso no significa que voc deva ser negligente.Voc poder notar que a recuperao ser mais difcil durante o
cutting.Quando for treinar um grupo muscular e sentir que ele ainda est doendo do treino anterior e voc no est se sentindo bem, simplesmente pule o treino.Apenas seja auto-crtico para no pular treinos por preguia.6 AerbicosAo contrrio do que a maioria das pessoas pensam, aerbicos no so o componente principal do cutting (o dficit calrico atravs da
dieta, sim).Contudo incorpor-los na rotina definitivamente poder acelerar os resultados.Faa ao menos trs sesses semanais contendo at 30 minutos cada.Apenas para manter o condicionamento e amplificar a sensibilidade da insulina.7 Faa os devidos ajustes conforme progridePese-se uma vez por semana, sempre no mesmo dia e nas mesmas condies
(sempre no domingo em jejum logo de manh, por exemplo).Houve perda de peso ? Mantenha o mesmo corte de calorias.No houve perda peso ? Corte mais 100 calorias e assim vai.Mas antes de cortar sempre verifique se voc est contando as calorias de forma correta. muito comum ver pessoas reclamando que no h perda de peso, mesmo com dficit
calrico.Em 99,99% das vezes o principal motivo para isto estar acontecendo o mais bvio: a pessoa no est em dficit calrico porque contou a ingesto de calorias de forma correta e ainda est comendo muito.Portanto use alguma forma de registrar o consumo de calorias (pelo Myfitnesspal, por exemplo) e nunca MAS NUNCA tente comer no instinto.8
Quanto tempo deve durar o cuttingFisiculturistas fazem cuttings com tempos pr-determinados o que faz as pessoas pensarem que existe um perodo certo para fazer o cutting.Porm eles fazem isso porque possuem uma agenda a cumprir e precisam se preparar com um prazo especfico para uma competio.Voc no precisa disso.Logo no h um tempo
especfico e isso timo.Veja bem.Quanto mais gradual o cutting, mais saudvel ele ser, maiores sero as chances de voc se manter nele e maiores sero as chances de voc consolid-lo.Lembre-se que musculao uma maratona e no uma corrida de curta distncia.Progride aquele que possui mais pacincia e trata isso como um estilo de vida (e no com prazos
mirabolantes).Alm disso, o tempo vai depender diretamente do seu estado inicial.Por exemplo: quanto maior o seu percentual de gordura inicial, obviamente, mais longo o cutting.Independente da situao, tenha como objetivo perder 0,2-0,5kg por semana.Considerando que nas primeiras semanas voc perder perder mais, mas boa parte ser em forma de
reteno de lquidos.A partir dai, conforme o peso for perdido, o que ditar o tempo do cutting ser o espelho e como voc est se sentindo.Como voc no precisa competir, no h qualquer razo para secar abaixo de 10% de gordura, o que j um percentual capaz de mostrar alta qualidade muscular.E se voc acha 10% muito, tenha em mente que este cara da foto
(um Youtuber gringo), possui 12% de gordura e mediu ela usando o Dexa Scan, que a forma mais eficaz de medir o percentual.9 Perguntas comunsNeste momento voc pode estar se perguntando sobre vrias coisas que no foram abrangidas no texto, como:De quanto em quanto tempo eu devo comer ?Quais alimentos eu posso ou no posso comer
durante o cutting ?Eu devo comer apenas limpo ?Eu tenho que fazer um dia do lixo ?Existe algum tipo de macronutriente que eu deva evitar em determinados horrios do dia, tipo carboidratos depois das 18h ?Entre vrias outras.A resposta para todas elas que se voc estiver mantendo um dficit calrico, treinando pesado e ingerindo os seus
macronutrientes corretamente, essas questes faro a pouca diferena.Voc pode ingerir todas as suas calorias de alimentos que gosta, mas que ainda fornecero os macros que voc precisa.Mas isso no significa que voc poder, por exemplo, ingerir todas as suas calorias de acar com whey protein.E sim que voc pode ser flexvel na escolha e no pensar que
precisa comer apenas frango sem tempero, batata doce e brcolis.Isso j elimina a necessidade de fazer o dia do lixo que um erro por si s.Sim.Se voc precisa de frias da sua dieta e fazer um dia do lixo porque ela no poder ser sustentada no longo prazo.Voc pode comer o que gosta de forma espordica e ainda manter o seu dficit calrico, basta registrar as
calorias e fazer os devidos ajustes para que no final do dia a conta bata.Por isso importante fazer seu cutting se adequar a sua vida e no fazer sua vida inteira se adequar a um cutting.ResumindoO aspecto mais importante em um cutting criar um dficit calrico ingerindo menos calorias do que o corpo precisa, fazendo cortes discretos e
graduais;Consuma 0s macronutrientes de forma equilibrada, sem extremismos;Faa jejum intermitente para simplificar sua vida a acelerar os resultados;Continue treinando pesado para sinalizar o corpo a manter fora e massa muscular;Faa aerbicos esporadicamente para manter condicionamento e bom particionamento de nutrientes (atravs da
melhora na sensibilidade da insulina).Pese-se um vez por semana, sempre no mesmo dia e sempre usando as mesmas condies, ento faa os devidos ajustes na dieta;No adote medidas extremistas na dieta, seja flexvel e foque-se apenas em manter o dficit calrico enquanto fornece bons nutrientes para o corpo (independente de quais alimentos sejam
usados.E isso.Cutting no precisa ser complexo, porm precisa ser inteligente e ser levado com disciplina por tempo suficiente para ver resultados.Acha que faltou algo no texto ?Por favor, comente e nos ajude a deixar nosso artigo cada vez mais completo, para voc e os outros leitores. Ainda est com dvidas sobre alguma questo? Visite nosso frum de
discusses e compartilhe suas dvidas com mais de 270 mil pessoas cadastradas. Seu objetivo perder aquela gordurinha? Ou diminuir consideravelmente o percentual de massa gorda? Ento, veja nesta matria, elaborada pelo blog Basefitness, como estruturar corretamente a Dieta Cutting, afim de maximizar a queima de gordura e, mesmo com isso,
manter sua preciosa massa magra, msculos. A reduo do percentual de gordura corporal no um assunto simples. A permanncia do decrscimo dos tecidos adiposos compreende os corretos valores iniciais do gasto calrico, pois o incio agressivo alto deficit calrico comprometer futuramente o objetivo da dieta: perda de tecido adiposo. Diante disso,
encontr-se, nesta matria, comentrios pertinentes de profissionais credenciados, os quais orientaram e desmistificaro os principais erros dos atletas nesta fase de emagrecimento. Vamos ao aprendizado? A Dieta Cutting representa uma fase alimentar relacionada reduo da gordura corporal. Nela, o atleta, usualmente parte de uma alimentao
hipocalrica, ou seja, ingesto inferior ao gasto calrico dirio. Desse modo, o passo inicial deste protocolo articula-se na criao de um balano calrico negativo. Contudo, tal aporte energtico dever manter constante a ingesto proteica, j que esse macronutriente atuar na manuteno dos tecidos corporais, como os msculos. Logo, o cardpio alimentar dever
constar com fontes abundantes em protenas, as quais concentrem mais desse nutriente em detrimento dos demais (carboidratos e gorduras); um alimento exemplar e barato peito de frango. Antes e depois do processo de definio muscular ou cutting.Simploriamente, Cutting e Bulking so fases dietticas antagnicas. Na primeira, o objetivo principal
representado na definio corporal, para tanto comendo menos. Na segunda, o fim a construo de massa muscular, logo comendo mais que o gasto calrico dirio. Por isso, durante um bulking h o presente acmulo de gordura corporal, que compreendido em virtude do consumo excedente das calorias, que so necessrias para ganhar a sonhada massa
muscular. H ainda uma terceira fase diettica, a qual conhecida como isocalrica, ou melhor, manuteno. Nessa fase, o atleta ingere exatamente o gasto calrico dirio, objetivando-se a equalizao da massa corporal. Tempo necessrio:10 minutos. A construo da dieta cutting infere, essencialmente, na correta transio calrica ao deficit calrico. Nesse prisma,
tangvel, conforme nutricionistas, a mudana gradual do aporte calrico, logo no alternando uma dieta extremamente calrica para uma inicialmente hipocalrica. Por isso, nosso primeiro passo, que garantir o sucesso do protocolo, ser determinar um clculo base. Veja como: Descobrindo seu gasto calrico inicial O objetivo inicial do protocolo de queima de
gordura harmonizar o peso corporal. Com efeito, sero 14 dias em manuteno calrica, para que a transio seja performada corretamente, assim evitando plats na balana e na composio corprea.Para descobrir seu Gasto Calrico Dirio, GCD, efetue o seguinte clculo: seu peso x 35. Distribuindo os Macronutrientes Iniciamos pelas protenas, que
contemplaram o produto da sua massa por 2.Logo: seu peso x 2 = quantia em grama por dia.Agora as gorduras, multiplique o gasto calrico dirio por 0,3; depois divida o resultado por 9, o que dar o resultado em gramas/dia.Logo: (seu aporte calrico x 0,3) / 9 = quantia de gorduras dirias.Finalmente os carboidratos, n? Para eles, utilizaremos o restante
das calorias.L.ogo: (seu consumo proteico dirio em gramas x 4) + (seu consumo dirio de gorduras x 9) gasto calrico dirio total.Para, realmente, finalizar divida por 4, a, ento, haver seu consumo dirio de carboidratos. Introduzindo o deficit calrico Passado os 14 dias iniciais, cortaremos 240 calorias do seu gasto calrico dirio.Para tanto, o primeiro corte,
ser exclusivo dos carboidratos. Em virtude disso, diminuir-se 60 gramas dos carboidratos do seu valor anteriormente calculado. Um dos grandes segredos para o Cutting ser eficiente so os macronutrientes. Mas, afinal, o que so eles? Os macronutrientes (assim como os micros) auxiliam os msculos do corpo. No caso dos macro, podem ser consideradas
as protenas, os carboidratos e as gorduras; que desempenham papis fundamentais como: construo de massa muscular, manuteno dos nveis dos esteroides, energia para as reaes e funes metablicas etc. O clculo para saber a quantidade de macros, que deve ingerir tem como base a quantidade de calorias dirias para o seu corpo. Para fazer esse clculo
voc precisa ter uma noo de quantas calorias ingere diariamente, mas lembre-se: isso no tudo. Os carboidratos desempenham o papel mais importante para praticantes de fora, que almejam desempenho durante as sesses de treinamento resistido com peso: energia. Logo, seu consumo vital, pois eles sero os principais agentes na manuteno do glicognio
muscular, fato que confere o preenchimento, volume muscular e, sobretudo, a fora durante as sesses de musculao ou de fora. A presena das gorduras na dieta representa a plenitude dos nveis hormonais, j que esse nutriente corrobora com a produo natural da testosterona hormnio atuante na preservao e na construo muscular. A ingesto diria,
conforme as recentes pesquisas nutricionais, flutua entre 25 a 30% das calorias dirias. Contudo, tal nutriente deve ser consumido, especialmente, de fontes insaturadas, como leo de coco, peixes, amendoim e oleoginosas. No prisma nutricional, durante o cutting, o recomendado manter perene a ingesto de gorduras, em outras palavras, apenas
manipular as redues calricas advindas dos carboidratos. Protenas so aglomerados de aminocidos, e o que significa isso? Resumidamente, a permanncia e a circulao dos aminocidos na corrente sangunea, quando consumidos em valores adequados, confere a manuteno e a construo muscular, assim como o controle de irregularidades no perfil insulnico,
segundo Dr. Mike Israetel. O consumo, segundo o especialista, exatamente 2 gramas por quilograma corporal. Uma das consequncias das restries impostas pelo cutting podem ser vistas no humor. Pessoas que se utilizam desse mtodo para emagrecer e definir msculos acabam tendo forte alterao no humor. No incio do processo o apetite tambm pode
estar aguado, mas o autocontrole fundamental para seguir a dieta. Bastam dois dias fora da dieta programada para o seu corpo sentir os efeitos negativos e retardar a perda de gordura. Uma dica legal sempre nas refeies principais consumir bastante legumes e vegetais.Chegou a hora de voc preparar o cardpio da sua dieta cutting. Essa parte
fundamental para que voc no ultrapasse as calorias permitidas e necessrias. Alm de beber muita gua, concentre-se nos alimentos certos e com pouca gordura. Confira nesta tabela abaixo exemplos de alimentos indicados por nutrlogos: ProtenasAlbumina, Atum, Carne Moda, Casena, Claras de Ovos, Coxo mole, Fil de peito de frango, logurte natural,
Ovos Inteiros, Peito de Frango, Protena de Soja Texturizada, Queijo cottage, Tilpia, Whey protein.CarboidratosArroz integral ou parboilizado, Aveia, Batata doce, Batata Inglesa, Farinha de Aveia, Mandioca, Frutas (Banana, Maa, Morangos etc.), Tapioca.GordurasAbacate, Amendoim, leo de Azeite de Oliva e Azeite extra virgem, Pasta de Amendoim,
Queijos.Alguns alimentos so fundamentais em uma dieta como essa, que precisa ter o consumo de protena consideravelmente aumentado. A protena ser a responsvel por evitar a perda de massa muscular. A ideia apostar em alimentos como claras de ovo, frango, peru, soja etc. Barras de protena tambm podem agradar, mas escolha aquelas que no
possuem acar na sua composio. Quanto ingesto de fibras, indicado substituir alimentos base de farinha branca por farinha integral, como pes integrais e cereais aveia/granola. Uma alimentao a base de peixes tambm muito indicada, j que muitos no possuem gorduras. Mesmo os peixes gordos, aqueles que tm gordura, ainda so indicados. Salmo,
anchova, cavala e atum so alguns exemplos. A explicao que, apesar da gordura, so mais magros do que carne vermelha, queijos e ovos; alm de possurem o precioso mega-3 de forma natural. Entre as frutas prefira frutos vermelhos, melancia e morango, j que possuem alto nvel de gua e baixo de acar. Para ingerir os carboidratos necessrios ao corpo,
algumas observaes devem ser feitas. Prefira aveias, inhames, batata-doce, arroz integral e frutas, especialmente em dias de treino. Outra medida importante fazer ao menos cinco refeies dirias. Preferencialmente, divida-as em pequenas refeies, assim o seu metabolismo est mais acelerado e a sensao de fome no incomodar, favorecendo a perda de
gordura. Ainda em dvidas sobre os alimentos destinados a esta dieta? Ento, assista este vdeo sobre os melhores carboidratos para essa fase alimentar: Crditos ao Educador Fsico: Leandro Twin. RefeioAlimentos(7:00) Caf da manhMingau Proteico: 30g de whey protein e 60g de aveia(12:00) Almoo150g de arroz integral, 100g de fil de frango e salada.
(16:00) Pr-treinol banana-prata e 1 pote de iogurte desnatado(18:30) Ps-treino200 gramas de macarro de arroz cozido, 120 gramas de patinho e salada.(21:00) Ceia3 ovos cozidos, alface e uma colher de pasta de amendoim. RefeioAlimentos(7:00) Caf da manhMingau Proteico: 30g de whey protein e 30g de aveia(12:00) Almoo100g de arroz integral,
80g de fil de frango e salada.(16:00) Pr-treinol banana-prata e 1 pote de iogurte desnatado(18:30) Ps-treino150 gramas de macarro de arroz cozido, 80 gramas de patinho e salada.(21:00) Ceia2 ovos cozidos, alface e meia colher de pasta de amendoim. Os suplementos tambm so aliados importantes durante o processo do cutting. Eles sero responsveis
por fornecer nutrientes, vitaminas e minerais de modo isolado, j que com baixa ingesto calrica dificulta-se o consumo dirio em valores consoantes medicina. Creatina: vital na plenitude da produo de ATP. Sua suplementao , usualmente, segura sem riscos sade e dieta. Ministre 3g ao dia.Protenas: a fim de suplementar a ingesto das 2 gramas de protena
por quilograma corporal entraro os suplementos proteicos. Os melhores so: whey protein, albumina e, em alguns casos, casena.Termognicos: estimulam a produo de norepinefrina. ela, especialmente, que ir atuar na queima de gordura e acelerar o metabolismo. Um clssico exemplo a cafena.Vitaminas e Minerais: para evitar a perda de vitamina e
minerais com a restrio, busque suplementos com leo de peixe, vitamina C e ferro; Seguir regradamente o mtodo do cutting pode ser difcil, mas com algumas dicas ele se transforma em uma rotina na sua vida. importante acompanhar quem j passou pelo processo de perda de gordura dessa maneira, por exemplo. Confira abaixo uma reunio de dicas
listadas para voc: A primeira dica a mais vital. Sem pesar exatamente os alimentos impossvel determinar corretamente a ingesto calrica diria. Por isso, sempre que for preparar ou fazer uma refeio pese os alimentos na balana de cozinha e tome nota em aplicativos de contagem calrica, como o Fat Secret ou o Myfitnesspal. O consumo correto de gua
impacta diretamente na composio corporal. Alm disso, a perfeita hidratao colabora com mecanismos fundamentais do emagrecimento, como a perda de gordura corporal, assim como o transporte de nutrientes hidrossolveis. A recomendao mdica de 1 litro de gua para cada 13kg de massa corporal. Priorizar o descanso subtende-se ao sono. Diante
disso, crie ou melhore sua habitual rotina de sono, por meio da reduo de luzes azuis prximo ao horrio do sono, ausentar-se de bebidas alcolicas e, especialmente, repousar entre 6 a 8 horas. Em virtude disso, assista o vdeo abaixo, ministrado pelo Psiquiatra, Dr. Marco Antonio Abud Torquato Jr. Durante a dieta de definio elementar categorizar outros
mecanismos ao deficit calrico. Por isso, a incluso de aerbicos regulares durante a rotina se faz til. A programao de 25 minutos dirios de caminhada de baixa intensidade queimaro, por volta de, 100 calorias, o que auxilia na obteno dos resultados estticos. Somado a projeo do negativismo calrico, atividades cardiovasculares promovem o bem-estar do
sistema cardiovascular e reduzem a sensao de inchao, ou melhor, reteno lquida. Uma modalidade de cardio muito ministrada nesta fase alimentar o hiit. Treino de curta durao e de alta queima calrica. Contudo, seu esforo requer maior tempo de recuperao, assim sendo aconselhado por no mximo 4 sesses semanais. Quando devo iniciar? Sempre que o
percentual de gordura estiver elevado, por exemplo, acima de 16% de gordura corporal valor referncia masculino. Quando terminar? Ao chegar prximo do seu objetivo. Caso voc no possua um, poder encerrar seu cutting quando estiver prximo dos 10% de gordura corporal. Aps isso, iniciar um bulking limpo. Quanto tempo dura a dieta? Em mdia de 2-
3 meses. Contudo, h alternncias, j que indivduos com elevado estoque de gordura necessitaro de mais tempo, em contrapartida, atletas j em estado mais normal, necessitaro de poucas semanas. O que evitar? Alimentos processados, acar, excesso de estimulantes (cafena e termognicos) e substncias no regulamentadas pela Anvisa. Quais alimentos no
devo comer? Batatas fritas, po branco, chocolates (especialmente bombons), refeies pr-prontas (como lasanhas), sorvetes e lcool. H mais alimentos na lista, em regra geral, evite alimentos com excessiva carga de acares, processados e lcool. Como manter o peso aps terminar a dieta? Simplesmente estabelecendo uma dieta isocalrica. Para tanto,
multiplique sua massa corporal por 35 e utilize o valor encontrado como suas calorias dirias. Provavelmente de 23-25% de gordura corporal, para 5-7%.Ento, quando voc iniciar sua dieta cutting? Conte para ns! Qualquer dvida ou sugesto, deixe-as nos comentrios. DESCARGAR GRATIS Receta para adelgazar y reducir la glucosa (diabetes) Su e-book
ser enviado a su correo electrnico despus de enviar el formulario. Si eres un hombre mesomorfo, ests de suerte. Tu gentica te ha dotado de un cuerpo atltico y musculoso, pero para maximizar tu potencial, es importante complementarla con una dieta adecuada. En esta gua, te mostraremos cmo sacarle el mayor provecho a tu gentica con la dieta ideal
para hombres mesomorfos.Maximiza tu potencial con la dieta ideal para hombres mesomorfosl.os hombres mesomorfos tienen la ventaja de ganar msculo fcilmente y tener un metabolismo rpido. Para optimizar tus resultados en el gimnasio y mantener un fsico envidiable, es fundamental seguir una dieta especfica. Incorporar alimentos ricos en
protenas magras, como pechuga de pollo, pescado y claras de huevo, te ayudar a construir y mantener masa muscular. Adems, consumir carbohidratos complejos, como arroz integral y avena, te proporcionar la energa necesaria para tus entrenamientos intensos.Adems de los macronutrientes, es importante prestar atencin a los micronutrientes en tu
dieta. Los hombres mesomorfos pueden beneficiarse de alimentos ricos en vitaminas y minerales, como frutas y verduras. Estos nutrientes ayudarn a mantener tu sistema inmunolgico fuerte y a acelerar la recuperacin muscular despus del ejercicio. No olvides incluir fuentes de grasas saludables, como aguacate, nueces y aceite de oliva, para
mantener un equilibrio en tu alimentacin y favorecer la salud cardiovascular.Para maximizar tu potencial como hombre mesomorfo, es clave mantener un equilibrio en tu dieta. Evita los excesos de alimentos procesados y azcares refinados, ya que pueden afectar negativamente tu rendimiento deportivo y tu salud en general. Opta por alimentos
frescos y naturales, como carnes magras, vegetales y frutas, que te proporcionarn los nutrientes necesarios para potenciar tu gentica y alcanzar tus objetivos fitness. Recuerda mantener una hidratacin adecuada y escuchar a tu cuerpo para ajustar tu alimentacin segn tus necesidades individuales.Al seguir la dieta ideal para hombres mesomorfos,
podrs sacarle el mximo provecho a tu gentica y alcanzar tus metas fitness con mayor facilidad. Con la combinacin adecuada de protenas, carbohidratos, grasas y micronutrientes, podrs mantener un cuerpo musculoso y atltico, mientras cuidas tu salud y bienestar en general. No esperes ms y empieza a optimizar tu alimentacin para potenciar tu
potencial como mesomorfo! J se perguntou o que os atletas e fisiculturistas comem para ter aquele abdomen trincado e corpo super definido? Trata-se de uma fase chamada cutting e nesse artigo voc ir aprender justamente como fazer uma dieta cutting da forma correta, diviso de macros, e muito mais. Confira!Se voc j passou pela fase de bulking, de
ganho de massa muscular, e est pronto para rasgar, veio ao lugar certo.A fase de definio, ou tambem conhecida como cutting, requer comprometimento, trabalho duro e consistncia. Mas, acima de tudo, nutrio e dieta so os pilares para seus resultados, e apenas uma alimentao saudvel no vai te fazer ter um abdomen trincado.Se voc quiser aprender
mais sobre o que cutting, ou como perder gordura corporal e manter a massa muscular, continue lendo.Agora que sabemos o que cutting, precisamos entender qual sua finalidade. E isso bem simples. Trata-se de uma otimizao do fsico, lapidao. Mostrar o trabalho construdo no bulking. Ou seja, perder o mximo de gordura corporal e mantendo o mximo
de massa muscular possvel o segredo de uma dieta cutting bem sucedido.Isso significa que sua dieta e o treino sero muito diferentes do que quando voc est na fase de construo muscular ou ganho de volume (bulking).O volume de treino com pesos e exerccios cardiovascular vo aumentar, ao passo que as calorias vo diminuir.Seja qual for o seu tipo de
corpo ou composio, existem certos fatores que esto em jogo.Gentica, ou seja, seu biotipo corporal. Voc um ectomorfo, mesomorfo ou endomorfo?Taxa metablica basal, ou seja, o quo rpido ou lento seu metabolismo.O consumo de calorias ser um fator crucial que influenciar os resultados gerais.A qualidade dos alimentos consumidos na dieta tambm
uma preocupao.O treino crucial para definir os resultados que voc deseja alcanar.Quando voc estiver pronto para comear a reduzir o peso, a primeira coisa a lembrar sobre o que cutting, que pode perder massa muscular, alm da gordura corporal. quase inevitvel. E por isso que voc vai querer fazer uma dieta cutting controlada, em um ritmo lento,
mas consistente, para manter o mximo de massa muscular possvel.Quando seu corpo est em dficit calrico, a perda muscular pode acontecer. A chave aqui fazer uma dieta cutting devagar e controlada. Rastrear seus macronutrientes e pesar sua comida ser crucial para conquistar seu melhor fsico. Voc precisa ter sua dieta e macros controlados. Est
provado que, quando voc no monitora sua ingesto de alimentos, a ingesto calrica superestimada ou subestimada.Quando voc faz uma dieta rigorosa por um longo perodo de tempo, ao passo que aumenta o volume de treino, seu corpo pode ser privado das vitaminas e nutrientes essenciais de que precisa.Voc estar comendo muita protena, baixo teor de
carboidratos e gordura em cerca de 20% do total de calorias. A suplementao com creatina, multivitamnicos e cidos graxos mega-3 pode contribuir para o seu sucesso nessa fase.Agora que sabemos o que cutting e como funciona, vamos falar dos macronutrientes.A protena responsvel por iniciar o processo de construo muscular, tambm conhecido
como sntese proteica. Ela tambem crucial para manter a massa muscular durante a fase cutting.A protena quebrada em sua forma mais simples de aminocidos quando ingerida. Os aminocidos so liberados na corrente sangunea e utilizados para manter e construir mais msculos. Portanto, manter um equilbrio positivo de aminocidos fundamental para
inibir o catabolismo muscular e reconstruir e reparar seu msculo. Se voc no conseguir consumir toda protena animal proposta em sua dieta, considere suplementar com Whey Protein.Aqui est uma lista com fontes de protenas magras que voc pode incluir em sua fase de cutting: peito de frango, patinho, peru, peixes, claras de ovo.Reduzir os
carboidratos uma necessidade quando voc est tentando atingir um dficit calrico e perder gordura corporal, mas no significa que voc precisa eliminar TODOS os carboidratos.Incluir carboidratos complexos em sua dieta cutting ser importante para segurar sua massa muscular (evitar catabolismo) e te dar energia.Reduzir as calorias e carboidratos vai
deixar voc se sentindo letrgico e cansado. A glicose, o acar derivado dos carboidratos, a principal fonte de combustvel para o crebro e o corpo. Quando voc est com pouca energia, seu corpo tenta produzir glicose a partir de aminocidos. Os carboidratos impediro que isso acontea, pois so facilmente decompostos para combustvel, poupando mais tecido
muscular.Os carboidratos complexos digerem mais lentamente do que os carboidratos simples, devido sua estrutura molecular de cadeia mais longa.Os carboidratos complexos tambm so acares, mas no aumentam a insulina rapidamente no sangue, mantendo assim os nveis de glicose no sangue estveis e fornecendo uma liberao de energia
gradual.Exemplos de alguns carboidratos complexos para uma dieta de cutting seria: aveia, quinoa, lentilha, arroz integral ou batata doce.Durante a dieta cutting, o macronutriente gordura dever ser reduzido. Agora, com isso em mente, a gordura tem um efeito substancial no seu equilbrio e produo hormonal. Vrios estudos mostraram que dietas com
baixo teor de gordura, abaixo de 15% da ingesto calrica total, diminuiro significativamente a produo de testosterona, enquanto dietas com alto teor de gordura aumentam os nveis sricos de testosterona [1].Embora a produo de testosterona seja menor consumindo menos gordura, em contrapartida, muita gordura pode contribuir para maiores
quantidades de tecido adiposo e, portanto, para fins de uma dieta cutting (fase de perder gordura), necessrio manter esse macronutriente num nvel ideal para a manuteno dos hormnios e que no aumente o tecido adiposo corporal.Seus macros sero calculados e baseados em seu biotipo corporal e condies especficas. No entanto, em geral, inclumos
algumas informaes bsicas para calcular seus macros e onde elas precisam ser reduzidas.Aqui est o que voc precisa saber sobre o que cutting de fato e antes de calcular seus macros:Quantas calorias voc come em um dia (aproximadamente, usaremos 2300 calorias, por exemplo)Determine sua proporo ideal de protena, carboidratos e gordura
(usaremos 50% de carboidratos, 25% de protena, 25% de gordura, por exemplo)Multiplique suas calorias dirias por suas porcentagensDivida o total de calorias pelo nmero de calorias por gramaVeja como calcular seus macros com base em 2.300 calorias por diaCarboidratos: 2.300 x 0,50 = 1.150 calorias de carboidratosProtena: 2.300 x 0,25 = 575
calorias de protenaGorduras: 2.300 x 0,25 = 575 calorias de gorduraVeja como calcular seus macros em gramasCarboidratos (4 calorias por grama): 1.150 dividido por 4 = 5g de carboidratosProtena (4 calorias por grama): 575 dividido por 4 = 75g de protenaGordura (9 calorias por grama): 575 dividido por 9 = 8g de gorduraEmbora esses sejam
parmetros gerais, altamente recomendvel trabalhar 1:1 com um treinador ou nutricionista da BR da Nutrio para acabar com qualquer duvida que haja e obter os resultados de fsico que almeja.Perder gordura e manter a massa muscular so os principais objetivos durante uma fase de dieta cutting. Uma proporo mais baixa de carboidratos e alta
protena tende a acelerar os esforos de emagrecimento.Os macronutrientes em uma dieta cutting tendem a estar entre:40-50% de protena 10-30% de carboidratos 30-40% de gordura.Existem maneiras de acelerar os esforos de perda de gordura, como ciclagem de carboidratos, jejum intermitente e aumento da quantidade de cardio semanalmente.
Dito isto, aquilo que voc consome (seus macros e propores) ter maior influncia nos resultados positivos ou negativos.Agora que sabemos o que cutting, lembre-se que voc deve manter as calorias baixas, especialmente as calorias provenientes do que est bebendo.A gua deve ser sua bebida preferida 99% do tempo, mas voc tambm pode tomar outras
bebidas de baixa caloria, como chs em geral (mate, verde, e outros) e caf (sem aucar), se quiser.No basta apenas saber o que cutting, mas tambm quais suplementos utilizar nesta fase. Confira abaixo alguns dos mais eficientes que separamos.A dieta de cutting, com baixo teor de carboidratos e gorduras, alm de uma quantidade aumentada de
exerccios aerbicos, leva o corpo a uma grande privao de nutrientes, tornando os suplementos extremamente cruciais para o seu sucesso.] mencionamos anteriormente outro suplemento que pode ser util durante a dieta cutting, que a protena do soro de leite (whey protein). No entanto, os BCAAs tambm podem ser validos durante esta fase para
manter um equilbrio positivo de aminocidos e inibir a degradao da massa muscular.Devido a fase de cutting ser potencialmente catablica (podendo perder massa muscular), o uso de BCAAs podem ser especialmente uteis nesse sentido.Lembra quando dissemos que a protena composta de aminocidos?Conforme voc digere macronutrientes, como
protenas, eles so decompostos em sua forma mais simples aminocidos. por isso que os aminocidos de cadeia ramificada (BCAAs) so frequentemente referidos como os blocos de construo das protenas.BCAAs so compostos de trs aminocidos essenciais: leucina, isoleucina e valina. Seu corpo no produz naturalmente esses aminocidos; portanto, essencial
obt-los dos alimentos que voc come (ou de suplementos).Pesquisas sugerem que os BCAAs tm um impacto positivo na sntese de protenas musculares, o processo de construo muscular. Os BCAAs tambm previnem a degradao de protenas ou a degradao da massa muscular.Para construir msculos, seu corpo deve estar em um equilbrio positivo de
aminocidos. Se a taxa de quebra de protena muscular for maior que a taxa de sntese de protena muscular, seu corpo se torna catablico e quebra tecido muscular para obter energia.Os BCAAs ajudam a manter seu corpo em estado anablico, durante exerccios prolongados ou durante a dieta cutting. Ao suplementar com BCAAs, voc garante que seu
corpo esteja em um equilbrio positivo de aminocidos, o que apoiar o crescimento muscular, vai reparar e reduzir a dor muscular tardia ps-treino.O segundo suplemento recomendado para a cutting dieta a creatina. Mais de 90% da creatina no corpo humano est localizada no msculo, na forma de fosfato de creatina.Este suplemento realmente uma
necessidade para o fisiculturismo, pois aumenta a fora e potncia. Assim, voc treina melhor e desenvolve seus musculos. Com mais massa muscular, voc acelera seu metabolismo e perde gordura mais rpido o que fundamental nesta fase de cutting (alm de manter seus musculos).Sua ingesto de gordura durante a dieta cutting j estar baixa, tornando
importante suplementar as gorduras saudveis. Os cidos graxos essenciais ajudam o corpo na recuperao, desempenho atltico e resistncia imunolgica.O fator mais importante quando voc est iniciando uma dieta cutting, a disciplina. Voc pode ter toda a motivao do mundo, mas se no tiver disciplina, no vai muito longe.Alm de sua dieta, seu treino e
suplementao tambm so importantes para uma dieta cutting bem sucedido. Se voc no tem certeza por onde comear e precisa de mais orientao, eu consideraria seriamente contratar um treinador para ajud-lo nessa fase. Clique no boto abaixo e saiba como funciona nosso acompanhamento.A dieta cutting inclui alta protena (para manter a massa
muscular e reduzir a gordura corporal), baixo teor de carboidratos e baixo teor de gordura, com quantidades aumentadas de exerccios aerbicos. Isso pode deix-lo letrgico, tornando a suplementao crucial para o seu sucesso.Agora que sabemos o que cutting, tenha em mente que existem algumas regras a seguir quando est nessa fase: Crie um plano
alimentar detalhado e especfico, monitorando seus macros, ingesto de gua e suplementao.Use uma balana para pesar seus alimentos.Coma de forma regular (a cada 3 horas, pelo menos).Planeje as refeies da semana.Tome os suplementos necessrios, incluindo protenas, creatina, vitaminas e cidos graxos essenciais.Precisa de ajuda para otimizar sua
dieta e plano nutricional para finalmente obter os resultados que deseja?A BR da Nutrio oferece um acompanhamento 1:1, com plano de refeies e treinamento personalizados para ajud-lo a se tornar sua melhor verso de si mesmo.Mostramos o melhor caminho e ensinamos voc a aproveitar os alimentos que ama nas quantidades certas, para que voc



possa caber em seu jeans favorito, atingir suas metas de sade e condicionamento fsico, alm de ser saudvel e feliz.Ref.: swolverine.com/blogs/blog/bodybuilding-cutting-diet

Dieta para mesomorfo ganhar massa muscular. Cuerpos endomorfo. Como cortar a laranja para feijoada. Dieta para cutting. Dieta cutting mesomorfo. Dieta para mesomorfo masculino. Dieta para mesomorfo.



