Aula 21 - Montando um Plano de
Suplementacao: Estudo de Caso 1
(Fisiculturista)

Objetivos de Aprendizagem

Ao final desta aula, vocé sera capaz de:

e Analisar o perfil de um atleta de fisiculturismo para determinar suas necessidades nutricionais e de
suplementacao.

e Selecionar suplementos com base em evidéncias cientificas soélidas, alinhando-os as fases de bulking e
cutting.

o Estruturar um plano de suplementacao detalhado, definindo dosagens e timing de ingestao.

o Justificar tecnicamente cada escolha de suplemento, considerando a fisiologia do exercicio e a
regulamentacao nacional.

o Diferenciar as estratégias de suplementacao para ganho de massa muscular versus definicdo corporal.

Esta aula representa a aplicacao pratica dos conceitos teoricos que exploramos anteriormente. Deixar a teoria e
mergulhar em um estudo de caso real € o passo fundamental para transformar conhecimento em competéncia
profissional. O fisiculturista, com suas fases distintas e objetivos extremos, oferece um cenario de aprendizado
rico e desafiador. Compreender como modular a suplementacao para ele nos dara as ferramentas para lidar com
uma vasta gama de objetivos de hipertrofia e composicao corporal.

Mapa da Aula

—_—

Apresentacao do Estudo de Caso: Conhecendo nosso atleta.

Analise da Fase de Bulking: Estratégias para ganho maximo de massa.
Selecao e Justificativa de Suplementos (Bulking): O que usar e por qué.
Analise da Fase de Cutting: Estratégias para definicao e preservacao muscular.

Selecao e Justificativa de Suplementos (Cutting): Ajustando as ferramentas.

o g p W N

Plano Integrado e Monitoramento: Montando o quebra-cabeca e acompanhando os resultados.



1. Apresentando o Estudo de Caso: Carlos, o
Fisiculturista Amador

Para materializar os conceitos de planejamento, vamos construir um plano para um atleta ficticio, mas com um
perfil extremamente comum na pratica profissional. Conhecer a fundo o individuo € o primeiro e mais crucial passo
de qualquer intervencao nutricional. A suplementacao ndo € uma receita de bolo; ela é a cereja de um bolo
cuidadosamente construido com base em individualidade.

Conheca Carlos: um atleta de 25 anos, com 1,80m de altura e pesando 85kg. Ele treina musculacao de forma séria
ha 4 anos e tem como objetivo competir na categoria Men's Physique amadora no préximo ano. Atualmente, seu
percentual de gordura esta estimado em 15%. Carlos nao possui restricoes alimentares, alergias ou condicdes de
saude pré-existentes. Seu treinamento é periodizado, e ele esta prestes a iniciar uma fase de 16 semanas para
ganho de massa muscular, conhecida como fase de bulking.

A analise do perfil vai além dos dados antropomeétricos. Envolve compreender sua rotina diaria (trabalho, estudo,
sono), sua capacidade de adesao a um plano alimentar e seu histérico com diferentes estratégias nutricionais. Para
Carlos, o objetivo principal no bulking é maximizar o ganho de massa magra, minimizando o acumulo de gordura.
ApOs essa fase, ele entrara em um periodo de 12 semanas de fase de cutting, onde o foco sera reduzir o
percentual de gordura para niveis competitivos (abaixo de 8%), preservando ao maximo a massa muscular
conquistada. Essa dualidade de objetivos € o que torna o fisiculturismo um laboratério fascinante para a
suplementacao.

25 1.80m 85kq 15%

Anos Altura Peso Atual Gordura Corporal

Idade de Carlos Estatura do atleta Massa corporal inicial Percentual atual



2. A Fase de Bulking: Construindo a
Fundacao Muscular

A fase de bulking, ou periodo de ganho de massa, € caracterizada por um objetivo central: criar um superavit
calodrico controlado para fornecer ao corpo a energia e 0s substratos necessarios para a sintese de novo tecido
muscular (hipertrofia). Este ndo € um convite para comer de forma indiscriminada. O sucesso de um bulking limpo
(clean bulk) reside em consumir mais calorias do que se gasta, mas com alimentos de alta qualidade nutricional,
garantindo um aporte proteico elevado para suportar a sintese proteica muscular (SPM).

Para Carlos, seu nutricionista calculou uma necessidade de aproximadamente 3.800 kcal/dia, com uma divisao de
macronutrientes de 40% de carboidratos, 30% de proteinas e 30% de gorduras. O aporte proteico € ajustado para
cerca de 2.2 gramas por quilo de peso corporal, um valor robusto para maximizar a sinalizacao anabdlica em
conjunto com seu treinamento de forca. O treino de Carlos nesta fase € focado em sobrecarga progressiva, com
énfase em exercicios compostos (agachamento, supino, levantamento terra) e volume crescente ao longo das
semanas.

Nesse contexto, a suplementacao entra como uma ferramenta estratégica, nao para substituir a comida, mas para
otimizar processos fisiologicos que a dieta sozinha pode nao conseguir maximizar. Os suplementos escolhidos
devem ter um propdsito claro: potencializar a performance no treino para gerar um estimulo mais forte, acelerar a
recuperacao para permitir treinos mais frequentes e/o intensos, e fornecer nutrientes-chave em momentos
especificos onde a absorcao e utilizacao sao otimizadas. A selecao deve ser criteriosa, baseada em evidéncias, e
focada nos suplementos que realmente farao a diferenca.

B Carboidratos

B Proteinas

) Gorduras

Distribuicao de macronutrientes para a fase de bulking de Carlos, totalizando aproximadamente 3.800 kcal diarias
para promover o ganho de massa muscular com controle do acumulo de gordura.



3. Selecao de Suplementos para o Bulking:
Foco no Essencial

No universo da suplementacao, é facil se perder em um mar de produtos com promessas milagrosas. No entanto,
uma abordagem profissional e baseada em evidéncias nos leva a focar naquilo que comprovadamente funciona.
Para a fase de bulking de Carlos, vamos nhos concentrar em suplementos classificados no Grupo A do Australian
Institute of Sport (AIS), ou seja, aqueles com forte evidéncia cientifica de beneficio em contextos esportivos
especificos.

Os dois pilares da suplementacao para hipertrofia sao a Creatina Monohidratada e os Suplementos Proteicos,
como o Whey Protein. A escolha desses dois compostos nao é aleatéria. A creatina atua diretamente na via
energética da forca e explosao (ATP-CP), permitindo que Carlos realize uma ou duas repeticdées a mais em uma
série pesada. Esse volume de treino adicional, acumulado ao longo das semanas, € um dos principais gatilhos para
a hipertrofia. A creatina ¢, sem duvida, o suplemento mais estudado e com eficacia comprovada para o ganho de
forca e massa muscular.

Paralelamente, os suplementos proteicos garantem que o corpo tenha os "tijolos" (aminoacidos) necessarios para
construir o tecido muscular estimulado pelo treino. Embora Carlos possa atingir sua meta proteica diaria apenas
com alimentos, o Whey Protein oferece vantagens estratégicas, como uma rapida absorcao no pos-treino, o que
pode otimizar a janela de sinalizacao anabdlica, e praticidade para complementar a ingestao proteica em refeicdes
intermediarias. A combinacao de um estimulo de treino mais forte (gracas a creatina) com uma 6tima
disponibilidade de matéria-prima (gracas a proteina) cria um ambiente sinérgico e altamente anabdlico.

Creatina Monohidratada Whey Protein

e Aumenta a forca e poténcia e Rapida absorcao pds-treino

e Permite maior volume de treino e Rico em aminoacidos essenciais

e Promove volumizacao celular e Alto teor de leucina (ativador mTOR)
o Dosagem: 3-5g diarios o Dosagem: 30g pos-treino

Estes suplementos formam a base do plano de Carlos durante a fase de bulking, oferecendo beneficios
comprovados cientificamente para potencializar o ganho de massa muscular quando combinados com treinamento
adequado e dieta balanceada.



4. Aprofundando na Creatina
Monohidratada: A Forca por Tras da

Hipertrofia

A creatina é um composto natural, armazenado predominantemente nos musculos esqueléticos na forma de

fosfocreatina. Sua funcao primaria € atuar como um "doador" rapido de um grupo fosfato para regenerar o ATP
(adenosina trifosfato), a principal moeda de energia celular, durante exercicios de altissima intensidade e curta

duracao, como uma série de musculacao. Ao aumentar os estoques de fosfocreatina muscular através da

suplementacao, permitimos que o sistema ATP-CP se regenere mais rapidamente entre as series e sustente o

esforco por mais tempo.

Essa melhora no desempenho agudo se traduz em adaptacdes cronicas. Ao conseguir treinar com mais volume

e/ou intensidade, Carlos gera um estresse mecanico e metabdlico superior em suas fibras musculares, o que é um
sinalizador primario para a hipertrofia. Além do efeito na performance, a creatina também parece ter efeitos diretos

no anabolismo, como o0 aumento da hidratacao celular (volumizacao), que é um sinal anabdlico, e a influéncia

positiva na expressao de genes ligados ao crescimento muscular.

Para Carlos, a recomendacao seria um protocolo de manutencao, sem a hecessidade de uma fase de saturacao

inicial. A ingestao de 3 a 5 gramas de creatina monohidratada por dia, todos os dias (incluindo dias de descanso),

é suficiente para saturar os estoques musculares ao longo de 3 a 4 semanas. O timing ideal para sua ingestao é no
periodo pos-treino, em conjunto com uma fonte de carboidratos e proteinas (como seu shake de Whey). Essa

combinacao estimula a liberacao de insulina, que pode otimizar o transporte de creatina para dentro da célula

muscular, potencializando sua absorcao e eficacia.

©,

Ingestao de Creatina

A creatina monohidratada é absorvida e transportada
para o musculo

Regeneracao de ATP

Durante exercicio intenso, a fosfocreatina doa fosfato
para regenerar ATP

R

Armazenamento Muscular

Conversao em fosfocreatina e armazenamento nas
células musculares

=

Melhora da Performance

Maior capacidade de realizar repeticoes, gerando
maior estimulo hipertrofico



5. O Papel Estratégico do Whey Protein

Embora a meta diaria de proteina seja o fator mais importante, a qualidade e o timing da ingestao proteica também
desempenham um papel relevante na otimizacao da hipertrofia. O Whey Protein, uma das proteinas do soro do
leite, é altamente valorizado por duas caracteristicas principais: seu perfil completo de aminoacidos essenciais e
sua rapida taxa de digestao e absorcao. Isso significa que, apos sua ingestao, os aminoacidos chegam
rapidamente a corrente sanguinea, prontos para serem utilizados pelo musculo.

Dentro do perfil de aminoacidos do Whey, a leucina merece destaque. A leucina é um aminoacido de cadeia
ramificada (BCAA) que atua como um potente sinalizador molecular, "ligando" a via metabdlica conhecida como
MTOR, que é a principal reguladora da sintese proteica muscular (SPM). Consumir uma fonte de proteina rica em
leucina, como o Whey Protein, especialmente apds o treino — quando a sensibilidade do musculo a sinalizagcao
anabolica esta elevada — cria um pico robusto de SPM, otimizando o processo de reparo e crescimento.

Para o plano de Carlos, a sugestao € a utilizacao de 30 gramas de Whey Protein Isolado ou Concentrado no pés-
treino imediato, misturado com agua para acelerar a absorcao. Esta dose fornecera aproximadamente 25 gramas
de proteina de alta qualidade e cerca de 3 gramas de leucina, atingindo o limiar necessario para maximizar a
resposta da SPM. Além do pdos-treino, o Whey pode ser usado para enriquecer outras refeicdées, como um lanche
da tarde com aveia e frutas, garantindo que a ingestao proteica se mantenha elevada e constante ao longo do dia,
mantendo um balanco nitrogenado positivo.

Beneficios do Whey Protein para Carlos

Rapida Absorcao

Fornece aminoacidos rapidamente apds o treino, quando o
musculo esta mais receptivo

Alto Teor de Leucina

Ativa a via mTOR, principal reguladora da sintese proteica
muscular

Praticidade

Facilita o alcance da meta diaria de proteinas (2,2g/kg) em
momentos estratégicos



6. Estruturando o Plano de Bulking de Carlos

Com as escolhas definidas, € hora de integrar a suplementacao a rotina diaria de Carlos. A consisténcia é a chave
do sucesso, e um plano bem estruturado facilita a adeso. A ideia € posicionar os suplementos de forma
estratégica ao redor do treino, o momento de maior demanda e oportunidade metabdlica.

Exemplo de Rotina Diaria (Dia de Treino):

07:00 - Desjejum 1
Refeicao soélida e completa (Ex: Ovos, aveia e
frutas).
2 10:00 - Lanche da Manha
Refeicao rica em carboidratos complexos e
proteinas.
13:00 - Almoco 3
Refeicao principal, balanceada.
4 16:00 - Refeicao Pré-Treino

Foco em carboidratos de facil digestao e uma
fonte de proteina magra (Ex: Batata doce e filé

17:30-19:00 - Treino 5 de frango). Realizada 90 minutos antes do

Musculacdo com foco em forca e hipertrofia. treino.

6 19:00 - Pés-Treino Imediato

Shake contendo 30g de Whey Protein + 5g de
Creatina Monohidratada + uma fonte de
carboidrato de alto indice glicémico (ex: 40g

20:30 - Jantar 7 de maltodextrina ou uma banana grande) para
Refei¢ao solida completa, similar ao almogo. repor o glicogénio e otimizar a absorcéo.
8 23:00 - Ceia

Opcao de uma proteina de digestao lenta,
COMo a caseina ou um iogurte rico em
proteinas, para manter um aporte de
aminoacidos durante o sono.

Esse plano demonstra como a suplementacao se encaixa perfeitamente na estrutura alimentar, sem substitui-la. O
shake pds-treino ndo é magico, mas é uma ferramenta de conveniéncia e otimizacao fisiolégica que garante a
entrega rapida dos nutrientes certos na hora certa. Nos dias de descanso, a creatina deve ser mantida (pode ser
consumida em qualquer refeicdo) e o Whey Protein pode ser utilizado se necessario para atingir a meta proteica
diaria.



7. Regulamentacao e Seqguranca: Navegando
ho Mercado Brasileiro

Para o publico-alvo deste curso, especialmente candidatos a concursos e futuros profissionais da area,
compreender o cenario regulatorio € tao importante quanto saber a fisiologia. No Brasil, a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) é o 6rgao que regulamenta os suplementos alimentares. A principal norma a ser
conhecida é a RDC n° 243, de 26 de julho de 2018, que estabelece os requisitos para composicao, qualidade,
seguranca e rotulagem dos suplementos.

Essa regulamentacao foi um marco, pois organizou o mercado e tornou as regras mais claras. Ao escolher um
suplemento para Carlos (ou para qualquer cliente), € fundamental verificar se o produto esta regularizado na
ANVISA. A rotulagem deve ser clara, contendo a lista de ingredientes em ordem decrescente, a tabela nutricional, a
recomendacao de uso e informacdes sobre alérgenos. Desconfie de produtos que fazem alegacdes "milagrosas"
ou que nao apresentam de forma transparente sua composicao.

A RDC 243/2018 também lista os constituintes autorizados e as alegacdes de saude permitidas para cada um. Por
exemplo, a creatina pode ter a alegacao de que "auxilia no aumento do desempenho fisico durante exercicios
repetidos de curta duracao e alta intensidade". Isso garante que o consumidor ndo seja enganado por marketing
excessivo. Orientar o cliente a buscar por marcas com boa reputacao no mercado, que possuam laudos de
qualidade e que sigam as boas praticas de fabricacao € um diferencial do profissional competente e ético.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas contidas nesta secao estao atualizadas até 2024.
Consulte sempre as fontes oficiais da ANVISA para verificar possiveis alteracdes na legislagcao ou normas
aplicaveis.

@ Verificacio de Suplementos

Antes de recomendar qualquer suplemento, verifique:

—
.

Registro na ANVISA
Rotulagem completa e transparente
Alegacoes permitidas pela legislagao

CertificacOes de qualidade

e by

Reputacao do fabricante



8. A Transicao para a Fase de Cutting

Apos 16 semanas de bulking bem-sucedido, Carlos atingiu o peso de 92kg, com um ganho significativo de massa
muscular, mas também um aumento natural do percentual de gordura para cerca de 18%. Agora, o objetivo muda
drasticamente. A fase de cutting (definicdo) visa a reducao maxima de gordura corporal, com a minima perda de
massa muscular possivel. Isso € alcancado através da criacao de um déficit caldrico, ou seja, gastar mais energia
do que se consome.

O desafio aqui € duplo: manter a performance nos treinos e a massa muscular em um ambiente de restricao
energetica. O déficit calérico, embora necessario para a queima de gordura, € um ambiente catabdlico por
natureza. O corpo, em busca de energia, pode comecar a degradar tecido muscular. Portanto, a estratégia
nutricional e de suplementacao precisa ser ainda mais precisa. A ingestao de proteinas continua alta (podendo até
aumentar para 2.5-2.7g/kg) para exercer seu efeito anticatabdlico e promover saciedade. O treinamento de forca
continua sendo a principal sinalizacao para o corpo "entender" que a massa muscular precisa ser preservada.

Neste novo cenario, a suplementacao muda de foco. Enquanto no bulking o objetivo era potencializar o ganho, no
cutting o objetivo é mitigar as perdas e otimizar a performance diante da fadiga e da menor disponibilidade de
energia. Os suplementos que ajudam a manter a intensidade do treino, reduzir a percepcao de esforco e talvez
auxiliar na mobilizacao de gordura ganham protagonismo. A creatina e o Whey Protein, pilares do bulking,
geralmente sao mantidos por seus beneficios na preservacao da forca e da massa magra.

Resultados do Bulking Objetivos do Cutting
% 8% 12
92kqg 18% <0 /o
Peso Final Gordura Corporal Gordura Alvo Semanas

Ganho de 7kg Aumento de 3% Nivel competitivo Duracao da fase



9. Selecionando Suplementos para a
Performance no Cutting

Com a restricao caldrica, a fadiga se torna um fator limitante. Carlos pode se sentir com menos energia e
disposicéo para treinar pesado. E aqui que entram os suplementos ergogénicos que atuam no sistema nervoso
central e na fadiga periférica. Novamente, recorremos ao Grupo A da AIS para fazer escolhas seguras e eficazes.
Os dois principais candidatos para esta fase sao a Cafeina e a Beta-Alanina.

A Cafeina € um dos psicoestimulantes mais estudados e eficazes. Seu principal mecanismo de acao é o bloqueio
dos receptores de adenosina no cérebro. A adenosina € uma molécula que promove o relaxamento e a sonoléncia;
ao bloquea-la, a cafeina aumenta o estado de alerta, reduz a percepcao de dor e fadiga, e melhora o foco. Isso
permite que Carlos treine com maior intensidade, mesmo com baixo carboidrato. Adicionalmente, a cafeina pode
aumentar a lipolise, que é a quebra de gordura para ser usada como energia, um efeito bem-vindo no cutting.

A Beta-Alanina, por sua vez, combate a fadiga de uma perspectiva diferente: a muscular periférica. Durante
exercicios de alta intensidade, como as séries de 8 a 15 repeticdes comuns no fisiculturismo, ha um acumulo de
ions de hidrogénio (H+) no musculo, o que causa a queda do pH (acidose) e leva aquela sensacao de "queimacao"
e falha muscular. A beta-alanina € um precursor da carnosina, uma substancia que atua como um tampao,
neutralizando esses ions H+. Com mais carnosina, Carlos consegue sustentar o esforco por mais tempo,
realizando mais repeticdes antes de atingir a fadiga.

Cafeina

e Bloqueia receptores de adenosina e Precursor da carnosina muscular

e Aumenta estado de alerta e foco e Tampona a acidose durante exercicio
e Reduz percepcao de fadiga e Retarda a fadiga periférica

e Potencializa a lipdlise e Permite maior volume de treino

e Dosagem: 3-6mg/kg pré-treino e Dosagem: 3,2-6,4g/dia



10. Aprofundando na Cafeina: Energia e
Foco Sob Demanda

A cafeina anidra, a forma mais comum em suplementos, € uma ferramenta poderosa, mas que exige uso
inteligente. Seu efeito ergogénico € dose-dependente e bem estabelecido na literatura cientifica. A dosagem
recomendada para melhora de performance varia de 3 a 6 miligramas por quilo de peso corporal, ingerida cerca
de 30 a 60 minutos antes do exercicio. Para Carlos, com 92kg, isso representaria uma dose entre 276mg e
552mg. E crucial iniciar com a menor dose eficaz e avaliar a tolerancia individual, pois doses altas podem causar
efeitos colaterais como ansiedade, taquicardia e insoOnia.

O timing é fundamental. O pico de concentracao de cafeina no sangue ocorre cerca de uma hora apos a ingestao,
coincidindo perfeitamente com o inicio do treino. Seu uso deve ser estratégico, focado nos treinos mais
desafiadores, como os de pernas ou costas. O uso continuo pode levar a habituacao, onde o corpo se torna menos
sensivel aos seus efeitos. Para evitar isso, estratégias como a ciclagem (usar por 3-4 semanas e pausar por 1
semana) ou o0 uso apenas em dias de treino intenso podem ser adotadas para manter a sua eficacia ao longo de
toda a fase de cutting.

Além do efeito direto na performance, a cafeina também estimula o sistema nervoso simpatico, aumentando a
liberacao de catecolaminas como a adrenalina. Isso nao s6 melhora a contratilidade muscular, mas também acelera
0 metabolismo e a oxidacao de gorduras. Embora esse efeito termogénico seja modesto, ele contribui
positivamente para o balanco energético negativo necessario para a perda de gordura. A escolha de um produto
de cafeina deve priorizar a pureza e a dosagem precisa, conforme permitido pela ANVISA.

Protocolo de Cafeina para Carlos

Dosagem Inicial 276mg (3mg/kg)

Timing 30-60 minutos pre-treino

Frequéncia Dias de treino intenso

Estratégia Ciclagem (3-4 semanas on, 1 semana off)
Monitoramento Efeitos colaterais e tolerancia

A cafeina é uma ferramenta estratégica para manter a intensidade dos treinos durante o déficit caldrico,
contribuindo para a preservacao da massa muscular.



11. Beta-Alanina: O Suplemento Contra a
"Queimacao"

Diferente da cafeina, que tem um efeito agudo e perceptivel, a beta-alanina funciona por meio do carregamento
cronico. Ou seja, ela precisa ser consumida diariamente por varias semanas para que seus efeitos sejam notados.
A suplementacao com beta-alanina aumenta as concentragcdes intramusculares de carnosina, que pode levar de 4
a 6 semanas para atingir niveis 6timos. A carnosina € o verdadeiro agente tamponante, ajudando a manter o pH
muscular mais estavel durante o esforco intenso.

Isso é particularmente util na fase de cutting, onde os treinos podem ter um carater mais metabdlico, com séries de
repeticoes mais altas e intervalos mais curtos para aumentar o gasto calérico. Essas condicées geram uma grande
producao de subprodutos metabdlicos que causam fadiga. Ao tamponar a acidose, a beta-alanina permite que o
atleta realize mais trabalho total durante a sessao de treino, o que € crucial para manter o estimulo hipertrofico e
queimar mais calorias.

A dosagem padrao € de 3,2 a 6,4 gramas por dia. Um efeito colateral comum e inofensivo é a parestesia, uma
sensacao de formigamento na pele. Para minimizar esse efeito, a dose diaria pode ser fracionada em doses
menores (ex: 1,69, duas vezes ao dia). O timing da ingestao nao é crucial como o da cafeina, mas muitos preferem
tomar uma das doses no pré-treino. Para Carlos, iniciar a suplementacdo com beta-alanina junto com o inicio da
fase de cutting garantira que os niveis de carnosina estejam elevados quando ele mais precisar, em meio a
restricao caldrica.

Ingestao de Beta-Alanina

Consumo diario de 3,2-6,49, dividido em 2-4 doses para minimizar a parestesia

Absorcao e Transporte

A beta-alanina é absorvida no intestino e transportada para os musculos

Sintese de Carnosina

No musculo, a beta-alanina se combina com histidina para formar carnosina

Aumento dos Niveis Musculares

Apods 4-6 semanas, 0s niveis de carnosina aumentam significativamente (40-80%)

Efeito Tamponante Durante o Treino

A carnosina neutraliza os ions H+, retardando a queda do pH e a fadiga muscular



12. O Plano de Cutting de Carlos Integrado

A estrutura diaria de Carlos na fase de cutting sera similar, mas com ajustes nas quantidades de alimentos para

gerar o déficit caldrico e a inclusdo dos novos suplementos. A manutencao da creatina e do Whey Protein continua
sendo uma estratégia inteligente para a preservacao da forca e da massa muscular.

Exemplo de Rotina Diaria (Dia de Treino no Cutting):

07:00 - Desjejum

Foco em proteinas e fibras para saciedade (Ex:
Omelete de claras com espinafre).

13:00 - Almoco

Grande porcao de salada e vegetais, com uma
fonte de proteina magra e uma pequena
porcao de carboidrato complexo.

17:30-19:00 - Treino

Musculacao com manutencao da carga e
possivel adicao de cardio.

20:30 - Jantar

Similar ao almoco.

10:00 - Lanche da Manha

logurte grego com um punhado de frutas
vermelhas.

16:30 - Pré-Treino

300mg de Cafeina + 2g de Beta-Alanina. Uma
pequena fonte de energia, como uma maca,
30 minutos antes.

19:00 - Pos-Treino Imediato

Shake contendo 30g de Whey Protein Isolado
+ 5g de Creatina Monohidratada. O uso do
isolado é preferivel por ter menos carboidratos
e gorduras.

22:00 - Segunda dose de 2g de
Beta-Alanina

Para completar a dosagem diaria.

Neste plano, a cafeina fornece a energia e o foco necessarios para um treino intenso, enquanto a beta-alanina
(usada cronicamente) ajuda a combater a fadiga muscular. O Whey isolado e a creatina no pds-treino ajudam a

sinalizar a recuperacao e a preservar a massa magra, o bem mais precioso durante o cutting.



13. Justificativa Téchica e a Arte do
Monitoramento

A montagem de um plano de suplementacao € apenas metade do trabalho. A outra metade, igualmente importante,
€ 0 monitoramento continuo e o ajuste fino. A estratégia delineada para Carlos nao é estatica; ela deve ser
adaptada com base em sua resposta individual. A justificativa para cada escolha é sempre ancorada na fisiologia e
nas evidéncias, mas a pratica exige observacao.

Na fase de bulking, a escolha da Creatina e do Whey Protein se justifica pela hecessidade de maximizar a
performance no treino (estimulo) e a disponibilidade de aminoacidos para a sintese proteica (recuperacao). O
monitoramento aqui envolve o0 acompanhamento do peso corporal, das medidas de circunferéncia e, idealmente,
de dobras cutaneas para garantir que o0 ganho de peso seja predominantemente de massa magra. Se o ganho de
gordura for excessivo, a dieta precisa ser ajustada.

Na fase de cutting, a manutencao da Creatina e do Whey se justifica pela preservacao da forca e da massa magra.
A adicao de Cafeina e Beta-Alanina é justificada pela necessidade de combater a fadiga central e periférica,
permitindo a manutencao da intensidade do treino, que é o principal sinal anticatabdlico. O monitoramento nesta
fase € ainda mais critico: fotos de progresso semanal, medidas, peso e, principalmente, a manutencao das cargas
no treino sao indicadores de que a perda de massa muscular esta sendo minimizada. Se a performance cair
drasticamente, pode ser necessario um ajuste na dieta (como um refeed de carboidratos) ou na suplementacao.

Monitoramento na Fase de Bulking Monitoramento na Fase de Cutting
Peso Corporal Peso Corporal
Ganho de 0,25-0,5kg por semana Perda de 0,5-1% do peso por semana
Medidas Definicao
Aumento de circunferéncias musculares Fotos semanais para avaliar progresso
Performance Performance
Aumento progressivo de cargas Manutencao das cargas de treino
Composicao Energia

Controle do ganho de gordura Avaliacao de fadiga e disposicao



14. Resumo e Pontos-Chave da Aula

Nesta aula, dissecamos o processo de criacao de um plano de suplementacao para um fisiculturista, navegando
pelas fases distintas de bulking e cutting. Vimos que a suplementacao eficaz nao é sobre usar o maximo de
produtos possivel, mas sobre escolher as ferramentas certas para os objetivos especificos de cada fase, com base
em evidéncias cientificas sdlidas.

Fase de Bulking Fase de

e Foco em superavit caldrico controlado e Foco em déficit calorico estratégico

e Creatina para potencializar forca e volume e Manutencao de Creatina e Whey para

e Whey Protein para otimizar sintese proteica preservacao muscular

« Monitoramento do ganho de massa magra vs e Cafeina para energia e foco durante restricao
gordura e Beta-Alanina para combater fadiga periférica

Perguntas para Reflexao

1. Como vocé adaptaria o plano de suplementacao de Carlos se ele fosse um atleta vegano? Quais seriam as
principais mudancas e por qué?

2. Se Carlos relatasse uma sensibilidade muito alta a cafeina, quais alternativas de suplementos pré-treino com
evidéncia vocé poderia considerar para a fase de cutting?

3. Qual aimportancia de integrar o plano de suplementacao com o plano alimentar e de treinamento? Por que eles
nao podem ser vistos como estratégias isoladas?

4. Além dos suplementos do Grupo A da AlS, quais outros suplementos poderiam ser considerados "condicionais"
(Grupo B) para um fisiculturista e em que situacoes?

Conectando com a Proxima Aula

No estudo de caso de hoje, focamos em um atleta cujo objetivo é a forca, a poténcia e a estética muscular. As
demandas metabdlicas sao predominantemente anaerdbicas. Na nossa préxima aula, Aula 22 - Montando um
Plano de Suplementacao: Estudo de Caso 2 (Maratonista), o cenario mudara completamente. Vamos explorar o
mundo do endurance, onde a demanda energética é aerobica, a fadiga tem outras causas e os objetivos de
suplementacao sao drasticamente diferentes. Prepare-se para um novo desafio!

Recursos Adicionais

1. Site do Australian Institute of Sport (AIS): Explore a classificacao completa dos suplementos.
2. Artigo: "International Society of Sports Nutrition position stand: nutrient timing" (Kerksick et al., 2017).

3. Artigo: "International Society of Sports Nutrition position stand: safety and efficacy of creatine supplementation
in exercise, sport, and medicine" (Kreider et al., 2017).

4. Legislacao: Consulte o portal da ANVISA para a RDC n° 243/2018 e suas atualizacdes.

A jornada para se tornar um profissional de exceléncia é construida caso a caso. Cada atleta € um universo de
possibilidades e desafios. Continue estudando, aplicando e, acima de tudo, personalizando. O conhecimento que
vocé adquiriu hoje é uma ferramenta poderosa. Use-a com responsabilidade e paixao.



