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Embora seja mais comum ver pessoas procurando sobre métodos e atitudes
que possam ajudar a emagrecer ou manter o peso corporal, hd pessoas que ndo
desejam isso. Elas, pelo contrdrio, procuram estratégias para aumentar medidas
e ganhar quilos a mais. Prova disso sao dados captados em um buscador de
pesquisas, que revelou que cada um dos seguintes termos “como engordar”,
“dieta para engordar” e “vitaminas para engordar” é pesquisado mensalmente,
em média, 20 mil vezes.

Fatores genéticos tém influéncia na construcdo corporal de uma pessoa, por
isso pode ser dificil para alguém naturalmente magro engordar, mesmo ao
incluir musculagdo na rotina e ampliar a quantidade de alimentos ingeridos no
dia. Separamos algumas orientacdes e medidas inteligentes que podem facilitar
o ganho de peso e 0 aumento da massa muscular.

Antes de tentar ganhar peso por conta
propria, é essencial conversar com seu

médico, ele tem condicdes de:

« Verificar se vocé tem uma

, como o hipertireoidismo. ) '

- Sugerir uma ‘

para sua altura e estrutura corporal. N’

« Avaliar sua dieta e

. que incentivem
o ganho de peso e massa muscular.

. , como um nutricionista,
se necessario.

preze primeiro pela qualidade,
ndo pela quantidade

O baixo peso se d3, normalmente, quando a energia

' ingerida (calorias) é inferior a energia utilizada. O
segredo para o ganho de peso saudavel é fazer com
que todas as calorias ingeridas sejam ricas em
nutrientes. Afinal, consumir alimentos compostos
por calorias vazias, como refrigerantes, batatas
fritas e hambdlrgueres, ndo é o caminho apropriado
para adquirir massa muscular. Conhega algumas
medidas eficazes:

« Ganhar peso de forma bem-sucedida requer aumentar a ingest3o diaria de
carboidratos complexos e dos carboidratos presentes em frutas. S3o eles:

Frutas ricas em
carboidratos

Alimentos ricos em carboidratos
complexos

Arroz Manga

Feijao Banana

Paes Abacate
Massas Mamao

Batata Doce Melancia

Inhame Cereja

Abacaxi

« Prezar por trés principais refei¢des no dia (café da manhg, almogo e jantar) e
fazer um lanche no intervalo de cada uma delas. E preciso comer mesmo quando
nado se tem fome.

« Beber liquidos antes e apds as refeicdes, ndo durante. Isso ajuda a deixar mais
espago para os alimentos.

« Para os lanches, escolher alimentos ricos em gordura boa, como abacate,
castanhas, améndoas e nozes. Outra boa op¢do é preparar mingau de aveia com
leite e mel, e adicionar frutas apds o cozimento.

« Temperar e decorar as saladas com azeite de oliva, azeitonas inteiras, abacate,
nozes e sementes de girassol.

Treinamento fisico para ganho de massa muscular

A musculacao favorece o crescimento muscular através da execucdo de exercicios
que promovam estimulo localizado em determinados grupos musculares.
Diferente do que muitas pessoas pensam, a musculagao ndo esta ligada apenas
aos aparelhos de uma academia, também é possivel fazer musculacdao com o uso
de pesos livres, com o préprio peso corporal ou utilizando faixas eldsticas. Para
quem pretende iniciar treinamento visando o aumento da massa muscular, alguns
cuidados sao imprescindiveis:
« Procurar o aconselhamento e acompanhamento
de um profissional especializado para garantir que
os exercicios sejam executados de forma correta,
isso pode maximizar ganhos e reduzir o risco de
lesoes.

« Embora a pratica de exercicio fisico deva ser
frequente, ndo é recomenddvel treinar por dois
dias seguidos o mesmo grupo muscular, pois o
crescimento da massa muscular ocorre durante a
recuperacdo. No caso de treinos didrios, é preciso
alternar o grupo muscular trabalhado.

« Nao adquirir comprimidos ou outros produtos que prometam aumentar a massa
muscular sem que eles tenham sido indicados por profissionais especializados.



