AIIMENTAGAD

Quais alimentos utilizados pelos CICLISTAS DE ELITE ?
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Ola, meu nome é Patrick; sou um atleta profis

Estrada e também estudante de Educacao Fisica Bacharelado.

Como atleta experiente, gostaria de compartilhar algumas técnicas
valiosas que aprendi ao longo do tempo, que me ajudaram a evoluir em
minha carreira esportiva.

Em nosso programa, contamos com a participacao de diversos
profissionais e atletas que estao ligados ao ciclismo, para oferecer aos
nossos seguidores o melhor conteudo possivel para o sucesso neste
esporte em constante crescimento em nosso pais.

E importante ressaltar que o guia de alimentacio e cardapios que
apresentamos sao apenas opcoes que eu pessoalmente utilizo e que
podem nao ser adequados para todos os atletas. Cada individuo é unico e
tem necessidades nutricionais diferentes, dependendo de seus objetivos,
nivel de treinamento e caracteristicas fisiolégicas. Portanto, € sempre
Importante consultar um nutricionista esportivo para obter orientacoes
personalizadas e quantidades especificas sobre alimentacao e
suplementacao.

Acredito que oferecer o melhor conteudo possivel em que me ajudou a
evoluir em relacao ao treinamento, nutricao e outros aspectos do ciclismo
é fundamental para ajudar os atletas a alcancar seus objetivos.

Nosso objetivo € compartilhar conhecimento e informacoes valiosas com
0S hossos seguidores, sempre com base em evidéncias cientificas e na
experiéncia de atletas e profissionais renomados nho mundo do ciclismo.
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IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO NO CICLISMO

A nutricao é uma das chaves para maximizar o desempenho e a performance do
ciclista. Quando combinada com o exercicio fisico, a alimentacdo saudavel é
essencial para promover a qualidade de vida e a saude em geral. Alem disso, a
boa nutricao pode ajudar a manter ou perder peso, prevenir doencas e melhorar a
disposicao para atividades fisicas.

No entanto, é importante lembrar que cada individuo tem necessidades
nutricionais diferentes, especialmente se estiver envolvido em esportes de alta
intensidade, como o ciclismo. E comum que ciclistas, mesmo experientes,
enfrentem fadiga, indisposicao e dores musculares apds os treinos, devido a
deficiéncia de alguns nutrientes.

De modo geral, € recomendado gue os ciclistas consumam uma dieta adequada
em carboidratos, proteinas e gorduras, aléem de nutrientes como vitaminas e
minerais.

Cada grupo de alimentos apresenta um impacto diferente no organismo do
ciclista, e por isso, € importante adotar uma alimentacao adequada e balanceada
para suas caracteristicas fisioldgicas, seus objetivos e nivel de treinamento.

No entanto, € importante ressaltar que as opcoes alimentares que eu apresento
nesse guia sao baseadas em meus acompanhamentos nutricionais com
profissionais especializados no assunto, em minhas proprias experiéncias e
estudos cientificos.

Por fim, € importante ressaltar que a nutricao € apenas um aspecto do
desempenho do ciclista, e que o treinamento adequado e outras praticas de estilo
de vida saudaveis tambéem s&o fundamentais para alcancar o maximo potencial
no esporte.

Carboidrato

O carboidrato € a nossa principal fonte de energia. Apds sua digestao e absorcao,
0 carboidrato € armazenado em nosso organismo na forma de glicogénio. Este,
por sua vez, € responsavel por distribuir energia para os musculos durante o
exercicio. Ou seja, quanto maior o estoque de glicogénio muscular, melhor sera o
seu rendimento no treino.

Além de melhorar o rendimento no treino, o carboidrato também e fundamental
para regulacao do sistema imunologico e controle de massa esquelética.
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Alguns exemplos de alimentos ricos em carboidratos incluem massas, arroz, batata inglesa,
batata doce, paes, tapioca, mandioca, inhame, aveia, granola, mel, entre outros. E importante
destacar que a quantidade de carboidrato necessario para cada individuo pode variar,
dependendo das necessidades energéticas de cada um e de fatores, como: modalidade,
Intensidade, e duracao do treinamento.

De acordo com um estudo publicado no Journal of Applied Physiology, a ingestao de
carboidrato antes do exercicio pode melhorar o desempenho e reduzir a fadiga durante a
atividade fisica. O estudo sugere que a ingestao de carboidrato antes do exercicio aumenta a
disponibilidade de glicogénio nos musculos, o que ajuda a manter a energia durante o treino.

Além disso, um estudo publicado no European Journal of Clinical Nutrition mostra que a
Ingestao adequada de carboidrato pode ajudar na recuperacdo muscular apds o exercicio,
reduzindo os niveis de cortisol, um hormdnio do estresse que pode prejudicar a recuperacao e
0 crescimento muscular.

Em resumo, os carboidratos sao essenciais para o desempenho do ciclista, fornecendo
energia necessaria para pedalar com intensidade e resisténcia. A escolha dos alimentos e a
guantidade adequada dependem das necessidades individuais de cada ciclista, mas é
fundamental incluir uma variedade de alimentos ricos em carboidratos em sua dieta para
otimizar sua performance e recuperacao.

Proteina

A proteina € considerada um componente importante e essencial na dieta, por estar
relacionada a varias funcoes fisiologicas responsaveis pelo funcionamento do corpo, mas
principalmente na recuperacéao fisica e muscular.

Os alimentos fontes de proteina podem ser de origem animal, como ovos, leites, carnes
bovinas, peixes e frangos, ou de origem vegetal, como lentilha, feljoes, ervilha, soja,
oleaginosas e cereais.

A quantidade de proteina necessaria para cada individuo também pode variar dependendo das
necessidades energéticas de cada um e da intensidade do treinamento. Alguns indicadores de
gue o individuo esta ingerindo poucas quantidades de proteina podem estar relacionadas a
auséncia de crescimento muscular, perda de massa muscular e dores musculares.
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Gordura

Assim como o carboidrato e a proteina, a gordura “saudavel” € um dos componentes
essenciais da dieta humana, pois, alem de fornecer energia ao organismo, € fonte de acidos
graxos essenciais, ou seja, que nao sao produzidos pelo organismo, mas que devem estar
presentes na alimentacao.

Além de conferir sabor aos alimentos, a gordura também ajuda na regulacado hormonal e serve
como transporte na absorcao de vitaminas lipossoluveis pelo intestino.

Algumas fontes de gorduras “saudaveis” sao azeite, 0leos vegetais, peixes, abacate, nozes,
sementes, o0v0sS e queijos.

ALIMENTACAO E SUPLEMENTACAO PRE TREINO

O objetivo principal de uma alimentacao pré treino € preparar o individuo para entrar
no treino com bom estoque de glicogénio muscular.

Para aumentar esse estogque de glicogénio muscular, devemaos priorizar oS
carboidratos. Porém, o processo de digestao, absorcao e estoque desse glicogénio
no musculo demora, em torno de 4h a 6h, ou seja, vocé nao deve se preocupar
apenas com o gue vai comer 30 min / 1h antes do treino, mas se preocupar com a
alimentacao do seu dia inteiro.

Se vocé tem 1h ou menos antes do treino, priorize carboidratos simples de rapida
absorcao, como: doce de leite, geleia, pao branco, tapioca, suco de fruta
concentrado, mel e goiabada. Evite alimentos gordurosos e ricos em fibras, como:
pasta de amendoim, pao integral, suco verde e aveia. Esses alimentos apresentam
lenta digestao e podem causar desconforto intestinal e deixar o ciclista mais lento.

Se vocé tem entre 1h e 3h antes do treino, priorize carboidratos, fibras e proteinas
de rapida absorcao, como: iogurte com frutas, vitaminas de frutas, mingau de aveia,
sanduiche natural e pao integral ou tapioca com ovos.

Se vocé tem 3h ou mais antes do treino, nao tem problema associar carboidratos
com alimentos de lenta digestao, como as refeicoes completas que contem
proteinas, gorduras e bastante fibra.

Em situacoes de competicao, tenha um consumo regular de proteinas divididos em
pequenas fracoes durante os dias anteriores, um consumo adequado de carboidrato
para ter bom estoque de glicogénio muscular e evite as gorduras saturadas.
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OPCOES QUE UTILIZO COMO CONSUMO PRE TREINO

O “motor” da bicicleta, assim como o de outros veiculos, precisa de energia
para se movimentar. Porém, diferente de um carro ou uma moto, onde basta
encher o tanque de gasolina ou alcool, o corpo humano funciona melhor com o
alimento correto, na hora certa.

Entao se vai pedalar pela manha, apos o almoco, a tarde ou a noite, a
alimentacao deve ser diferente para cada horario. Imagina ir pedalar pela
manha e mandar uma pratada de comida como se estivesse almocando.

Segue alguns exemplos do que eu sempre uso em meu dia-a-dia e sugestoes
de alimentos que vocé pode ingerir em cada horario que for treinar, faca testes
e veja o que melhor se adeque a voce.

1h ou menos antes do treino:

Ex1:
Tapioca + doce de leite + banana + mel

Café sem acucar

Ex2:
Pao branco + doce de leite + banana + canela

Café sem acucar
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EX3:
Pao branco + geleia de frutas
Frutas secas

Café sem acucar

Ex4:
Maca + uva + banana + mel
Suco de frutas concentrado

EX5:
Bisnaguinha + doce de leite ou geleia
Salada de frutas
Café sem acucar
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Entre 1h e 3h antes do treino:

Ex1:
Crepioca (ovo + tapioca) + quelijo
logurte + frutas + granola + mel

Ex2:
Pao integral + quelijo + geleia de frutas
Leite + frutas + aveia

EX3:
Pao integral + ovo mexido
Frutas + mel + granola
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Tapioca + pasta de amendoim + fruta
Ovo mexido com queljo

EX5:
Queljo + banana + mel
Salada de frutas

Ex6:.
Mingau de aveia (leite + aveia + cacau em po)
Frutas + pasta de amendoim

Exr:
Panqueca de banana (ovo + banana + aveia + cacau em

po)
Frutas + mel
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3h ou mais antes do treino:

Ex1:
Arroz + fejjao + batata assada + peixe + legumes +
verduras

Ex2:
Macarrao + molho natural + carne moida + legumes +
verduras

EX3:
Arroz + puré de mandioca ou mandloqumha + file de
frango + legumes + verduras ey,

EX4:

Pao integral + creme de ricota + atum + salada de frutas

Ex6:.
Tapioca + requeijao + carne moida + legumes + verduras

Lembre-se: as quantidades de cada alimento devem ser
calculadas, por um nutricionista, de acordo com as
Individualidades de cada um.
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OPCOES QUE SEMPRE USO NO INTRA TREINO

Como ja dito anteriormente, quanto maior o estoque de
glicogénio muscular melhor o desempenho no treino. Porem,
esse estoque € limitado, e guando pensamos em longa
distancia e alto rendimento, nao podemos depender somente
deste estoque.

Por i1Ss0, exercicios acima de 60 minutos é necessario o
consumo de carboidratos durante o treino.

Quals opcoes comer? Temos muitas opcoes, mas
necessarlamente devemos escolher carboidratos simples e de
rapida absorcao.

Desse modo, o atleta pode escolher a opcao que considera
mais pratica e gue agrade o seu paladar.

Segue algumas opcoes mais tradicionais, gosto muito de gel,
Isotonico e rapadura pela praticidade e digestao.

e - Rapadura

e - Golabada
e - Bananinha
e - Jujuba

e - fFrutas

e - Doce de leite
e - Bisnaguinha
e - Frutas secas (aF
e - Gel de carboidrato
e - /[SOtONICO

e - Maltodextrina

ISOTONIC

vitamng
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Opcoes das quantidades de carboidratos que
uso durante os treinos!

Duracao do exercicio

Quantidade do alimento /

suplemento
POR CADA HORA

Quantidade de agua POR
CADA HORA

Uso em média

1h a 2h Em média 500ml
30g
2h a 3h Uso em média Em média 500ml
60g
3h ou mais Uso em média
E 2dia 7 | a 1l
60g a 90g m média 700ml a
Atencao:

ASs quantidades dos produtos ndo sao as mesmas
quantidades dos carboidratos, sempre olhe pela
tabela nutricional do produto.

Ex: Gel de Carboidrato peso do produto = 30g,
poréem ele vai conter uma meéedia de 20g de

carboidrato por saché.

A quantidade de carboidratos que eu utilizo durante
provas e competicées eu sempre opto por ingerir
mais e evitar que falte!

|

| REIDRAT
ENERGY GEL

INSTANT BOD:
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Opcoes das quantidades de carboidratos que
uso durante as competicoes.

Durante competicdoes de ciclismo, a atencao deve ser dada para
manter a adequada concentracao de sangue nos musculos e evitar
gualquer esforco desnecessario no processo digestivo. Para isso
eu consumo apenas alimentos de facil digestdao, que nao
sobrecarreguem o0 sistema gastrointestinal.

Nesse sentido, sO utilizo géis de carboidrato, isotdénicos e
capsulas de sais mineiras € uma opcao adequada para repor
energia e eletrolitos, sem comprometer o desempenho e a saude
do ciclista. E importante ressaltar que a hidratacdo adequada com
dgua e fundamental para manter a termo regulacao do corpo, 0
gqgue € crucial para o desempenho fisico em ambientes
desafiadores.

Duracao do exercicio

Quantidade do alimento /

suplemento
POR CADA HORA

Quantidade de agua POR
CADA HORA

90g a 120g

2h a 3h Uso em média 500m| + isotdnico
90g
3h ou mais Uso em média

700ml a 1l + isotonico

Atencao:

Em competicoes eu procuro usar produtos de
qualidade, ndo adianta usar um gel de R$3,00 e
querer o mesmo beneficio de um gel de R$13,00.

Indicacoes de Gel para Competicoes que eu

sempre utilizo:

GU, EXCEED, FULL GAS e PROBIOTICA LINHA PRO
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OPCOES DAS MINHAS REFEICOES ALMOCO/JANTA - POS TREINO

A alimentacao pos treino é tao importante quanto a alimentacao pre treino,
poIs garantimos uma reposicao do glicogénio muscular para a proxima
secao de treinamento, adaptacao e recuperacao muscular.

Neste momento apos um longo percurso de pedal, vocé precisa recuperar
sua maquina, neste caso seu organismo! Para garantir uma boa
recuperacao, o pos treino deve conter, principalmente, carboidratos de alto
indice glicémico (arroz branco, batata inglesa, pao branco e integral,
tapioca, puré de batata) para reposicao do glicogénio e proteinas de alto
valor biologico (carnes, ovos, leites e derivados) para melhorar a
recuperacdo muscular. E sempre que possivel prefira alimentos ao invés de
suplementos.

Ao adotar uma postura mais responsavel e dinamica sobre a propria
alimentacao, vocé percebera progressivamente os beneficios em todas as
etapas de sua vida e sera capaz de se organizar muito melhor em suas
atividades.

Para uma melhor sintese proteica o ideal é realizar a refeicao até 2 horas
apos o treino. No meu caso, eu faco no maximo meia hora depois que
minha pedalada termina. Obs: essas refeicoes eu uso no dia-a-dia no meu
almoco e jantar.

" Ex1:
Mandioca + arroz + feijao + filé de frango + alface + tomate + beterraba

Ex2:
Batata inglesa + arroz + feijao
+ filé de peixe + salada e legumes

EXx3:
Puré de batata + macarrao +
carne moida + brocolis + cenoura

Ex4:
Crepioca (tapioca + ovo) + frango desfiado
+ alface + cenoura ralada

EX5:
Pao integral + carne bovina + queijo
+ rdcula + tomate

Eu sempre vario o consumo de carne, peito de frango, carne de boi, filé de peixe séo
Otimas opcoes de fonte de proteina.

Lembre-se: as quantidades de cada alimento devem ser calculadas, por um
nutricionista, de acordo com as individualidades de cada um.
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HIDRATACAO NO CICLISMO

Além da alimentacao, a hidratacao é fundamental para otimizar o
desempenho do ciclista e evita ou retarda algumas complicacoes
durante o treino decorrentes da desidratacao. Em periodos de
competicoes, procure dar uma atencao especial a hidratacao.

Sua hidratacao deve comecar antes do treino para iniciar o pedal
com o organismo em equilibrio hidroeletrolitico e evitar um possivel
estado de desidratacao.

Segundo a Sociedade Brasileira de Medicina do Exercicio e do
Esporte, é recomendado, beber em torno de 250 a 500ml, 2 horas
antes do treino.

Durante o treino tambéem é importante a reposicao hidrica para evitar
complicacoes. E lembre-se gue depois de terminar seu treino, 0
consumo de agua deve continuar através de uma ingestao
fracionada, de maneira constante e em peguenas doses.




ALIMENTACAO E SUPLEMENTACAO
NO CICLISMO

SUPLEMENTACAO NO CICLISMO

Como atleta de ciclismo, tenho sempre a preocupacao de manter meu
corpo saudavel e em constante reposicao de nutrientes,
principalmente durante as atividades de resisténcia.

Embora os suplementos para ciclistas possam ser uma boa opcao
para complementar a dieta, € importante ressaltar que a alimentacao
saudavel e balanceada € a chave para 0 sucesso.

Eu sempre opto por uma dieta rica em nutrientes e evito depender
exclusivamente de suplementos para obter mais energia.

A suplementacao entra apenas como um complemento para a minha
alimentacao, o que faz com que eu tenha os ganhos mais precisos.

Vale destacar que a rotina diaria muitas vezes dificulta o preparo de
uma dieta adequada, por iIsso, a suplementacao pode ser uma
alternativa, mas sempre optando por alimentos naturais e saudavels.

A sequir, vamos falar sobre os principais suplementos utilizados por
ciclistas, bem como suas vantagens.

MULTIVITAMINICOS

Os suplementos multivitaminicos auxiliam na reposicao de vitaminas e
minerais do organismo, agindo como um complemento alimentar.

O ideal é toma-lo logo ao acordar. Dessa forma, podem ajudar muito
na rotina do ciclista, melhorando o desempenho fisico e aumentando a
Imunidade.
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ISOTONICOS

Isotonicos sao bebidas a base de agua que geralmente contém
carboidratos, sais minerais e vitaminas. Por Isso, esse suplemento
pode ser uma boa alternativa para melhorar a qualidade das
pedaladas, ja que a desidratacao faz com que 0 N0SSO COorpo perca
muito sodio, através do suor, causando complicacoes, como
caimbras musculares.

Eletrélitos

Eletrélitos sao minerais gue tem como funcao o transporte de agua
para as células. E possivel ficar desidratado mesmo ingerindo agua,
pois ocorre um desequilibrio na concentracao de sodio no
organismo, que € eliminado pelo suor.

Por isso, essa suplementacao torna-se necessaria para treinos de
longa duracéo (em media 3 horas ou mais), como o ciclismo, devido
a grande perda de eletrélitos através do suor, causando desequilibrio
eletrolitico. Esse desequilibrio pode causar desidratacéo, tonturas e
caimbras musculares.

Assim, a suplementacao de eletrolitos em capsula € uma alternativa
muito eficiente para a reposicao de sodio e outros minerais
Importantes para o funcionamento do organismo, ja que possuem
doses mais concentradas do que muitos iISotonicos.

WHEY PROTEIN

E uma proteina de alto valor biolégico extraido do soro do leite,
encontrado na forma de suplemento em pd. Normalmente indicada
para quem nao consegue atingir suas necessidades proteicas
atraves da alimentacao, podendo ajudar na fase de ganho de massa
muscular.

Whey pode ser consumido em qualquer horario do dia e nao
necessariamente apos o treino. O iImportante é atingir a
recomendacao de proteina diaria.
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Creatina

A creatina é usada para o aumento de forca e poténcia, resisténcia a
fadiga e consequentemente aumento da massa magra devido a melhora
do treino. Muito indicado para esportes com esforcos repetidos e de alta
Intensidade.

Pode ser consumida em qualquer horario do dia, desde que seu uso seja
cronico, ou seja, deve ser consumido todos os dias, até mesmo nos dias
sem treino. O ideal € consumir junto com carboidrato para aumentar a
entrada de creatina dentro do musculo.

Beta-Alanina

Esse suplemento apresenta evidencias na melhora do desempenho
esportivo. Pois, seu efeito aumenta a sintese de carnosina no musculo,
gue apresenta como funcao a regularizacao do pH e diminuicao da fadiga
muscular, fazendo com gque vocé consiga aumentar o tempo de
treinamento, melhorando muito o rendimento do treino.
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GEL DE CARBOIDRATO

E um suplemente que serve para a reposicéo rapida de carboidratos
que sdo perdidos durante a pratica de atividade fisica, proporcionando
a manutencao dos niveis de energia e mantendo o desempenho e a
Intensidade durante toda a pratica do exercicio.

E apresentado na forma de saché que contem dosagens Unicas,
podendo ser facilmente carregados e consumidos durante a pratica da
atividade fisica. O gel de carboidrato € muito indicado para praticantes
de atividade fisica de longa duracao, como o ciclismo.

RECOVERY

Este suplemento, como diz seu proprio nome, ajuda na recuperacao do
ciclista apds uma longa pedalada. Ele € desenvolvido com quatro
porcOes de carboidratos para uma de proteina. Assim, e possivel o
ciclista se recuperar fisicamente mais rapido, mantendo-se disposto
para 0S proximos exercicios.

A principal funcao deste suplemento € agir na reposicao de energia e
na recuperacao muscular, por isso € indicado para praticantes de
exercicio de maior duracao.
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Cafeina

A cafeina possui efeito estimulante no Sistema Nervoso Central, por
1SS0, € capaz de aumentar a disposicao e retardar a fadiga, permitindo
gue o individuo se exercite com maior intensidade e por um periodo
maior, influenciando indiretamente na melhora do desempenho
esportivo.

As propriedades da cafeina se aplicam muito bem a exercicios
aerobicos, como ciclismo, por exemplo. Quando um ciclista ingere
cafeina, consegue completar um treino sem sentir tanta exaustao.
Assim, é possivel pedalar distancias mais longas.

Além de auxiliar na forca, essa substancia também auxilia na perda de
gordura através da mobilizacao dos acidos graxos livres do tecido
adiposo.

Como apresentamos, 0s suplementos trazem diversos beneficios aos
ciclistas. Porém, vale ressaltar que antes de utilizar algum dos
suplementos citados nesse guia, € recomendado gque procure por
orientacoes ou acompanhamento nutricional para verificar se ha
necessidade de ser utilizado, bem como ajustar as quantidades
necessarias para cada individuo.

Pois 0 uso incorreto desses suplementos, ao invés de ajudar, podem
prejudicar o rendimento esportivo e ainda gerar algum mal a saude do
atleta.
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Suplementos a Base de Beterraba

O suco de beterraba € frequentemente mencionado como uma bebida
benéfica para os ciclistas devido aos seus potenciais efeitos positivos na
performance e na recuperacio. Aqui estao alguns dos beneficios
assoclados ao consumo de suco de beterraba no ciclismo:

« Melhora na resisténcia: O suco de beterraba é rico em nitratos, que
podem se converter em o0xido nitrico no organismo. O Oxido nitrico
ajuda a dilatar os vasos sanguineos, melhorando o fluxo sanguineo e,
assim, a entrega de oxigénio aos musculos. Isso pode resultar em uma
melhora na resisténcia durante o ciclismo, permitindo que vocé pedale
por mais tempo antes de sentir fadiga.

e Reducao do consumo de oxigénio: Estudos mostraram que o suco de
beterraba pode reduzir o consumo de oxigénio durante o exercicio, 0
gue é particularmente util em esportes de resisténcia como o ciclismo.
Isso significa que vocé pode manter uma intensidade de treino
semelhante, mas com um esforco reduzido.

 Melhora o desempenho de alta intensidade: Alem de melhorar a
resisténcia, o suco de beterraba também pode ajudar no desempenho
de exercicios de alta intensidade, como sprints durante um percurso de
ciclismo. Isso ocorre porgue o oxido nitrico melhora a eficiéncia do
metabolismo energético nas fibras musculares de contracao rapida.
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e Recuperacdo muscular: Os antioxidantes presentes na beterraba,
como a vitamina C e 0s carotenoides, podem ajudar na recuperacao
muscular apos um treino intenso. Eles podem reduzir a inflamacao e o
estresse oxidativo, auxiliando na recuperacdo mais rapida dos
musculos.

e Reducao da pressao arterial: O suco de beterraba pode ajudar a
reduzir a pressao arterial, o que € benéfico para a saude cardiovascular
e pode aumentar a eficiéncia do sistema cardiovascular durante o
ciclismo.

o Aumento da funcao cerebral: Alguns estudos sugerem que o0 suco de
beterraba pode melhorar a funcao cerebral devido a sua capacidade de
aumentar o fluxo sanguineo para o cérebro. ISso pode ser util para
manter o foco e a concentracao durante passeios longos.

E importante notar que a resposta ao suco de beterraba pode variar de
pessoa para pessoa, e a quantidade e a regularidade do consumo podem
Influenciar seus beneficios. Antes de incorporar qualquer novo alimento ou
suplemento em sua dieta, é aconselhavel consultar um profissional de
saude ou um nutricionista para garantir que seja apropriado para suas
necessidades individuais.



CONCLUSAO E RESPONSAVEIS

Agora vocé conhece as principais ferramentas para sair
definitivamente do zero e elevar o nivel do seu pedal, depois de
tudo que viu, o proximo passo € colocar tudo em pratica no seu dia
a dia.

Saiba que sua condicao atual, nao é algo que te determina, e sim
O que vocé vai fazer a partir de agora. Nao estou dizendo gque sera
facil, mas se vocé aplicar tudo gque ensinei, aquilo que parecia
Impossivel logo se tornaréa possivel.. Nao perca tempo e comece
logo.

Esse ebook € o inicio de uma nova jornada. Além de mudar sua
performance na bike vai impactar positivamente outras areas de
sua vida, todos esses alimentos sao exemplos do que eu utilizo no
meu dia, ela nao subistitui uma alimentacao prescrita em
guantidades especificas por uma nutricionista.
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E lembrem-se disciplina para estudar e
coragem para aplicar.



PROXIMO NIVEL

Obrigado por se comprometer e Jjuntos
evoluir ainda mais o nivel do nossso
esporte.

ME SIGA NO INSTAGRAM

\O)@patrickstridermtb

Aproveite ao maximo o conteudo desse e-book,
quando estiver preparado(a) clique no link abaixo
para Ir para o proximo nivel de evolucao.

PLANO ALIMENTAR INDIVIDUAL COM
NOSSA NUTRICIONISTA ESPORTIVA,
CLIQUE ABAIXO

www.llnk.dev/agendardietapersonalizada
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