
7 dicas para engordar
7 Dicas para engordar e ganhar peso.

M&aacute; alimenta&ccedil;&atilde;o, stress e um r&aacute;pido metabolismo contribuem muitas vezes para uma perda de peso n&atilde;o

volunt&aacute;ria. V&aacute;rios factores podem estar associados a um sub-peso &oacute;ptimo para a sua extrutura, desde problemas nas

glandulas enc&oacute;crinas, neurol&oacute;gicos, psiqui&aacute;tricos (anorexia por exemplo), defeci&ecirc;ncia nutritional, infec&ccedil;&otilde;es e

tumores entre outros, podem impedi-lo de ganhar peso e/ou engordar.

Precisa de ganhar peso, quer engordar ? Siga as nossa dicas para engordar:

1. Aumente a ingest&atilde;o de calorias.

Se ingerir mais calorias do que as que o seu organismo consome para energia, o excedente via ser armazenado. Coma em maiores quantidades,

mas aten&ccedil;&atilde;o com as escolhas, alimentos ricos em gorduras, sal e a&ccedil;ucares podem prejuidcar gravemente a sua sa&uacute;de.

Deve optar pela ingest&atilde;o de alimentos sa&uacute;daves mas em maiores quantidades.

2. Aumente o n&uacute;mero de refei&ccedil;&otilde;es di&aacute;rias.

Coma pelo menos seis vezes ao dia, inclua na sua alimenta&ccedil;&atilde;o gorduras sa&uacute;daves, omegas 3, omegas 6 e omegas 9 assim

como gorduras de peixe, como o salm&atilde;o. Nozes, azeite, &oacute;leo se sesamo s&atilde;o gorduras n&atilde;o saturadas sa&uacute;daveis e

essenciais para quem quer engordar. Nunca se esque&ccedil;a tamb&eacute;m dos hidratos de carbono como as massas e o arroz. Alimentos com

elevado teor prote&iacute;co s&atilde;o tamb&eacute;m importantes, como o feij&atilde;o e a ervilha, castanhas, amendoim, carnes brancas, etc.

3. A chave para engordar: Prote&iacute;na.

Aumento o consumo das mesmas, s&atilde;o essencias para a contru&ccedil;&atilde;o muscular e para promover um ambiente anab&oacute;lico no

seu organismo, que lhe permitir&aacute; ganhar e tonificar massa muscular.

4. L&iacute;quidos, leite, yougurt, &agrave;gua.

Beba &agrave;gua ambudantemente, o nosso organismo &eacute; composto por 75% &agrave;gua, outros l&iacute;quidos como o leite e produtos

&agrave; base de leite s&atilde;o ricos em prote&iacute;na e c&aacute;lcio, v&atilde;o ajud&aacute;-lo a engordar.

5. Exercicio.

Fa&ccedil;a gin&aacute;sio, levantamento de peso, hipertrofia muscular com cargas pesadas, o seu organismo ao adaptar-se a essas cargas,

ir&aacute; "construir" novo tecido muscular, aumentando assim o seu peso.

6- Suplementos Alimentares Para Engordar.

V&aacute;rios suplementos alimentares podem ajud&aacute;-lo a engordae e/ou a ganhar peso, batidos proteicos ricos em carbohidratos (os

chamados Gainers) n&atilde;o s&oacute; o ajudam a recuperar muscularmente de treinos intensos, como s&atilde;o uma garantia mais que certa no

aumento de peso, isto porq&ucirc;e muitos destes produtos s&atilde;o hipercal&oacute;ricos e ajud&aacute;-lo-&atilde;o a aumentar de peso e a

engordar, assegurando-se a que o seu organismo tenha sempre mais dispon&iacute;vel calorias do que aquelas que necessita. Armazenando assim

o excendente.

7- N&atilde;o desista,

N&atilde;o fique frustado(a), s&atilde;o precisos alguns meses para notar diferen&ccedil;as de peso significativas, aumento o consumo de alimentos,

calorias, tome um suplemento alimentar para engordar (apropriado) e fa&ccedil;a gin&aacute;sio, o peso vai surgir!
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