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Switch on Your Biological Powerhouse-
For High Energy, Explosive Strength,
and 3 Leaner, Harder Body
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Sintese adaptada ao culturismo
- em portugués!



Este € um artigo criado por membros do férum hipertrofia.org com o intuito
de ensinar e esclarecer fatos acerca do livro The Warrior Diet (A Dieta do
Guerreiro) de Ori Hofmekler. A transmisséo de conhecimento aqui presente visa
resumir de forma objetiva e concisa os conceitos principais da ideologia proposta
por Ori, de forma a mostrar aos leitores caminhos alternativos para chegar ao
mesmo obijetivo, o de alcan¢ar um corpo superior, volumoso, denso e do mesmo
tempo com baixo nivel de gordura.

Nesta sintese, sairemos do senso comum em relag¢do & dieta e treinamento,
mostrando sugestdes do autor do livro para potencializar ganhos em massa
muscular quando se utilizando da Dieta do Guerreiro. Com capitulos ilustrados e
uma leitura fdacil e instigante, o leitor saberd como administrar suas refeicdes
seguindo os dois periodos distintos, aprenderd quais sdo e a importéncia de
alimentos funcionais, terd dicas de suplementos alimentares e de treinamentos a
serem utilizados em conjunto com a dieta, e finalmente conseguird reviver o
instinto humano, guerreiro, hd muito tempo esquecido, que fora substituido pela
domesticagdio do homem diante do mundo moderno.

Devido a um nimero cada vez maior de pessoas interessadas nessa dietq, e
com a auséncia de um material em portugués para facilitar a dispersdo dessa
ideologia, surgiu a oportunidade perfeita para que ndés pudéssemos escrever
essa resenha, com muita dedicagdo e amor ao esporte, visando repassar
conhecimento de forma compacta e explicativa.

Boa leitura e bom aprendizado.
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Definitivamente essa frase soard estranha: esse texto ndo
substitui a leitura do livro. Porém definitivamente também ela é
verdade por completa. Apesar do tamanho e complexidade do
texto que vocé pretende ler a seguir, considere-o complementar.

A obra de arte de Ori tem cerca de 350 pdginas de pura
informagdo, seria, no minimo, incoerente pensar que apends esse
texto substituiria todo o livro.

Portanto, para dominar por completo essa dieta: leia os
livros (Warrior Diet e Maximum Muscle: Minimum Fat) e também
visite o site oficial (www.warriordiet.com).




A DIETA DO GUERREIRO

Ori Hofmelker

Feeding Cycle

Example of Daily Undereating

momory ald:

Hours{iW A.Day

Estrutura da dieta

A dieta é baseada em periodos de jejum/semi-jejum (undereating) seguido
de apenas uma grande refeicdo no dia (overeating). Divide-se em duas partes:
durante o dia vocé fica em jejum ou semi-jejum, sendo permitido pequenas
quantidades de frutas/vegetais frescos, com pouco carboidrato e de baixo indice
glicémico, e doses de proteinas, de maneira a ndo ocorrer nenhuma pico de
insulina que acarrete em mudangas hormonais no corpo durante esse periodo, a
fim de manter ativos importantes hormdnios como o GH e a prépria testosterona.
Essa parte dura 20 horas contando com as horas de sono. Nesse periodo o
sistema nervoso simpdtico fica ativo, e ele faz com que vocé fique mais atento,
disposto, como se vocé precisasse cag¢ar algum animal para se alimentar (aqui se
manifesta o nosso instinto, que nos fard ficar atentos e preparados, tal qual
acontecia com nossos ancestrais em situagdes de risco) e isso causa uma liberagéo
de diversos horménios como ghrelina, catecolamina, cortisol, etc. Nesse periodo
de jejum a producdo de GH manterd a insulina baixa, e consequentemente
levard o corpo a um processo de lipdélise (elimina¢do de gordura corporal e
também desintoxicacdo). Durante o outro periodo é onde ocorrerd a alimentagdo
visando d reposicdo do glicogénio gasto durante o dia e a manutengdo do
metabolismo. Essa parte dura 4 horas e é feita preferencialmente & noite, assim
como os guerreiros de outrora que cagavam/guerreavam de dia e utilizavam-se



da noite para o descanso e alimentacdo. Nessa fase a insulina fica alta e isso
permite a absor¢do e reposicdo de nutrientes necessdrios para enfrentar mais um

dia de caga ou luta.

Objetivos

O que esperar dessa dieta:

- Aumento dos instintos naturais

- Queima de gordura

- Aumento da massa muscular

- Acelerag¢do do metabolismo

- Aumento da sensagdo se liberdade
- Aumento da densidade muscular

- Perda de reten¢do e metabdlitos

Pra quem?@

Essa dieta é recomendada para ganhos de massa limpos mantendo ou
diminuindo a gordura corporal. Recomenda-se seu uso para atletas naturais (os

que ndo fazem o uso de esteroides anabolizantes),
pois aumenta (potencializa) a sintese proteica e
aumenta a sensibilidade a insulina, coisas que essas
drogas j&@ fazem. Ndo é ideal para aqueles que
querem um ganho de massa muito grande e rdpido, os
ganhos serdo demorados por serem limpos. Também
ndo é recomendada para pessoas com dificuldade em
ganhar peso e facilidade em perder gordura, pois
essas pessods geralmente j& tem uma grande
sensibilidade (resisténcia) a insulina, permitindo assim
que mesmo fazendo mais refei¢des por dia, o corpo
absorva bem os nutrientes. Porém nada impede de
fazé-la, visto que vai muito mais além de apenas

melhorar os resultados da sua atividade muscular.

O Instinto do Guerreiro

O objetivo da dieta é mostrar a todos como nossos ancestrais se
alimentavam, viviam e agiam apenas com seus instintos que sdo de sobreviver e
multiplicar, o instinto de predador. Hoje em dia, nossa cultura/sociedade nés



impde regras onde nés ndo agimos com nosso instinto natural e com isso surgiram
doencas e outros problemas relacionados a essa perda de instinto, que é citado
no livro como doeng¢as modernas.

A dieta tem o objetivo também de dar liberdade, vocé é livre para saber
quando comer e o que comer, quando se exercitar, e dormir, pois esse é o ciclo
natural do ser humano.

No passado, nossos ancestrais ndo tinham conhecimento algum sobre séries,
repeticbes e também ndo treinavam como hoje nés fazemos. Frequentemente,
esses guerreiros eram postos em situagdes de risco, de vida ou morte, onde sua
forca era necessdria para vencer batalhas ou cagar seu alimento, sendo assim,
era extremamente necessdrio que se desenvolvesse um corpo capaz de manter a
espécie distante da extingdo. Quem de ndés nunca se perguntou como tais
guerreiros mostrados em pinturas e estdtuas realmente antigas tinham aqueles
corpos sem o conhecimento de hoje?¢ Pois bem, estd explicado.

O livro de Ori Hofmelker nos propde a sairmos do estado de domesticagdo
em que vivemos hoje onde somos servos de diversas tendéncias que nos sdo
impostas e entrarmos num estado de dominéncia, de controle total de nossas
vontades e do nosso corpo.

PrTLA,

THE NEW BREED




UNDEREATING

A energia do guerreiro

O undereating baseia-se no periodo de alerta, onde devemos estar
dispostos, atentos e preparados para qualquer situagdo que tenhamos que
enfrentar ao longo do dia. Seguindo os preceitos de nossos antepassados se nota
que a maioria de suas atividades eram realizadas em jejum, pois a alimentagdo
(a recompensa pelo dia drduo) costumava ser sé de noite, jd que durante o dia
haviam as cacas dos alimentos, batalhas e trabalhos a serem feitos.

Todos nés sabemos que apéds se alimentar costumamos ficar sonolentos e
cansados. Isso ocorre porque o estdmago tem que trabalhar, digerir o que |he foi
dado, sé que isso envolve ndo sé nosso sistema digestivo, mas um processo do
corpo todo, além do mais a insulina secretada apds a ingestdo de carboidratos é
outro causador da sonoléncia. Dessa forma, a digestdo acabaria por ser
prejudicada, se nos exercitdssemos em seguida de uma refeicdo. Além disso,
muitas pessoas, atarefadas durante o dia, que ndo tem tempo para quase nada
acabam se alimentando com qualquer coisa, comendo rdpido e mal, por ndo
poderem apreciar com calma uma boa refeicdo. E dai que surgem muitos
problemas como estresse, obesidade e etc. A Dieta do Guerreiro pode ser uma
solugdo para isso, pois, passando boa parte de seu tempo em jejum e
adicionando tempo extra para realizar tarefas, a pessoa poderd utilizar-se de
sua Unica grande refei¢do para comer alimentos sauddveis e funcionais, sem
pressa e no conforto de casa.



Seguindo os principios da Dieta do Guerreiro que se resume a uma grande
refeicdo ao dia, a fase de undereating deve durar entre 18 e 20 horas (incluindo
as horas de sono). Nessa fase, manifestam-se com grande intensidade horménios
de importdncia significativa que favorecerdo o processo anabdlico tdo almejado
por nés (como o GH e a testosterona). Tais hormdnios, por funcionarem melhor em
ambientes bdsicos (alcalinos) poderdo ter picos durante todo o periodo de jejum,
visto que o dcido cloridrico (HCl) presente no estbmago ndo atuard com
intensidade suficiente para mudar o pH do corpo e anular ambas as substéncias.
Outro fator favordvel decorrente desse processo é o estimulo da lipdlise, visto
que GH e insulina sGo horménios antagoénicos, e, com a baixa no segundo, a nova
sintese de energia ocorrerd através do glucagon, que retirard energia d
armazenada no corpo na forma de tecido adiposo (gordura). Contudo, uma
subst@ncia hormonal prejudicial ao
processo anabdlico também tende a
se potencializar durante o periodo de
jejum, o cortisol. Além de aumentar a
pressdo arterial e o aglcar em
corrente sanguinea (resposta ao
estresse) esse hormdnio é catabdlico
(anti-anabdlico) podendo
desfavorecer parte do grande
estimulo gerado por GH e
testosterona.

Felizmente, hd um meio fdcil de bloquear o cortisol, basta ingerir boas
quantidades de antioxidantes como a vitamina C (dcido ascérbico) durante o
undereating. Cerca de duas gramas distribuidas durante esse periodo tendem a
ser suficientes.

Estudos recentes tém mostrado que quando se pratica atividades fisicas em
"jejum" o corpo tende a conseguir armazenar mais glicogénio, o que é muito
vantajoso para quem busca hipertrofia, jd que o glicogénio é nosso "combustivel".

Esta fase é para ser um periodo sauddvel; em caso de tonturas, fraquezas
ou sintomas semelhantes, interrompa-a imediatamente e alimente-se. Caso isso
aconteca, faca uma adaptacdo adequada para vocé. Ori explicita no livro ir
aumentando o tempo de jejum gradualmente em caso de algum problema.

Alimentos

Muito importante para o sucesso na dieta é fazer o undereating
corretamente. Vamos discutir uma questdo altamente relevante nas préximas
linhas. Muitos acham que a dieta é simplesmente ficar ingerindo dgua por vinte
horas e depois comer tudo que quiser nas préximas quatro, mas ndo é bem assim.



Essa questdo de vinte horas de jejum acaba desanimando a maioria, pois acham
que ndo seriam capazes de cumpri-la. Uma novidade: vocé pode sim comer no
undereating, porém com certa restri¢do.

O autor recomenda apenas
pequenas quantidades de alimentos de
facil digestdo, sem disparar a insulina ou
atrapalhar o ambiente hormonal, pois
bem, quais alimentos usar entdo?¢ Todo
tipo de, como o autor nomeou, "alimentos
vivos" lotados de enzimas, vitaminas,
minerais, tudo o que vocé precisa desse
hordario.

Os alimentos, segundo Ori, devem
ser orgdnicos e vivos: todas as frutas,
verduras, legumes frescos (sem cozinhar -
o cozimento danifica nutrientes). Mas ndo nos esquecemos dos outros trés pontos,
necessita ndo trabalhar em excesso com a insulina, ser de fdcil digestdo e
moderadamente.

Hordrio ele ndo estipula diretamente, apenas siga seu instinto, quando
achar que deve comer algo, coma. Apenas lembre-se que isso é um plano
alimentar e tem algumas regras.

Bebidas permitidas: dgua, café, chds e alguns sucos de frutas, todos sem
adicdo de terceiros (leia-se agicar, achocolatados, adogantes, etc.)

Frutas permitidas: mirtilo, amora, framboesa, morango, mag¢d, manga,
mamado, abacaxi, uva, peraq, laranja, kiwi, entre outras.



Vegetais permitidos: pepino, todas as folhas verdes - agrido, almeirdo,
alface, brécolis, couve, escarola, espinafre, repolho, etc. Cuidadosamente
também podemos usar cenoura.

Para atletas e fisiculturistas um pouco de proteina se torna muito vantajoso.
Mas tomemos muito cuidado nessa parte, visto que a digestdo de fontes de
proteina animal é muito trabalhosa, podendo colocar pra dormir algumas das
vantagens do undereating. O autor recomenda o minimo possivel de proteina
animal no undereating (5~10g)***. Visto que a maioria das proteinas
recomendadas ndo sdo comidas cruas, muita atencdo na hora de preparar, nada
de fritar, deixar carbonizar, usar temperos industrializados, etc. Procure cozinhar
na dgua ou grelhar para eliminar toda a gordura possivel e usar apenas sal (o
minimo possivel - de preferéncia nada) e pimenta/mostarda (natural) como
tempero. Sempre acompanhada da sua por¢do de vegetais ou frutas.

Proteinas permitidas: sashimi, claras de ovos, filé de frango, peito de peru,
peixe, mariscos, kefir desnatado, iogurte natural desnatado, queijo cottage e
proteinas em po6 (mais recomendado).

% O préprio autor declarou que essa quantidade de proteina (5~10g) é
baixa para um atleta que almeja a hipertrofia. Sendo assim, uma boa dosagem
seria algo em torno de 20~40g de proteina de alto valor biolégico. Porém para
atingir algo assim teriamos que comer uma quantia de comida bem maior e
poderiamos estar colocando tudo a perder (por motivos j@ explicados). Sendo
assim, alguns desses alimentos ndo serdo permitidos em quantidades maiores que
50g por refeicdo (o frango e o peixe, principalmente). O mais recomendado
mesmo é se utilizar dos shakes de proteina.



OVEREATING

A recompensa

O overeating é a segunda fase da Dieta do Guerreiro. Essa parte é feita
obrigatoriamente apds o treino e tem uma duracdo de aproximadamente 4
horas para que seja possivel se alimentar corretamente, seguindo os conceitos do
autor. Esse periodo tem a fun¢cdo de acelerar seu metabolismo, repor toda a
energia gasta durante o dia e ainda estocar mais energia para usar no dia
seguinte; em outras palavras, mudar o estado catabdlico do undereating para
um estado amplamente anabdlico.

Existem dois tipos de overeating que podem ser feitos, o primeiro e o
melhor para quem busca melhores resultados é o Clean o qual vocé come
alimentos limpos, evita alimentos industrializados e que ndo sdo favordveis para
a salde. J& o outro tipo é o oposto, chama-se Dirty o qual vocé ingere
praticamente sé "junk food", ou seja, pizza, biscoitos, sorvetes, refrigerantes, etc.
Conscientemente o segundo método foi colocado nesse texto apenas para
conhecimento, visto que ndo hd nenhuma vantagem nesse
método, além do conforto do paladar. o

H&d também a possibilidade de aliar a Dieta do PALEO
Guerreiro com a Paleo Diet, j&d que a Dieta do Guerreiro é DIET
baseada no estilo de vida de nossos antepassados, por que FOR ATHLETES
ndo imitar o que eles comiam? Basicamente a Paleo Diet priva

Loren Cordain, Ph.D.




vocé de alimentos industrializados e processados, grdos, tudo que contenha
gliten, trigo e lactose, sendo, portanto uma restricdo a diversas fontes de
carboidratos. Os carboidratos proveniente das frutas e saladas sdo as fontes de
escolha para a dieta Paleo, contudo essa dieta (assim como a Dieta do
Guerreiro) ndo foi feita visando exclusivamente o mundo do bodybuilding, entdo
é possivel modifica-la.

O que muitos podem achar um absurdo nessa dieta é
comer em excesso antes de nos deitarmos, pois foi criado um
conceito completamente erréneo de que se alimentar a noite
(principalmente com carboidratos) vai fazer vocé engordar.

Devido & potencializa¢do da sensibilidade a insuling,
apods ingerir uma grande quantidade de macro nutrientes, o
organismo entra num estado de sonoléncia favorecendo a
noite de sono e por consequéncia, maximizando o processo
de recupera¢do muscular assim como o processo de
hipertrofia.

O autor também cita que com o uso continuo da Dieta do Guerreiro o
"instinto de guerreiro" comeca a ficar mais apurado, pois antigamente nossos
ancestrais ndo tinham tudo em suas mados, eles teriam que cagar sua comida,
porém ndo hd como fazer isso hoje em dia, entdo o instinto € marcado
principalmente pela "sapiéncia" em escolher todos os alimentos corretamente, ou
seja, conseguir perceber a necessidade do corpo e sair daquela dieta fechada,
obviamente usando o bom senso (ndo é por que tens vontade de ingerir alguns
litros de sorvete que isso seria o melhor pro seu corpo).

Ha& trés regras que sdo destacadas: Comegar com alimentos leves e depois
passar para os mais agressivos; Incluir muitos aromas, texturas, cores e sabores
(dieta balanceada); Parar de comer apenas quando se sentir muito satisfeito.
Coerentemente a primeira e a segunda regra devem ser seguidas, porém a
terceira, para ndés que almejamos objetivos especificos, pode ser necessdria
ignord-la.

Alimentos

Ori, cita que devem ser usados alimentos orgdnicos, crus e o mais frescos o
possivel. Ele também explana uma ordem correta para os alimentos,
primeiramente salada, seguida por proteinas, depois gorduras e por Ultimo,
carboidratos.



Saladas: As melhores op¢des sdio vegetais verdes escuros, como pepino e
brécolis, pois estes ajudam demais na digestdo. Alface, cebola, tomate, ricula,
agrido, couve-flor, qualquer vegetal pode ser usado, s6 ficar atento com
vegetais bem coloridos devido ao indice glicémico, como cenoura por exemplo. A
salada deve conter uma grande variedade de cores, aromas e gostos diferentes.

Proteinas: Nessa parte Ori, cita um problema que muitas vezes passa
despercebido pela galera, o uso em excesso de proteinas industrializadas, ou
seja, proteinas em po6. Com isso ele atribui resultados ruins ao excesso de
proteinas em po, e cita deve ser fazer o uso minimo destes e sempre priorizar
alimentos sélidos. Também cita que deve se usar somente um tipo de proteina no
dia, ou seja, em um dia s6 se usa carne bovina como fonte de proteina, no outro
s6 frango e assim em diante. O mais recomendado é isso, mas pode se misturar
as fontes de proteinas.

Gorduras: Sdo importantes para qualquer um que almeja hipertrofia, entdo
qualquer fonte é bem vinda, como o azeite, a gordura das carnes bovina e dos
peixes, gema dos ovos, amendoins, castanhas, MCT (6leo de coco), etc. Porém é



muito importante ficar atento no desbalanco de 6megas 3, 6 e 9, o que acaba
gerando vdrios problemas. No livro ele cita que deve se ter uma quantidade de
omega 3 e 6mega 6 de 1:1 ou se possivel 2:1.

Carboidratos: qualquer fonte de carboidrato é bem vinda também,
entretanto hd pessoas que conseguem melhores resultados usando carboidratos
de alto IG, excluindo o shake poés-treino, e outras somente com carboidratos de

baixo e médio |G, por isso é importante prestar aten¢do ao instinto do guerreiro.
Arroz e outros alimentos integrais, aveia, quinoaq, frutas, raizes, ervilhas, milho...
Entre outros.

Liquidos: alguns chds de ervas para tornar a digestdo mais confortavel
e/ou relaxar o corpo e mente como hortel&, gengibre, camomila, macela, boldo
etc. O autor cita que para adocar é vdalido um pouco de mel.



SUPLEMENTACAO

Tecnologia construindo desempenho e saude

O uso de suplementos durante a Dieta do Guerreiro pode ser de muita
adjuda, tanto para resultados como para sua savde; mas Ori deixa claro que ndo
se deve usar em excesso e sim tentar extrair o mdximo possivel de uma boa
alimentag¢do.

Uma breve avaliag¢do dos principais:

\\“

Antioxidantes: muito relevante para quem busca qualidade de vida e
saude, apesar de ndo gerar resultados significativos para ganhos de massa ou
queima de gordura, podendo ser usados durante o undereating e no periodo pré
ou pos-treino.
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BCAA e EAA: ambos os suplementos sdo de grande valor para os que buscam
principalmente ganhos de massa muscular. Devido a ndo serem proteinas que
necessitam serem digeridas para serem absorvidas, tanto os BCAAs quanto os
EAAs podem proporcionar diversos beneficios que nem mesmo proteinas
completas atingem, e ainda sem destruir o ambiente hormonal benéfico
proporcionado pela fase de undereating. Usados durante o periodo
pré/durante /pés-treino, ambos proporcionam aumento significativo na sintese
proteica; aceleram a recuperagdo muscular, assim acentuando os ganhos de
massa muscular; séio extremamente anti-catabdlicos, gerando portanto um
anabolismo também indireto; aumentam a expressdo de leptina, horménio
fundamental na queima de gordura além de outros beneficios secunddrios.
Somados a glutaming, estes trés suplementos formam um verdadeiro combo
anabdlico para ser usado no periodo do undereating com beneficios Unicos e que
dificilmente podem ser copiados por outras substancias.

Creatina: assim como em praticamente qualquer outra dieta existente, a
creatina é de grande auxilio para aqueles que buscam maior desempenho no
treino assim como maiores ganhos de massa magra; pode ser usada ao termino
do treino, ou de acordo com recomendacdo do laboratério caso seja alguma
creatina especial.



Enzimas digestivas: para aqueles que ingerem altas quantias de calorias e
proteinas no overeating, ou tem sistema digestivo deficiente, as enzimas
digestivas sdo uma excelente op¢do para garantir uma absor¢cdo adequada de
todos os macros e micronutrientes ingeridos durante o overeating.
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Fish Oil: considerado um dos suplementos mais benéficos para a saide, o
brilho do fish oil também se expande para os ganhos de massa muscular através
do aumento de sensibilidade a insulina e poder anti-inflamatério (o qual ajuda a

reparar as micro lesdes musculares) além de ter alto poder em maximizar a
oxidag¢do de gordura. Mais um suplemento da lista que merece um destaque
especial, pode (e deve) ser usado por qualquer atleta que visa maximizar os
ganhos estéticos mantendo a saude em dia. Pode ser usado em ambas as fases
da dieta (under e overeating) sendo recomendado algo entre cinco a quinze
cdpsulas por dia dependendo das necessidades individuais.



Glutamina: Muitas vantagens, em especial: a potencializagdo hormonal
(principalmente GH), assim como o anti-catabolismo /volumizagéo de células
musculares e o auxilio no reparo do sistema digestivo (permitindo assim uma
maior absor¢do de substancias, especialmente no overeating) /melhoria do

sistema imunolégico tornam a glutamina outro suplemento que pode ser utilizado

para maximizar os ganhos. Além de ser mais bem aproveitado no undereating e

durante o treino, dosagens altas sdo mais eficazes (por volta de vinte gramas por
dia ou mais, dependendo de suas necessidades).

Minerais: Vdlidos para ambas as fases da dieta, deve-se usar com cuidado,
pois o excesso de um mineral pode atrapalhar a absor¢cdo de outro.

Multivitaminicos: Ori defende uma dose ao acordar e outra antes de ir
dormir, apesar de os efeitos mais notdveis estarem presentes no overeating, pois



é nesta fase que existe a maior necessidade de micronutrientes para garantir
completo aproveitamento dos alimentos ingeridos.

Probidticos: Recomendado para usudrios de grandes quantidades de
proteina ou que tenham algum problema digestivo, podem ser usados no periodo
do undereating.

Proteinas em pé: Especialmente no undereating, podem ser mais vantajosas
que diversas fontes sélidas de proteina. Devem ser usadas em doses moderadas
(em torno de 20-40g). O autor recomenda as mais naturais possiveis, sem
corantes, sabores, cheiros e condena definitivamente as que tém agucares.
Albumina ele prefere utilizar diretamente a clara do ovo e soja ndo é
recomendada, apesar de ser possivel utilizar a proteina isolada desta. O mais
indicado para aqueles que almejam hipertrofia é fazer blends proteicos, ou sejq,
misturar proteinas com diferentes tempos de absor¢do, para que haja um fluxo
constante de aminodcidos na corrente sanguinea. Nesse caso, deve ser
priorizados as de lenta absor¢do, utilizando maiores quantidades destas (por
exemplo, fazer um shake de vinte gramas de caseina + dez gramas de albumina
+ dez gramas de whey) e nunca utilizar as de rapida absor¢do (whey protein)
sozinhas.



Termogénicos: Vdlido para os que almejom a perda de gordura. Podem ser
usados no undereating e pré-treino especialmente. Também devem ser utilizados
com cuidado visto que a ingestdo de fortes estimulantes (facilmente encontrados

em termogénicos) no jejum pode acarretar em diversos efeitos colaterais.



TREINAMENTO

A constru¢do do guerreiro

Assim como a base da dieta, os treinos recomendados por Ori ndo sdo
comuns. Todo o principio do treinamento recomendado pelo autor gira em torno
de desenvolver um tipo de fibra conhecida por fibra "lic" (I&-se 2c). Explicando
de uma forma extremamente diddtica, as fibras Il (fibras 2) sdo associadas as
fibras de forca/poténcia/explosdo, enquanto as fibras | (fibras I) tendem a ser
as fibras lentas e de endurance (na prdatica, um maratonista tem predomindncia
de fibra | enquanto um corredor de 100m tem de fibra I, por exemplo). As
fibras llc diferenciam-se por ser um hibrido entre estes dois tipo de fibras, sendo
assim fibras de forca e poténcia porém com uma capacidade de resisténcia muito
superior ao restante das fibras de poténcia devido ao nimero de mitocéndrias.
Esta combina¢do resulta em uma fibra extremamente funcional, capaz de
produzir grandes quantidades de forca em periodos estendidos de tempo.

Para criar este tipo de fibra, Hofmekler sugere a aplica¢do pratica desse
conceito: se as fibras llc sdo fibras de poténcia + resisténcia, para estimuld-las,
portanto, é necessdrio aplicar poténcia e resisténcia ao mesmo tempo. A forma
mais acessivel & maioria dos praticantes de musculagdo séo os famosos "giant-
sets", séries onde se executa 4 ou mais exercicios sem intervalo entre um e outro.
Uma parte da equagdo, a resisténcia, é resolvida aqui: faca diversos exercicios



sem intervalos e o corpo vai ter que desenvolver resisténcia para aguentar o
desgaste fisico.

Mas e quanto a forca? Simples: diversos exercicios aliados de repeticdes
mais baixas, como por exemplo, trabalhar
na faixa de 3 a 7 repeticdes. Como o
desgaste é muito alto, recomenda-se ainda
aliar exercicios de diversos musculos, como
por exemplo: agachamento +
desenvolvimento por trds da nuca +
agachamento frontal + remada curvada +
stiff; tudo isso feito em circuito (sem
intervalos) e com repeticdes mais baixas.
Para entender melhor esse conceito, é
recomendado ler o livro original "The
Warrior Diet" e comprar o programa
"Controlled Fatigue Training" do mesmo —
autor.

Apesar de ndo ser obrigatério seguir este plano e nem outro tipo de
treinamento fora do padrdo, ainda vale a pena recomendar treinamentos
bdsicos. Treinos focados em 3 a 5 exercicios compostos, com séries e repeti¢des
em torno de 5 e treinando apenas 3~4x/semana séo mais opgcdes que devem ser
conferidas. Treinos recomendados, nesse estilo, sd@o: "Stronglifts", "Starting
Strength", "Bill Starr 5x5", "Reg Park Routine" e "5/3/1 (livro do Jim Wendler)".
Relembrando, ndo é necessdrio e nem obrigatério utilizar de treinamentos que
fujom ao padrdo; mas sdo treinos que, da mesma forma que uma dieta diferente
como a Dieta do Guerreiro produz excelentes resultados, também podem
auxiliar na evolugdo do corpo, ndo sé esteticamente, mas também em construir um
corpo funcional.




FAQ

Questées frequentemente perguntadas

1- Treino de manha ou na hora do almogo (longe do overeating), posso fazer a
dieta?

E possivel, apesar de né&o ser o ideal. Para tornar vidvel, é necessdrio que sejam
mantidas as caracteristicas do undereating até o final da tarde quando serd iniciado o
overeating; na pratica, a melhor forma é fazer o pds treino como uma refeicdo comum
do undereating (20-30g de proteinas leves/liquidas e 0-20g de carboidratos leves),
ndo sendo possivel usar o shake pdés treino padrdo (whey + carbs. de alto indice
glicémico) ou fazer refei¢des pesadas (o ideal é priorizar aminodcidos, shakes de
blends proteicos [mais de uma proteina, ndo usando apenas whey] e seguir as
recomendagdes padrdes do undereating).

2- Como fago meu aerébico em jejum nessa dieta?

Tem duas formas de fazer, vocé pode fazé-lo mais cedo normalmente e usar
BCAA e outros aminodcidos apés e/ou depois 30-60min fazer uso de um blend de
proteinas e esperar até o over, ou, pode também fazer o aerdbico antes do over de
maneira a acabar cerca de 40-60min do inicio do over, permanecendo o dia inteiro
em jejum.

3- O uso de suplementos é obrigatério? Quais sdo os mais recomendados?

Nd&o é obrigatério. A dieta ndo foi feita para quem busca hipertrofia, contudo
algumas adaptagdes e o uso de suplementos foi "incorporado” para possibilitar os
ganhos de massa muscular. Os mais importantes sdo os aminodcidos, como os EAA's
(aminodcidos essenciais), BCAAs (Leucing, Isoleucina e Valina) e Glutamina, estes
ingeridos durante o periodo do treino ou undereating; além de proteinas neste mesmo
periodo e multivitaminicos durante o overeating. Fish oil € outro suplemento de muito
valor na dieta.



4- A dieta é eficaz para ganhos de massa muscular e hipertrofia?

Com certezaq, entretanto vale ressaltar que os ganhos aparentam ser mais
demorados por ndo haverem ganhos de gordura notdveis e o acimulo de metabdlicos
(liquidos que acumulam nas células musculares, dando aquele inchago caracteristico) ser
quase minimo. Por isso, apesar de os ganhos serem muito mais densos, limpos (livres de
gordura) e consolidados (sdo musculos que aguentam horas e horas de jejum, e ndo
aquele tipo de corpo que perde quilos no primeiro resfriado ou ficando um dia fora
da dieta), a dieta ndo é a melhor op¢do para quem visa ganhos extremos de volume.

5- Devido a grande quantidade de comidas ingeridas a noite, a DG funciona para
perda de gordura?

De uma maneira mais simples, durante o under alguns horménios como o GH é
responsdvel pela oxidag¢do de nutrientes, e durante o over a insulina estd alta, e ela é
responsdvel pelo armazenamento de nutrientes, entdo, durante um periodo seu corpo
se enche de glicogénio e em outro ele usa a gordura como fonte de energia, por isso é
possivel perder gordura e manter a massa.

6- Por que ndo se veem profissionais fazendo uso dessa dieta?

Normalmente os profissionais usam esteroides anabolizantes que aumentam
consideravelmente a sintese proteica e o aproveitamento de nutrientes; com isso, torna-
se mais vantajoso a alimentac¢do de 3 em 3 horas. Ainda, as principais vantagens da
Dieta do Guerreiro sdo relacionadas com otimizar a produg¢do hormonal naturalmente,
0 que ndo é necessdrio para estes competidores visto que os esteroides cumprem essa
funcdo de melhora hormonal. A dificuldade em ingerir grandes quantidades de
calorias em um espaco de 4 horas também atrapalha para os profissionais, que muitas
vezes estdo em categorias de peso acima de 90-100kgs, exigindo assim uma dieta
muito mais calérica.

7 - Algumas pessoas relatam perda de volume na fase inicial da dieta, isto ndo é
sinal de catabolismo?

N&o. O catabolismo em si, quando o corpo utiliza fibras musculares como fonte
de energia, é muito mais dificil de ocorrer do que a maioria imagina. O que acontece
é a perda de liquidos e metabdlicos (ou seja, aquela "agua muscular") que muitas
vezes é confundida com o catabolismo verdadeiro. Essa perda de metabdlicos resulta
sim em uma perda de volume, mas nada mais é do que o corpo se livrando de um
excesso; enquanto fibras musculares consolidadas aguentam tranquilamente 16-24h de
jejum. Apesar de assustar no inicio, a perda de liquidos é valida até mesmo para a
pessoa compreender o tanto que ela tem de musculo "verdadeiro" ou de musculo
"inchado"; e, nas semanas seguintes quando houverem ganhos de massa, notar os
ganhos de densidade e volume mais limpo.



CREDITOS

Quem mesmo?

Finalizando com os nomes (nicknames) dos envolvidos nesse trabalho, em ordem
alfabética:
Craw69 -> Super-moderador do forum Hipertrofia.org

Gusmdo420 -> Membro VIP do forum Hipertrofia.org

Luccas Miranda -> Usudario do forum Hipertrofia.org

R.Hellmann -> Usuario do forum Hipertrofia.org

Todos participaram equivalentemente e construiram os textos em conjunto.
O periodo total de trabalho durou pouco mais de um més.

O nosso muito obrigado.

Atenciosa e honradamente,
A equipe.



