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Resumo:

7 sports apostas : Explore o arco-iris de oportunidades em shs-alumni-scholarships.org!
Registre-se e ganhe um bénus exclusivo para comecar a ganhar em grande estilo!
contente:
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Seja atleta profissional ou amador, a interrup¢éo ou reducdo do volume dos treinos traz impacto
no controle de peso e na composicao corporal, e lesdes sdo um dos principais motivos para
essas paradas forcadas. Quando se fala em lesdo, pensa-se logo em fisioterapia e outros
tratamentos fundamentais. Mas € bom lembrar que a nutricdo também é importante para acelerar
a recuperacao muscular e 6ssea e manter a saude do atleta. Entenda.

Dicas

Proteinas ajudam na reparacéo e construcao de tecidos — Foto: Istock Getty Images

Pode haver interrupcao da pratica esportiva, reducéo do volume de treino ou troca de
modalidade (exemplo: corredor que se lesiona e troca por natacao durante o periodo de
reabilitacdo). Mas nesse momento, é preciso adequar o valor energético da dieta para a
realidade do atleta para evitar o ganho de peso, ganho de gordura corporal e minimizar ou evitar
a perda de massa muscular.

Quantificar o atual gasto energético, sem o volume de treinos normal, e replanejar a dieta, com
muito cuidado para nao reduzir excessivamente o balango energético, ao ponto de entrar em
catabolismo, em déficit de energia e haver perda de massa muscular; nem superestimar o gasto
energético do atleta e haver ganho de gordura corporal.

Os carboidratos séo fontes basicas de energia, precisam estar em quantidades adequadas, mas
em atletas, com a reducéo do treinamento podem ser utilizados em 50% do total da dieta, manter
o controle da ingestédo de gordura em 20% a 30% e aumentar a propor¢cao de proteinas

Pode ser utilizado, principalmente em atletas “master” (acima de 35 anos), 1,5g de proteinas por
quilo de peso ao dia para reconstrucao e reparacao dos tecidos. Essas proteinas devem ser
distribuidas ao longo do dia em quatro a seis refei¢des, cerca de 0,3g (adultos) a 0,4g (atleta
master) de proteinas em cada refeicdo. Veja aqui quanta proteina ha nos alimentos que vocé
come e priorize proteinas de qualidade:

Nutricionista Cris Perroni esclarece davidas sobre creatina

Beneficios:

Leite integral € fonte de calcio e de vitamina D — Foto: Istock Getty Images

Alimentos fontes de calcio: lacteos (leite, queijos e iogurtes), améndoas, castanha do Para,
aveld, vegetais verde-escuros, peixes (sardinha, corvina, manjuba).



Tomar sol por 15 minutos diariamente é a forma mais eficaz de se manter bons niveis de
vitamina D no corpo (aqui ensinamos como e a que horas pegar sol para sintetizar vitamina D).
Alimentos fontes de vitamina D: gema de ovo, figado, atum, salmao, leite integral, shitake,
manteiga, tilapia (veja lista com 16 aqui).

Entre eles, destacam-se: 6mega 3, curcuma (ac¢afrao), canela, cacau, gengibre, alho, pimenta,
orégano, entre outros.

*As informagdes e opinides emitidas neste texto sao de inteira responsabilidade do autor, ndo
correspondendo, necessariamente, ao ponto de vista do ge / Eu Atleta.
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Ela trabalha com as técnicas: "DNA analise” usando métodos espectroscopicos e de imagem.

As técnicas em DNA micro-basmirading sdo muito mais rapidas do que a tecnologia "cluster-
translocation”, pois cada material possui tamanho diferente e diferente informacoes.

A técnica de "cluster-translocation” utiliza dois canais de RNA - um em fita simples e outro em fita
simples.

Para "cluster-translocation”, os dois canais sdo separados por um anel de dupla fita de fita dupla
com uma extremidade de RNA dupla(septo RNA).

Esse tipo de anel contém os sinais da RNA e a informacéao ligada ao RNA da fita.

speed bet
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(Xinhua/Li Tao)

Beijing, 2 jun (Xinhua) -- Um seminio sobre o desenvolvimento da civilizacao chinesa moderna foi
realizado 7 sports apostas Pequim no 1 domingo.

Li Shulei, membro do Bir6 Politico de Comité Central da Partido Comunista China (PCCh) e chefe
no Departamento para a 1 Comunicacéo central dos Assuntos Sociais.

participantes do seminario ressaltaram a necessidade de mais conquistas académicas que
integrem conhecimentos antigos e modernos, 1 bem como cultura chinesae ocidental.

Além disto, eles concordaram que é imperativo continua a integrar os principios basicos do
marxismo com 1 as realidades especificas e uma beleza tradicional da China.

Os participantes encantaram a importacado de condi¢cfes pesquisas com base nas realidades 1
chinesas e desenvolvimento das teorias chinasas, ao mesmo tempo que se BR como valorosas
conquista academia do exterior.

Eles também pediram 1 efor¢os para cultivar uma equipa de alto calibre 7 sports apostas
especialistas nas ciéncias sociais, acelerar o desenvolvimento do sistema independente da 1
China.
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