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Ao se exercitar, o cérebro comeca a trabalhar, produzindo milhares de reacfes quimicas.

A atividade produz ndo apenas queima de gordura e aumento da musculatura, mas também
ajuda todo o processo de atencédo e concentracao, que se prolonga além do tempo em que
estamos treinando.

Uma atividade fisica habitual consegue, além de diminuir 0 peso e manter um corpo bonito,
melhorar a qualidade de vida, o0 bem-estar e a saude.

Entre os muitos estudos que comprovam isso, apresentamos um dos ultimos.

Cristian Garcia, diretor técnico das academias BodyOn, assegura: "A ativagcdo muscular ativa
uma fabrica quimica de substéancias ativas, altamente eficazes, ajudando a reduzir o nivel de
gordura, ao mesmo tempo em que melhora o desenvolvimento muscular e aumenta o rendimento
corporal.

Também atua no sistema vascular, com uma maior irrigacao sanguinea, o que garante um
coracao saudavel.

" Segundo a Sociedade Espanhola de Cardiologia, durante este lapso de tempo, o coracdo bate
mais depressa e produz uma vasodilatacao dos capilares, aumentando a quantidade de sangue
em movimento e fortalecendo o musculo cardiaco.

Angel Merchan, diretor de Homewelness, afirma: "As mudancas produzidas nos momentos
posteriores a pratica esportiva sdo provocadas pela producdo de uma série de hormoénios, como
a testosterona, a adrenalina, o cortisol e as endorfinas.

" Como isso se traduz na pratica: estes quimicos produzirdo um estado transitério de
relaxamento, que pode durar varias horas, segundo a intensidade do treinamento.

Estes efeitos, efémeros, perduram no tempo a medida que se aumenta a frequéncia do esporte.
Ao relaxamento dos primeiros 30 minutos, podemos acrescentar rapidez mental, necessidade de
acucar, queima de calorias e sensacdo de bem-estar.

"No principio, quando come¢camos a realizar um programa de exercicios, medindo bem a
intensidade, o efeito é mais curto, mas a medida que o corpo vai gerando adaptacdes com o
ritmo dos treinamentos, as sensacoes e o bem-estar geral sdo duradouros e passam a ser N0sSso
estado de animo habitual, quer dizer, o corpo se adapta a esses niveis de hormonios [podendo
inclusive afetar a genética, segundo a revista New Scientist].



O ponto central é que a intensidade dever ser correta, com progressao, porque o que hoje é
muito intenso, em duas semanas ndo é mais, e devemos aumentar o nivel", acrescenta Angel
Merchan.

A pergunta pertinente é: se 0 bem-estar aumenta com os esportes, desaparece o estresse?
Resposta de um personal trainer: "O exercicio ajuda a combater as respostas hormonais e
sintomas de ansiedade, mas, claro, ndo resolve o foco de estresse se for provocado por outros
problemas."

Estudar apdés um jogo de futebol? Nao é ma ideia, porque 0s esportes que requerem tomada de
decisbes elevam a capacidade de atencao

Por outro lado, os esportes ou exercicios que exigem a tomada de decisbes sobre colocacgéo,
velocidade, postura de diferentes partes do corpo, respiracado e ritmo, exigem niveis altos de
atencao que estimulam estas qualidades, podendo ser transferidas para outras atividades
cotidianas que também exijam certa meditacao.

Estudar depois de uma partida de futebol? Nao é ma ideia.

Além disso, como comenta Cristian Garcia, continuamos queimando calorias depois da atividade:
"Especialmente com o eletroestimulo, pois o que fazemos é romper fibras musculares de forma
controlada e € no dia seguinte que o corpo comeca a absorver o treinamento que foi realizado:
gueimando gordura, regenerando fibras...".

Mas também com outras disciplinas, ja que, como conta Merchan, o metabolismo continua
acelerado até betesporte plataforma recuperacao.

"Aqui ndo falamos de 30 minutos, mas de até 48 horas", conclui.

Para finalizar, a pratica esportiva faz com que os musculos queimem uma quantidade maior de
acucar procedente do sangue.

O pancreas precisa produzir menos insulina para manter o nivel glicémico sob controle,
produzindo risco menor de sofrer de diabetes.

As investigagOes sugerem que modelos de treinamento de alta intensidade e forga tém um
impacto positivo no equilibrio da insulina durante os 30 minutos posteriores a atividade.

Em um estudo de 2007 da Universidade de Michigan, ficou comprovado que uma Unica sessao
de cardio melhora a sensibilidade a insulina.

Mas entre todos estes beneficios, também ha consequéncias ndo tdo desejadas, como a
desidratacéo.

"Por isso, é conveniente repor todos estes liquidos até duas horas depois do final da atividade.
E levar em conta também a perda de sais minerais, que devem ser repostos, assim como 0s
eletrdlitos que gastamos [com bebidas ricas em sdodio]", acrescenta Juan Carlos Lopez, diretor de
fitness do Palacio de Hielo Holmes Place Spain.

A saturacéo de &cido latico no sangue e o esgotamento das reservas energéticas sao
solucionados com uma volta pausada a calma e com o consumo de carboidratos, segundo o
mesmo especialista.

Assim, se vocé acaba de voltar de betesporte plataforma sesséo de corrida, deite no sofa,
desfrute do momento de relax criado por seus hormoénios e coma uma banana, aveia ou uns
biscoitos integrais.

A ducha pode esperar.
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Alternativas a carne baseadas betesporte plataforma plantas sdo melhores para o planeta e na
maioria das vezes mais saudaveis do que produtos como hamburgueres ou salsicha feitos de
animais, segundo uma nova pesquisa.

Ambientalmente, a producéo de substitutos da carne envolve muito menos emissdes e agua do
gue os pratos com alimentos. Produtos falsificados também tém bom desempenho nutricional
betesporte plataforma comparacdo a coisa real: contém menor quantidade calorica; gordura
saturada é mais rica no consumo humano (e fibras), segundo o estudo realizado pela instituicdo
beneficente ndia

A pesquisa comparou o impacto ambiental, perfil nutricional e preco de 68 produtos a base
vegetal com a dos 36 carnes que contém alimentos como bacon real ou falso.

No entanto, alguns dos trés principais tipos de "proteinas alternativas" surgiram como sendo
betesporte plataforma algumas maneiras piores do que os produtos a base da carne.

“Muitos dos produtos alternativos de carne processada mais recentemente desenvolvidos sao
provavelmente conter niveis maiores do sal que outras proteinas alternativas, e apenas um terco
é fortificado com ferro ou vitamina B12”, diz o estudo.

Por exemplo, descobriu-se que as salsichas sem carne da marca Richmond contém quantidades
preocupantemente grandes de sal”, disse Rebecca Tobi. Mas os fabricantes poderiam reformular
seus produtos para tornalos mais nutritivoS “(afirma ela)”.

Além disso, "as alternativas a carne baseada betesporte plataforma plantas sdo na média mais
baixas de proteina relativa a Carne", descobriram os pesquisadores. No entanto essa descoberta
ndo foi uma preocupacao porque as diferencas eram pequenas e o Reino Unido ja comia
proteinas suficientes para sustentar betesporte plataforma saude ”, disse Tobi ao The Guardian
A pesquisa vem a medida que o mercado de alimentos ndo carne continua a se expandir —
betesporte plataforma conjunto com as dietas vegetarianas e veganas populares -, apesar do
colapso nos ultimos anos das marcas vegetais mais importantes. Analistaes como Bloomberg
esperam um crescimento significativo até 2030 no mundo todo; uma andlise feita pela Green
Alliance prevé 6,8 bilhdes por ano para criar 25.000 empregos apenas na Gra-Bretanha 2035!


https://www.dimen.com.br/como-apostar-em-zebras-no-futebol-2024-12-29-id-20667.html

A Fundacéo Food analisou proteinas alternativas tradicionais, como tofu ; produtos processados
de "nova geracao", tais quais os produzidos pela Quorn e Linda McCartney Alimentos.

skip promocao newsletter passado

apos a promocao da newsletter;

Como os consumidores sabem, produtos sem carne sdo muitas vezes mais caros do que
comprar a coisa real. "Os consumidores pagam um prémio por alternativas a base de plantas
processadas como tofu ; Future Farm e esta marca comparada [com] Carne apesar dos seus
beneficios ambientais”, descobriu 0 estudo: Por exemplo “nova geracdo” alimentos tém 73%
menos 100g betesporte plataforma comparacdo com as da comida tradicional enquanto 38%
estdo sendo consumido para consumo interno ou domeéstico

Feijdes e graos emergiram como 0s mais saudaveis, ecoldgicos ou também séo o tipo de
produtos analisados. Eles "sdo uma fonte natural da proteina que proporciona a melhor qualidade
para ganhar dinheiro com salde betesporte plataforma meio ambiente; menores quantidades das
gorduras saturadas calorias/sal>e maior quantidade do fibra entre todos as substancias", disse a
instituicdo beneficente: “Eles estdo na categoria dos alimentos menos caros”.
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