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

Pode haver interrupcao da pratica esportiva, reducdo do volume de treino ou troca de
modalidade (exemplo: corredor que se lesiona e troca por natagdo 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 ndo 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 sao fontes basicas de energia, precisam estar em quantidades adequadas, mas
em atletas, com a reducé&o 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 proporgéo de proteinas

No mundo dos esportes eletrénicos, vocé encontra uma série de opgdes de apostas
interessantes. No entanto, antes de comecar, € importante entender como funciona a mecéanica
de apostas bonus casino sportingbet eSports no Brasil.

Um dos jogos mais populares para apostas bonus casino sportingbet eSports é o eFootball.
Neste jogo, é possivel fazer suas apostas por meio de diferentes op¢des de mercado. Vocé pode
selecionar o vencedor entre dois ou mais jogadores, o0 que torna a experiéncia tdo desafiadora e



emocionante quanto as apostas bonus casino sportingbet jogos reais de futebol.

Para comecar, € necessario encontrar uma boa casa de apostas desportivas online. No Brasil,
existem muitas op¢des disponiveis, oferecendo mercados variados e probabilidades competitivas
para eSports.

A seguir, vocé deve se registrar bonus casino sportingbet um desses sites e realizar um depdésito.
Uma vez que o depdsito € feito, vocé pode escolher entre as diferentes opcdes de apostas bonus
casino sportingbet eSports oferecidas no site.

Um dos grandes beneficios de apostar bonus casino sportingbet eSports online é a
disponibilidade de recursos informativos. Muitos sites oferecem artigos, andlises e dicas sobre os
diferentes jogos, equipes e jogadores. Isso pode ajudar a informar suas decisdes de apostas e
aumentar suas chances de ganhar.
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Protejas nuestro planeta: el dia de la llamada a la Tierra 2024

Los humanos estan causando cambios alarmantes en el planeta. Colectivamente, estamos
destruyendo los ecosistemas, contaminando el océano y alterando nuestro clima. Como
individuos, podemos desempefiar un papel en mejorar las cosas.

El 4 de diciembre de 2024, estaremos celebrando el cuarto dia anual de la llamada a la Tierra.
Celebraremos un planeta que vale la pena proteger y nos asociaremos con escuelas, individuos y
organizaciones de todo el mundo para crear conciencia sobre los problemas ambientales y
participar en la educacion de la conservacion. Unase el 4 de diciembre para una cobertura
especial en TV, digital y nuestras redes sociales.

La llamada a la Tierra es una iniciativa dedicada a la conservacion, el environmentalismo y la
sostenibilidad. A través de la TV, nuestro sitio web y las redes sociales, contamos historias sobre
nuestro increible planeta y las personas notables que lo protegen.

Las personas de todas las edades pueden tener un impacto positivo en nuestro planeta. Jévenes
y mayores pueden inspirarse entre si. El conocimiento indigena puede compartirse lejos y
amplio. El Dia de la Llamada a la Tierra - Generaciones conectadas celebra los vinculos entre las
personas y cdmo estos pueden ayudar a revertir el impacto humano en el planeta.

En todo el mundo, increibles individuos e grupos estan trabajando para proteger y preservar la
naturaleza utilizando aprendizajes del pasado para crear un mejor futuro.

El 4 de diciembre de 2024, el cuarto dia anual de la llamada a la Tierra, Generaciones
conectadas, celebraremos a estas personas mientras inspiramos el cambio.

Su participacion es clave para un dia exitoso de la llamada a la Tierra y estamos agradecidos de
gue esté ansioso por participar. Planificar un evento puede ser abrumador, asi que aqui hay
nuestros mejores consejos sobre cémo emprender sus preparativos para el Dia de la Llamada a
la Tierra.

Ya sea que vivas en la naturaleza y tengas experience de primera mano de los peligros para los
espacios naturales del planeta Tierra, o si puedes causar un cambio en la fuente al alterar tus
habitos y educar a otros, puedes ayudarnos a proteger Nuestra Casa Compartida.

Para empezar, es importante averiguar qué deseas lograr con tu evento. Puede estar centrado
en reducir la contaminacion por plastico, abordar la deforestacion, proteger la biodiversidad o un
problema ambiental diferente que esté cerca de tu corazon.

El afio pasado, los grupos de todo el mundo llevaron a cabo limpiezas en playas y rios, sesiones
de plantacion de arboles y proyectos de arte ambiciosos. Para su inspiracion, puede ver una
seleccion de los increibles eventos del afio pasado aqui.

Decida cual es el problema ambiental en el que desea actuar y trate de averiguar cmo su grupo
puede ayudar.



Si necesita un poco de animo, puede usar nuestras sugerencias de actividades del Dia de la
Llam
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