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Inscreva-se agora e desfrute de beneficios exclusivos com nosso bonus especial!
contente:

The Eintracht Frankfurt's odds to win the 2024/24 Germany - Bundesliga are +100000.
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To Make A Tip you need to be logged into your OLBG account. On your dashboard, there is a
quick link to 'Make A Tip' via the My Tipping section.
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Seja atleta profissional ou amador, a interrupgéo ou reducdo do volume dos treinos traz impacto
no controle de peso 6 e na composi¢ao corporal, e lesdes sdo um dos principais motivos para
essas paradas forcadas. Quando se fala em lesdo, 6 pensa-se logo em fisioterapia e outros
tratamentos fundamentais. Mas € bom lembrar que a nutricdo também € importante para acelerar
6 a recuperagdo muscular e 6ssea e manter a saude do atleta. Entenda.

Dicas

Proteinas ajudam na reparacéo e construcao de 6 tecidos — Foto: Istock Getty Images

Pode haver interrupcdo da pratica esportiva, reducéo do volume de treino ou troca 6 de
modalidade (exemplo: corredor que se lesiona e troca por natagdo durante o periodo de
reabilitacdo). Mas nesse momento, é 6 preciso adequar o valor energético da dieta para a
realidade do atleta para evitar o ganho de peso, ganho de 6 gordura corporal € minimizar ou
evitar a perda de massa muscular.

Quantificar o atual gasto energético, sem o volume 6 de treinos normal, e replanejar a dieta, com
muito cuidado para ndo reduzir excessivamente o balan¢o energético, ao ponto de 6 entrar em
catabolismo, em déficit de energia e haver perda de massa muscular; nem superestimar o gasto
energético do atleta 6 e haver ganho de gordura corporal.

Os carboidratos séo fontes basicas de energia, precisam estar em quantidades adequadas, mas
6 em atletas, com a reducgéo do treinamento podem ser utilizados em 50% do total da dieta,
manter o controle da 6 ingestéo de gordura em 20% a 30% e aumentar a proporcéo de proteinas
Pode ser utilizado, principalmente em atletas 6 “master” (acima de 35 anos), 1,5g de proteinas
por quilo de peso ao dia para reconstrugéo e reparacao dos tecidos. 6 Essas proteinas devem ser
distribuidas ao longo do dia em quatro a seis refei¢gdes, cerca de 0,3g (adultos) a 0,49 6 (atleta
master) de proteinas em cada refei¢cdo. Veja aqui quanta proteina ha nos alimentos que vocé
come e priorize proteinas 6 de qualidade:
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Nutricionista Cris Perroni esclarece davidas sobre creatina

Beneficios:

Leite integral é fonte de calcio e 6 de vitamina D — Foto: Istock Getty Images

Alimentos fontes de calcio: lacteos (leite, queijos e iogurtes), améndoas, castanha 6 do Para,
aveld, vegetais verde-escuros, peixes (sardinha, corvina, manjuba).

Tomar sol por 15 minutos diariamente é a forma mais 6 eficaz de se manter bons niveis de
vitamina D no corpo (aqui ensinamos como e a que horas pegar sol 6 para sintetizar vitamina D).
Alimentos fontes de vitamina D: gema de ovo, figado, atum, salmao, leite integral, shitake,
manteiga, 6 tilapia (veja lista com 16 aqui).

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

*As informagdes e opinides emitidas neste texto sao de inteira responsabilidade do autor, ndo
correspondendo, necessariamente, ao 6 ponto de vista do ge / Eu Atleta.
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Noite de terca-feira, Cori Bush perde eleicdo primaria
democrata para Wesley Bell



No passado dia de terca-feira, a representante Cori Bush 1 perdeu uma elei¢cdo primaria
democrata para o desafiante Wesley Bell, cuja campanha eleitoral foi financeada
abrumadoramente por grupos pro-Israel, como 1 o Comité Americano de Assuntos Publicos
Israelenses (Aipac). De acordo com o The New York Times, 0 gasto por esses 1 grupos
“transformou a corrida cw bet sports uma das primarias mais caras da histéria para a Camara".
Enquanto Bush, uma opositora franca 1 dos crimes de Israel contra os palestinos, est4 saindo do
Congresso devido ao grande gasto do Aipac, a vitdria dos 1 doadores pro-Israel é a ultima
indicagéo de seu declinio nos Estados Unidos e especialmente no Partido Democrata.

Como um flexo tdo 1 poderoso de doadores pro-Israel reflete um movimento
cw bet sports declinio?

E simples: porque esses flexos de poder nunca foram necessarios antes. Agora, 1 eles se
tornaram rotineiros. Recentemente, o Aipac e a empresa gastaram grandes somas para derrotar
Jamal Bowman cw bet sports uma primaria, 1 assim como fizeram esforcos semelhantes contra a
representante Summer Lee, embora ela tenha conseguido resistir ao assalto.

Interesses pro-Israel nunca tiveram 1 que se inserir abertamente e fortemente
na politica eleitoral anteriormente

No curto prazo, isso pode parecer uma reflexdo de poder, mas 1 qualquer um que tenha seguido
a politica ao redor dessa questdo nos Estados Unidos por anos sabe que isso € 1 qualquer coisa
menos. Os grupos de interesse pro-Israel nunca tiveram que se inserir abertamente e fortemente
na politica eleitoral da 1 maneira que o fazem agora porque cw bet sports causa desfrutava de um
alto grau de hegemonia cultural. Nos EUA, os politicos 1 beijavam bebés, acariciavam cées,
amavam beisebol e apoiavam inequivocamente Israel. Isso ndo é mais 0 que costumava ser.

O consenso cw bet sports 1 apoiar Israel, especialmente no Partido
Democrata, desmoronou

Apesar da barbarie exibida pelo exército israelense e do caos causado cw bet sports Gaza,
muitos 1 americanos comecaram a se afastar cw bet sports desgosto e perguntar por que o
governo continua a financiar o exeército israelense.
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