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E essa alimentacao, especialmente voltada para pessoas que enfrentam altas cargas de treino,
praticam esportes de alta intensidade e que também fazem esfor¢cos prolongados por longo do
tempo, como no caso dos esportes de resisténcia, € conhecida como nutricdo esportiva.

Entdo, nutricdo esportiva, € o ramo da nutricdo especializado real bet app pessoas que praticam
esportes, por meio da qual o atleta € aconselhado, orientado e educado para saber o que,
guando e por que ingerir determinados alimentos.

O objetivo principal é otimizar o desempenho do treinamento fisico, bem como acelerar a
recuperagdo apos a exaustao fisica.

Por que a nutricdo é tdo importante para um atleta?

A nutricdo esportiva € de extrema importancia para um atleta, pois uma dieta adequada afeta a
forca, o treinamento, o desempenho e a recuperacao.
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A mulher que ela achava ser real bet app méae — Carolyn Correa - virou-se para a garota e disse:
“Ha uma 4 senhora méa querendo te tirar de nods, mas vocé néao vai deixala ficar assim?”.

Vera prometeu que nao ia a lugar 4 nenhum; ela dizia a "mau senhora" para sair dela. “Eu era
uma crianga sassy”, diz agora, 20 anos depois de 4 lembrar essa estranha troca ainda da
calafrios real bet app vera foi Correia mesma quem levou Vera embora e raptar-la como 4 um
recém nascido passando da Filadélfia até Nova Jersey - mudando o nome Deliblomar' ‘para
Aaliyah", pensando na minha mée."Na 4 verdade é isso mesmo".

Falando de real bet app casa na Filadélfia, Vera me conta a historia da infancia bizarra e
traumatica dela 4 — parte uma estdria horroristica. Parte um conto-desenhada real bet app fadas;
ainda assim € mistério sob muitos aspectos: trata se do 4 documentéario que estreia no proximo
meés! [+]

Vera nasceu na Filadélfia real bet app dezembro de 1997 para os pais porto-riquenhos Luz
Cuevas 4 e Pedro Vera. Um incéndio irrompeu 10 dias depois, supostamente o resultado da
fiacdo falha — ap6s a qual nenhum 4 traco do vera foi encontrado no quarto onde ela estava
dormindo; um bebé era considerado morto - segundo seu relatério 4 médico: "completamente
consumido pelo fogo". No entanto...

Luz Cuevas segura uma {img} de real bet app filha real bet app um encontro com a imprensa 4 na
Filadélfia, marco 2004.

{img}: Jeff Fusco/Getty {img} Imagens

Sem surpresa, a historia explodiu - fez noticias nacionais internacionais e depois 4 um filme da
Disney feito para TV. Foi celebrado como uma feliz-sempre apos "Del | disse que eu queria
milagre 4 de encontro com o amor das maes". A verdade era muito mais escura E dificil! Como
nao poderia ser? Aos 4 seis anos Vera teve do recomecar completamente: novos pais ou irmaos;
“Néao havia nada real bet app inglés” (nova cidade)

"Por muito tempo, 4 eu quase pensei que essa nova vida era temporaria"”, ela continua. “Eu tinha
uma {img} minha com meus irmaos mais 4 velhos real bet app praia e olhava para ele de frente
pensando: '‘Oh! Eu vou voltar atras pra vé-los novamente'. As imagens 4 da midia mostraram a
mim mesmo na familia abracando o meu novo beijos; A resposta do publico foi ‘Vamos tirar 4
{img}s?'

Na verdade, os primeiros anos de Vera como Aaliyah tinham uma estranheza que ela sentia mas
nunca entendeu. Seus trés 4 irmaos eram muito mais velhos — dois na adolescéncia um deles
perto dos 30 -e Correa era real bet app grande parte 4 mae solteira ausente trabalhando longas
horas numa farmacia Averana passou maior tempo com a familia doque tinha quando pensava
ser 4 real bet app prépria Mae "Surpreendentemente fora da vida toda", diz Carolyn: “De todos
para além das pessoas”, € o0 minimo possivel 4 lembrar-medando minha existéncia!

Cuevas e Vera estéo reunidos, marco de 2004.
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As memorias que Vera ndo tem de Correa, ele 4 tinha heroina. "Ela era uma grande
personalidade", diz a Vera." Ela geralmente foi muito carismatica e engracada mas também me 4
lembro dela quando ela estava com muita fome". A Correa podia ser cruel:" Tinha um cinto cheio
dos pequenos circulos 4 nele... E ao bater-me no mesmo eu teria as impressdes desses circulos
real bet app meu corpo..." No entanto o parceiro da 4 Coreia morreu mais tarde porque nos
estavamos assustados pela real bet app vida.”

Essa reunido casual com Cuevas, real bet app mée real na festa 4 de aniversario da familia real
bet app Filadélfia é clara no pensamento Vera. "Eu gravitei para ela", diz a menina." Lembro-me
gue 4 pensava: 'Esta senhora esta tdo bonita™. Mas esse momento Disney era mais complexo do
Que o chamado por sangue'.

Vera ainda 4 ndo é conhecida e como ela sequestrou a filha de seu pai, que se raptora Vera
continua sem saber 0 4 porqué do segestro da mae. O documentario explora varias
possibilidades: Um deles era real bet app vontade para engravidar novamente; um histérico 4
com amigos real bet app Coreva — familia ou mesmo hospitais onde ele nunca esteve gravida
guando estava ausente no momento dela 4 - Outro foi seus longos antecedentes criminais
perante acusacdes por roubos (arson)- iniciar uma fogueira num caixote chamado Curea mais 4
dificil... Ter tanto bebé recém nascido poderia ter ganho huma sentenca muito menos dura!

Vera nega veementemente qualquer papel no sequestro 4 de real bet app filha e nunca foi
acusado, mas esta era outra camada emocional para ver a navegacdo. Embora ela tenha 4 sido
devolvida a Cuevas (trés irméaos) — passou todos os fins-de -semana com o pai dela: "Foi muito
dificil", diz 4 Ela; “Eu podia entender por que minha mée acreditava naquilo.”" Mas eu ndo queria
acreditar nisso entao figuei meio blogueado 4 como se fosse um grande divertimento dele real bet
app torno do meu filho .

Vera com seu pai, Pedro e irm&o Samuel 4 real bet app real bet app nova casa.
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A real bet app mée era a "mae de seu proprio arroz"."Ela € uma mulher latina téo 4 forte", diz
Vera. “Era super-estrita - com razdo, sim mesmo." Ela me perdera um dia para ela mesma e tinha
4 medo que eu fosse ao mundo exterior.” Na nova casa dela Cuevas fez questdo da Vera ter o
guarto onde 4 estava sozinha: seus irmaos — todos muito préximos a idade do verana tinham algo
real bet app comum na minha vida”. Minha 4 mamae disse tudo isso porque néo havia mais
tempol!

Agora Vera vé isso como "amor duro"."Minha mae nao era super-quente e 4 confusa. Ela é uma
pessoa mushy, abragco as minhas emocdes sdo estranhas para ela - mas eu me sinto estranha 4
por causa dela." Eu lembro de ter comegado a sentir que ninguém estava nessa forma", disse ele
ao The New 4 York Times:

Eventualmente, Vera saiu de casa para morar com seu pai. Mas essa relacdo também quebrou."
Estavamos tendo uma discussao 4 e ele disse: "E por isso que real bet app mde nem sequer quer
vocé". Naquele momento parecia verdade E eu explodia! 4 Entrei no quarto delee bati todos os
perfumes da minha madrasta ao chdo Essa foi a Unica vez real bet app meu 4 papai me chamou"
Depois disso ela ndo tinha ido aos cuidados 15 anos “Eu tive um grupo”.

A vida dela tinha-se 4 desviado muito do roteiro de filme. Nos anos seguintes, Vera quase se
levantou sozinha: "Vendei jornais e trabalhei real bet app restaurantes 4 mexicanos; passava
tempo na casa dos grupos para ir a rua com a arma abusiva da Filadélfia... alugava um quarto 4
num apartamento ou ficava ao lado dum padrinho que era realmente predadora.” Durante algum
periodo ele sentiu pena quando vivia 4 numa vizinhanca sem merecer nada”. No 190
relacionamento entre o casal foi uma das coisas mais dignas"

Mas, aos 20 anos 4 de alguma forma ela encontrou a for¢a para mudar real bet app vida. "Algo
mudou e acho que me cansei", diz Ela."Eu 4 estava cansada por sentir pena eu mesma de ser
uma vitima Vocé realmente percebe Que nem todo mundo vai se 4 sente tdo mal como vocé faz
com si mesmo E tem o aceitar isso Melhor fazer melhor Eu fiquei muito 4 mais madura - salvou
meu dinheiro...

“Isaias me aproximou mais da minha familia”... Vera com seu marido Isaias.

{img}: Cortesia de Delimar 4 Vera.



Pouco depois, real bet app 2024, ela conheceu Isaias 0 homem que agora é seu marido.
"Enquanto meu namorado abusivo me isolou 4 mais longe da minha familia - a mée tinha
conhecido ele brevemente e ndo gostava dele — Isaiah nos aproximou 4 deles comegamos uma
conversa com meus familiares." Eles estdo proximos de mim Agora mesmo:" Meu pai mora na
semana 4 do Porto Rico mas eu ligo para eles

Vera diz que a mudancga de vera no documentario foi cura. Talvez o 4 mais comovente fio do
programa é testemunho da Antoinette, uma "tunt" quem forneceu maior parte dos seus cuidados
infantis durante 4 os seis anos real bet app questao so6 'Vera fez", com Correia sentiu-se agora;
apenas para perdéla completamente quando veio a luz 4 sequestro O Programa colocé los
novamente contato e eles tém um WhatsApp familia Também permitiu Verana se sentou junto ao
4 pai dela deu sentencas antes ela ndo conseguiu fazer isso - algo como “Ela”

Sua vida é muito tranquila, que ela 4 gosta. "Quando crianga eu costumava ser super-extrovertida
mas agora sou mais introvertida", diz a garota: ainda morando e trabalhando na 4 Filadélfia Vera
compartilha uma casa com seu marido de 11 anos no inicio da infancia." Passo quase todos 0s
dias 4 real bet app minha familia junto ao meu céo ou gato para trabalhar comigo mesmo; as
vezes me esqueci do fato disso 4 acontecer".

Ela acabou por crescer humor real bet app seu nome original. "Como um adulto, eu amo o0 meu
Nome! Eu ndo conheci 4 outro Delimar nunca", diz ela."Ela também descobriu que é muito
parecido com a real bet app mée de uma forma independente afinal". 4 Embora Cuevas esta
faltando do filme e ele tem no coracao - esta mulher perdeu seus filhos inimaginaveis para ser 4
minha filha novamente se importando comigo mesmo: ‘Minha mamae sempre me ensinou como
as coisas sao dificeis'
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