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Resumo:

sportsdarodada bet : Aumente sua sorte com um depdsito em
dimarlen.dominiotemporario.com! Receba um bdénus especial e jogue com confianga!
contente:
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d Movimentos distinta

Seja atleta profissional ou amador, a interrupgéo ou reducdo do volume dos treinos traz impacto
no controle de peso e na composic¢ao 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 € 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, salméo, 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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Alemanha é derrotada pela Espanha na Eurocopa de 2024:
nao ha "Sommermarchen" esta vez

A maior parte 4 do jogo da Eurocopa de 2024 entre a Alemanha e a Espanha foi uma reescrita
moderna da partida dos quartos-de-final 4 da Copa do Mundo de 2006 entre a Alemanha e a
Argentina. No entanto, a partida teve um final diferente 4 quando Mikel Merino cabeceou um gol
na prorrogacéao, deixando o goleiro aleméao Manuel Neuer com uma expresséao de confuséo. A 4
Alemanha néo conseguiu repetir a "Sommermarchen" de 2006, onde o goleiro Jens Lehmann se
tornou um heroi nos pénaltis.

Um veréao 4 diferente sportsdarodada bet 2024

Embora a Alemanha tenha organizado uma partida perfeita sportsdarodada bet 2006, o verao de
2024 4 nao foi tdo glorioso. O tempo nao ajudou, com chuvas frequentes e a necessidade de abrir
e fechar o guarda-chuva 4 constantemente. Além disso, a Deutsche Bahn teve problemas, mas
nada comparavel aos problemas de atrasos dos trens britanicos. A Alemanha 4 continua sendo
um pais liberal e acolhedor, com a antiga Poststadion sportsdarodada bet Berlim, onde Adolf
Hitler assistiu a Unica partida 4 de futebol de sportsdarodada bet vida, agora sendo o centro da
Parada do Orgulho de Berlim.

Um torneio de dupla nacionalidade

4 Por outro lado, este torneio também foi marcado por nacionalismos complicados, com céanticos
de odio e rejeicdo do 4 outro. Apesar da alegria e da cor que preenchem os estadios,
historiadores podem olhar para tras e ver sinais de 4 fracturas sportsdarodada bet um continente
a beira de se desfazer.
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