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Resumo:

sport e cruzeiro palpite : Bem-vindo ao estadio das apostas em
dimarlen.dominiotemporario.com! Inscreva-se agora e ganhe um bdénus para apostar nos
seus jogos favoritos!
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Seja atleta profissional ou amador, a interrup¢éo ou reducdo do volume dos treinos traz impacto
no controle de peso e na composicao 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 € 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 ingestéo 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 é 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, salmao, 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 informacgdes 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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Ajuda humanitaria de R$95 bilhdes aprovada pela Camara
dos Representantes dos EUA

No sabado, a Camara dos Representantes dos EUA estava a beira de aprovar um pacote de
ajuda externa no valor de R$95 bilhdes para a Ucrania, Israel e Taiwan, enquanto a liderancga
republicana desafiava os membros radicais de seu proprio partido.

Pacote dividido sport e cruzeiro palpite quatro projetos de lei

O pacote sera dividido sport e cruzeiro palpite quatro projetos de lei separados, que seréao
aprovados individualmente e, sport e cruzeiro palpite seguida, mesclados sport e cruzeiro palpite
um unico projeto de lei. O projeto de lei inclui R$60 bilhdes para Kyiv; R$26 bilhdes para Israel e
ajuda humanitaria a civis sport e cruzeiro palpite zonas de conflito, incluindo Gaza; e R$8 bilhdes
para a regiao indo-pacifica.

Ajuda a Ucréania

O projeto de lei incluird a diretiva ao presidente de buscar reembolso de R$10 bilhdes sport e
cruzeiro palpite assisténcia econdmica ao governo ucraniano, seguindo as pressodes do ex-
presidente Donald J. Trump. No entanto, permitira que o presidente cancele esses empréstimos
a partir de 2026.



Risco politico para o presidente da Camara

A aprovacéao do projeto de lei reflete o forte apoio bipartidario no Congresso a continuidade da
ajuda a forca militar ucraniana e o risco politico assumido pelo presidente da Camara ao desafiar
as alas anti-intervencionistas de seu préprio partido.

Ajuda a Israel e Taiwan
Além da Ucrénia, o projeto também fornecera R$26 bilhdes sport e cruzeiro palpite assisténcia a

Israel e ajuda humanitaria, e R$8 bilhdes para a regido indo-pacifica, que inclui Taiwan.
Resumo do projeto de lei

Destino Valor (em bilhdes de dolares)
Ucréania 60

Israel e ajuda humanitaria 26

Regido indo-pacifica 8
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