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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 composicao corporal, e lesdes sdo um dos principais motivos para
essas paradas forgadas. Quando se fala em lesdo, 6 pensa-se logo em fisioterapia e outros
tratamentos fundamentais. Mas é bom lembrar que a nutricdo também é importante para acelerar
6 a recuperacdo muscular e 6ssea e manter a saude do atleta. Entenda.

Dicas

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

Pode haver interrupcao da pratica esportiva, reducdo do volume de treino ou troca 6 de
modalidade (exemplo: corredor que se lesiona e troca por natacdo 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 e 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 sao 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 ingestdo 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 reconstrucdo e reparacgao dos tecidos. 6 Essas proteinas devem ser
distribuidas ao longo do dia em quatro a seis refei¢cdes, 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:

Nutricionista Cris Perroni esclarece duvidas sobre creatina

Beneficios:

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

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

Tomar sol por 15 minutos diariamente € 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,
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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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Problemas técnicos

E possivel que o problema seja temporario e relacionado ao site do Sportingbet. Tente aguardar
alguns minutos ou tentes acessar O pagina novamente! Além disso, verifique se ele seu
navegador esta atualizadoe Se de um firewallou antivirus ndo estava bloquiando os acesso Ao
portal:

Restricbes geograficas

E possivel que o Sportingbet restrinja a acesso ao seu site em eleicdes 2024 sportingbet alguns
paises ou regides. Verifiqgue se do Desportivobe esta disponivel na eleicbes 2024 sportingbet
localizacéo atual, Caso contrario e vocé pode tentar usar uma VPN (Virtual Private Network) para
acessar O pagina:

Conta bloqueada ou suspensa
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alguém

m sobre algo? Stan do Esta palavra E sinénimo De apoiar algum”. Sus ( Short-hand for
pecious). para ajuda -loa entender o por seus filhos com colegas daGeracdes z

Sportsal.yahoo : alguma tarefa ; Uma apostalE muitas vezes apenas 1 respostade numa

se): vocé vem hoje a noite?" Euposto!" Alguns dizem também pode ser usado como refletir

eleicbes 2024 sportingbet :pixbet gr

Mallory Swanson marcou um par de gols apenas momentos separados no primeiro semestre e 0s
Estados Unidos abriram elei¢cdes 2024 sportingbet campanha 2 olimpica com uma vitéria por 3-0
na noite desta quinta sobre a Z&mbia, dando a nova treinadora Emma Hayes o 2 triunfo elei¢cdes
2024 sportingbet seu primeira grande torneio. equipe .

A Trinity Rodman também marcou para os EUA, que esperam adicionar uma quinta 2 medalha de
ouro recorde a eleigcdes 2024 sportingbet cole¢éo olimpica.

A equipa de Hayes dominou as primeiras partes da partida, mantendo 70% das 2 bolas e
postando 13 tiros com um XG 3.4 nos 25 minutos iniciais.

A Zambia, transbordando de talentos atacantes e lutando 2 para criar oportunidades antes que
eles se encontrassem eleigdes 2024 sportingbet um buraco com trés objetivos. Os avancados
Barbra Banda and Racheal 2 Kundananji ndo registraram uma {img} no primeiro semestre do ano
passado; apenas conseguiram reunir 3 esforcos na meta ao longo 2 dos 90 minutos seguintes:
Banda é uma artilheira comprovada, com 12 gols elei¢des 2024 sportingbet doze jogos nesta
temporada para o Orlando Pride 2 na Liga Nacional de Futebol Feminino. Nos Jogos Olimpicos
da Toquio ndia (Téquio), Banda teve um par dos truques do 2 chapéu consecutivos no estagio
grupo

Hayes assumiu a equipe dos EUA no final de maio, depois do término da temporada com 2 o
Chelsea na Super Liga Feminina. Ela abalou um pouco as coisas elei¢bes 2024 sportingbet
eleicdes 2024 sportingbet lista olimpica e deixou Alex Morgan 2 como atacante estrelante -
veterano das trés Olimpiadas- dentro dela mesma casa

Hayes é acusada de liderar os americanos enquanto procuram 2 se distanciar da desiluséo do
ultimo verdo Copa Mundial Feminina, quando eles bateram fora na rodada 16. Tem sido um 2



comeco forte! Em seus primeiros quatro jogos no comando dos EUA mantiveram-se 4 folhas
limpas sucessivas Essa solidez defensiva foi 2 combinada com o ataque flair eleicdes 2024
sportingbet primeiro jogo competitivo responsavel pelo treinador "s", sendo que a BR terminando
oito esforgos 2 ao alvo

A capita dos EUA Lindsey Horan passou para Rodman, que habilmente atirou eleicoes 2024
sportingbet torno de Ngambo Musole zambiano goleiro.

Swanson 2 marcou duas vezes elei¢cdes 2024 sportingbet 70 segundos nos 24 e 25 minutos para
dar aos americanos uma vantagem de 3-0 na 2 partida do Grupo B, no Nice.

skip promocao newsletter passado

Inscreva-se para:

Jonathan Wilson Futebol com o futebol americano

Jonathan Wilson traz analise especializada 2 sobre as maiores historias do futebol europeu
Aviso de Privacidade:

As newsletters podem conter informacgdes sobre instituicdes de caridade, andncios on-line e 2
conteudo financiado por terceiros. Para mais informacéo consulte a nossa Politica De Privacidade
Utilizamos o Google reCaptcha para proteger 2 nosso site; se aplica também a politica do servico
ao cliente da empresa:

apos a promocao da newsletter;

A partida marcou o 2 quarto jogo direto que a USWNT manteve uma folha limpa sob Hayes.
Sophia Smith deixou o jogo com uma lesao no 2 tornozelo que parecia ser um ferimento de joelho
tarde do primeiro semestre e foi substituido por Lynn Williams. A cantora 2 era originalmente
alternativa na lista olimpica Hayes, mas Catarina Macario ndo conseguiu jogar eleicdes 2024
sportingbet Franca devido a irritacdo menor nos 2 joelhos

Foi a primeira vez que os EUA enfrentaram Zambia no cenario internacional. Em seguida, é
Alemanha elei¢cdes 2024 sportingbet 28 de julho 2 na Marselha ; enquanto Zambia vai encarar
Australia e Nice nesse mesmo dia
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