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A dieta é um dos fatores dos quais depende o desempenho fisico de um atleta.

E essa alimentacdo, especialmente voltada para pessoas que enfrentam altas cargas de treino,
praticam esportes de alta intensidade e que também fazem esforgos 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 football studio pessoas que
praticam esportes, por meio da qual o atleta é aconselhado, orientado e educado para saber o
gue, quando e por que ingerir determinados alimentos.

O objetivo principal é otimizar o desempenho do treinamento fisico, bem como acelerar a
recuperacao apoés 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, o0 desempenho e a recuperacao.

Um treinamento acompanhado de uma alimentac&o planejada podera atingir maior intensidade
de trabalho e duracdo do mesmo, da mesma forma que nos periodos de descanso a dieta
também deve ser adaptada e assim favorecer a compensacao ao esporte.

A nutricdo esportiva nao cria "super campedes”, mas pode haver campedes que nunca o sejam
porque nao se alimentam da maneira certa.

E isso € de grande importancia, pois o rendimento esportivo pode ser afetado pela ma qualidade
do seu plano nutricional, excesso ou déficit na ingestdo e consumo desordenado de alimentos, e
claro, uma atencéo especial a hidratacao.

Como a dieta influencia o treinamento de um atleta?

Os alimentos incluidos na nutricdo esportiva costumam servir a trés objetivos basicos: fornecer
energia, fortalecer e reparar tecidos, manter e regular o metabolismo.

N&o existe uma dieta Unica para os atletas — isso vai depender do esporte praticado.

E preciso lembrar que a mesma nutricdo esportiva ndo funciona para um profissional dedicado a
musculacao, onde alimentos proteicos ajudam a gerar hipertrofia muscular, e para outro que
pratica esportes mais atléticos, onde os carboidratos favorecem o esfor¢co energético prolongado.
Para um planejamento correto da nutricdo esportiva, € necessario levar real bet football studio
consideracao as caracteristicas individuais do atleta, seu estado nutricional e o tipo de esporte



gue ele pratica.

Além disso, esse plano nutricional deve ser variado, evitando a eliminacéo de grupos alimentares
essenciais e sempre levando real bet football studio consideragdo as demandas da pratica
esportiva.

No que diz respeito aos suplementos, uma suplementacéo personalizada, de acordo com as
necessidades individuais de cada atleta e seu uso responsavel e bem planejado, € um grande
avango na nutricdo esportiva que deve ser levado real bet football studio consideracéo.

Neste caso, complementos alimentares como 6mega 3 devem ter prioridade, pois além dos
muitos beneficios que este nutriente proporciona ao organismo, ele é essencial para reduzir o
nivel de estresse oxidativo real bet football studio atletas, por possuir a¢do anti-inflamatoria e
antioxidante.

Acrescentar na alimentacdo a spirulina, uma microalga considerada superalimento, também é
uma 6tima opcao para a nutricdo dos atletas.

Para quem pratica esportes, inclusive de alto desempenho, este alimento natural fornece
vitaminas do complexo B, ferro, proteina e possui alta concentracéo de antioxidantes.

Ja para os atletas de alta performance, a glutamina real bet football studio pé pode ser usada
como suplementagéo para melhorar o rendimento, aumentar a forca e aliviar o trauma no tecido
muscular decorrente dos exercicios fisicos mais prolongados, uma vez que é um aminoacido, o
principal componente dos musculos e um componente das proteinas.

A combinacdo de uma dieta especifica, suplementacado, rotina de treino e descanso, € essencial
para manter um 6timo estado de saude, o que equivale a um maior rendimento e recuperacao.
Dependendo da dieta seguida por um atleta é possivel perceber como seu desempenho melhora
ou, ao contrério, fica limitado ou mesmo diminuido, j& que uma alimentacdo inadequada pode
causar lesdes e até mesmo fadiga.

Quais esportes exigem uma dieta mais especifica?

A maioria dos esportes necessita de uma intervencao nutricional, destacando real bet football
studio especial importancia real bet football studio esportes com mais de duas horas de duragao
e alta intensidade (trilhas, maratonas, triatlos de média e longa distancia, etc.

) onde a dieta sera fundamental para estocar energia durante o desafio.

Os estoques de energia dos carboidratos sao limitados e ter estudado um padrao de dieta vai
garantir o desempenho de um atleta para chegar até o final do seu percurso.

A nutricdo esportiva esta sempre na busca por uma ingestdo adequada de carboidratos,
proteinas e hidratacdo da forma mais balanceada possivel.

Obviamente, sempre levando real bet football studio consideracdo as particularidades e
necessidades energéticas de cada individuo (tipo de esporte, peso, sexo, constituigcdo corporal,
metabolismo, tempo de treinamento, entre outros).

Que indicadores um atleta deve levar real bet football studio consideragéo para uma alimentacéo
balanceada?

Uma alimentacao equilibrada € aquela que cobre todas as necessidades de macro e
micronutrientes, dependendo da atividade fisica e das caracteristicas fisicas de cada individuo.
A dieta deve fornecer energia e ser a mais variada possivel, incluindo todos os grupos
alimentares importantes, de preferéncia de origem natural (cereais, vegetais, frutas, carnes,
peixes, ovos, castanhas, laticinios e azeite).

A dieta diaria de um atleta geralmente varia entre 2.000 e 2.

500 calorias por dia.

As refeicbes devem ser feitas antes e apds o exercicio.

Como regra geral, os atletas devem comer cerca de duas horas antes da pratica do esporte.

A nutricao esportiva deve ser rica real bet football studio carboidratos, pobre real bet football
studio gorduras e moderada real bet football studio proteinas.

Os carboidratos sdo a principal fonte de energia que o esporte exige.

A proteina ajuda no crescimento e reparacdo muscular.

Apbs o exercicio, é preciso repor os carboidratos perdidos e garantir uma recupera¢cdo muscular
adequada com a inclusdo de proteinas.



As proporgdes de proteinas e carboidratos variam de acordo com a intensidade e o tipo de
esporte praticado.

Uma boa hidratacdo € essencial para manter o equilibrio e o bom funcionamento do corpo.

E aconselhavel beber bastante agua, pelo menos duas horas antes de fazer um grande esforgo.
Durante a pratica de um esporte, € melhor tomar agua real bet football studio pequenos goles, a
cada dez ou quinze minutos.

Também é importante hidratar-se adequadamente apOs o exercicio.

Seguir uma alimentagé&o equilibrada exige for¢ca de vontade, disciplina rigorosa e muito esforco,
gue sera amplamente compensado por um bom desempenho fisico e 6timos resultados.
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Rhys Webb recebe banimento de quatro anos apos testar
positivo para substancia proibida

O meio-scrum galés Rhys Webb recebeu um banimento de quatro anos apés testar positivo para
uma substancia proibida, confirmou a Agéncia Francesa de Luta contra o Doping (AFLD).

O jogador de 35 anos, que se juntou ao clube francés Biarritz no ano passado, foi suspenso
provisoriamente apos testar positivo para um horménio do crescimento real bet football studio
julho do ano passado. Webb tem protestado real bet football studio inocéncia, mas as
descobertas foram confirmadas apos a analise do B amostra.

A punicao, que vence real bet football studio 2027, quando Webb tera 38 anos, pode efetivamente
encerrar real bet football studio carreira de jogador. Ele também esta proibido de trabalhar como
treinador ou real bet football studio uma posicao administrativa esportiva durante o periodo da
sancao.

Guia Rapido

Como me inscrever para alertas de noticias esportivas de altima hora?

Webb, que ganhou 40 caps do Pais de Gales e dois com os Ledes Britanicos e Irlandeses, fez
uma aparicao pelo Biarritz antes de ser suspenso. Ele havia jogado anteriormente pelo Bridgend,
Aberavon, Ospreys, Toulon e Bath.Um comunicado da AFLD para a midia francesa confirmou
gue Webb esta proibido de "participar, de qualquer capacidade, real bet football studio uma
competicdo autorizada ou organizada por uma organizacéao signataria do Codigo Mundial Ant
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