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Metabolismo, estatura, peso e intensidade sao variaveis que determinam quantas calorias cada
pessoa queima.

Consumir e gastar calorias: o equilibrio entre essas duas atividades € um elemento chave para
levar uma vida mais saudavel.

O problema € que, se é relativamente facil saber o valor nutricional dos alimentos ingeridos, é
mais complicado saber quais sao 0s esportes que queimam mais calorias.

A quantidade de variaveis que € preciso levar ouvir mc fabinho original betesporte conta, como o
metabolismo de uma pessoa, ouvir mc fabinho original betesporte estatura, seu peso e a
intensidade com que se fazer um esforco fisico, torna mais dificil estabelecer um valor absoluto.
No entanto, ha estudos e organizacdes que elaboraram listas para que saibamos quais sao os
exercicios nos quais devemos nos concentrar para gastar mais energia, como a classificacao
criada pela Associacao Espanhola de Ciéncias do Esporte e publicada no site de bem-estar e
saude DMedicina.com.

Segundo o pesquisador responsavel e membro da associagao, Ignacio Ara Royo, a atividade
esportiva que mais queima calorias € a corrida: ouvir mc fabinho original betesporte média, 540
ouvir mc fabinho original betesporte 30 minutos.

E importante esclarecer que nao se trata de fazer um treinamento especifico de alta intensidade,
0 que elevara o gasto calorico, mas a pratica recreativa de um esporte.

Conheca a seguir os cinco que tém o maior efeito ouvir mc fabinho original betesporte um
periodo de tempo determinado.

1 — Corrida

Mais de 1000 calorias ouvir mc fabinho original betesporte 60 minutos.

Ha muitos esportes ouvir mc fabinho original betesporte que correr € uma parte essencial .

A queima caldrica varia muito de acordo com a intensidade da corrida, mas correr ouvir mc
fabinho original betesporte um ritmo relativamente normal permite gastar entre 800 e mais de 1
mil calorias.

E um esporte recomendado para melhorar a capacidade cardiovascular, trabalhar os gliteos, as
coxas e as panturrilhas.



Mas é preciso levar ouvir mc fabinho original betesporte conta que ha prejuizo as articulagées dos
joelhos e tornozelos por se tratar de uma atividade de alto impacto.

2 — Remo

1000 calorias ouvir mc fabinho original betesporte 60 minutos aproximadamente

O movimento constante de remar faz o corpo eliminar muitas calorias.

Com uma média de 1000 calorias gastas por hora, o remo é o esporte que permite eliminar o
maior nimero de calorias de forma mais rapida.

A isso, se unem outros beneficios, como fortalecer os musculos das costas, ombros, biceps e
abdoémen.

3 — Ciclismo

Entre 500 e 1000 calorias ouvir mc fabinho original betesporte 60 minutos

A uma velocidade moderada, igual ou menor que 20 km/h, queima-se cerca de 500 calorias.

A grande margem se deve ao fato do ciclismo ser um esporte ouvir mc fabinho original
betesporte que o nivel de esforc¢o fisico varia bastante de acordo com a intensidade da pedalada
e outras variaveis do trajeto percorrido.

A uma velocidade moderada, igual ou menor que 20 km/h, gueima-se cerca de 500 calorias.
Mas, a 25 km/h, é possivel quase dobrar os beneficios.

4 — Squash

900 calorias ouvir mc fabinho original betesporte 60 minutos.

A velocidade e a intensidade do squash demandam um grande esforco fisico.

Aceleracdes rapidas, mudancas de ritmo e intensidade maxima.

Uma partida de squash permite melhorar a forca fisica e a resisténcia cardiovascular.

Requer coordenacdo, equilibrio, agilidade e concentracdo, além de trabalhar os masculos
inferiores e superiores ao mesmo tempo, ainda que exija bastante das pernas e articulacoes dos
joelhos e tornozelos.

5 — Boxe

700 calorias ouvir mc fabinho original betesporte 60 minutos

No boxe, é preciso se movimentar o tempo todo.

N&o sé permite gastar calorias, mas também é uma forma de liberar a tenséo.

Outro aspecto positivo do boxe é que exige movimento constante, seja com pequenos saltos,
passos laterais, mantendo o corpo ouvir mc fabinho original betesporte balangco ou extender os
punhos para golpear, o que trabalha uma grande variedade de musculos.

Em uma hora, queima-se mais de 700 calorias.

Se vocé nao gostar de contato fisico, é possivel lutar contra um saco de areia e gastar 400
calorias.

Segundo o Centro de Prevencao de Enfermidades dos Estados Unidos, esse esporte tem a
melhor combinacé&o de exercicios fisicos para quem busca reduzir o risco de desenvolver
obesidade, problemas cardiacos, diabetes, osteoporose e cancer.
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Nurseries y centros jardineros advierten sobre retrasos y
costos adicionales debido a nuevos puestos fronterizos
post-Brexit

Nurseries y centros jardineros en Gran Bretafia y Europa han advertido que los nuevos puestos
fronterizos post-Brexit no estan funcionando correctamente y estan causando retrasos, dafiosy
costos significativos adicionales para los importadores que traen plantas a Gran Bretafa.

La Asociacion de Comercio Horticola, que representa a 1.400 minoristas y productores de
jardineria en el Reino Unido, se ha unido a varios organismos comerciales europeos para escribir
una carta abierta para exigir soluciones urgentes, advirtiendo que el nuevo sistema esta
agregando mas del 25% a los costos de importacion.

Ha dicho que los controles introducidos en abril han retrasado un nimero significativo de entregas
en la frontera, a veces durante hasta 44 horas, mientras que las dificultades para llevar a cabo
las inspecciones estan aumentando la probabilidad de que plagas y enfermedades nocivas
entren en Gran Bretafa.

Las nuevas reglas significan que ciertos productos de plantas y animales que ingresan a Gran
Bretafia desde la UE ahora deben ser verificados en puestos fronterizos situados en o cerca de
los puertos britanicos. Anteriormente, las plantas se inspeccionaban en chequeos aleatorios una
vez que habian llegado a viveros.

Tiempo de espera en la frontera Costo adicional

Hasta 44 horas Mas del 25%

Las asociaciones comerciales dijeron que el nuevo sistema esta causando retrasos y aumentando
los costos. Una empresa de transporte dijo que experimentd 93 horas de tiempo de espera del
conductor en la primera semana de los chequeos, lo que le costé £38,000 en pagos adicionales.

La empresa calcul6 que esto agregaria £1.5m a su factura logistica durante el préximo afio, un
aumento del 25%.

Otra empresa informo que tres de sus remolques llenos de plantas fueron retenidos en un puesto
fronterizo durante 44 horas debido a un problema de software. Esto resulté en que la mayoria de
las plantas murieran o se marchitaran y las cargas fueran rechazadas por el cliente final.

La carta fue firmada por la Asociacion Internacional del Comercio Floral, cuya membresia
representa el 80% del valor total del comercio mundial de flores y plantas de maceta, asi como
VGB, la asociacion holandesa de mayoristas en productos florales.

Viene cuando los importadores ya estan lidiando con costos adicionales para mover productos de
plantas y animales a Gran Bretafia porque las empresas ahora son cobradas por las
inspecciones de bienes en la frontera.

En algunos casos, los proveedores podrian estar pagando £1,740 adicionales para traer una
carga mixta de 12 diferentes consignaciones de plantas, lo que hace que el comercio sea inviable



para muchos pequefios negocios.

Bajo las nuevas reglas de Brexit, las plantas para plantar se han clasificado como de alto riesgo,
lo que significa tasas de inspeccion mucho mas altas que para los negocios que importan carne y
productos lacteos, que se clasifican como de riesgo medio.

Los importadores afirman que los puestos son demasiado pequefios para procesar bienes de
varios camiones y afirman que hay equipo insuficiente en casi todas las instalaciones para
descargar plantas como arboles grandes o plantas grandes que no estan apiladas en carros de
plantas.

Antes de que llegaran los controles en abril, las plantas importadas se mantenian en viveros y
granjas en condiciones controladas antes de chequeos en el sitio por inspectores
gubernamentales.

Bajo las nuevas reglas, estos cheques tienen lugar casi exclusivamente en puestos fronterizos
gubernamentales y privados. El gobierno ha insistido en que esto mejoraria la bioseguridad del
pais al detener enfermedades nocivas que dafian las plantas y los cultivos.

Sin embargo, la carta plante6 inquietudes sobre el nivel de chequeos en los puestos fronterizos.

Afirmo que las cargas se estaban "observando, en lugar de ser examinadas intensamente”, lo que
aumentaba la probabilidad de que se perdieran enfermedades, mientras que la falta de
informacion sobre lo que se estaba verificando dejaba a algunos clientes finales en la oscuridad
sobre la salud de las plantas que recibian.

En un caso, los chequeos en una carga de 50 arboles de olivo maduros se abandonaron debido
a dificultades para descargarlos. La carta dijo: "Los arboles de olivo son un anfitrion bien
conocido de Xylella fastidiosa, una enfermedad bacteriana de muy alto riesgo y dafiina.

"El cliente final habria esperado y pagado por el chequeo en la frontera ... Sin embargo, el
negocio no recibié informacién sobre lo que habia sucedido y por qué, ni estaba al tanto de que
esos arboles tenian un chequeo incompleto."

El gobierno dijo que esta trabajando estrechamente con los comerciantes para asegurarse de
gue se completen los chequeos de manera eficiente y rapida, al tiempo que publica orientacién
sobre cémo reducir los retrasos para las empresas.

Agreg6 que los chequeos estan a cargo de personal completamente capacitado que sigue
procedimientos operativos estandar para garantizar que las inspecciones se realicen de manera
segura.

Los otros firmantes de la carta fueron la Asociacién Europea de Plantas de Vivero, la Asociacion
Real Anthos (la Asociacion Holandesa de Plantas de Vivero y Bulbos de Flor), VBN (la
Asociacion de Subastas Florales Holandesas) y Transport en Logistiek Nederland (la Asociacién
Holandesa de Transporte y Logistica).
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