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Seja atleta profissional ou amador, a interrupção ou redução do volume dos treinos traz impacto
no controle de peso  e na composição corporal, e lesões são um dos principais motivos para
essas paradas forçadas. Quando se fala em lesão,  pensa-se logo em fisioterapia e outros
tratamentos fundamentais. Mas é bom lembrar que a nutrição também é importante para acelerar 
a recuperação muscular e óssea e manter a saúde do atleta. Entenda.
Dicas
Proteínas ajudam na reparação e construção de  tecidos — Foto: Istock Getty Images
Pode haver interrupção da prática esportiva, redução do volume de treino ou troca  de
modalidade (exemplo: corredor que se lesiona e troca por natação durante o período de
reabilitação). 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 não reduzir excessivamente o balanço 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 são fontes básicas de energia, precisam estar em quantidades adequadas, mas 
em atletas, com a redução do treinamento podem ser utilizados em 50% do total da dieta, manter
o controle da  ingestão de gordura em 20% a 30% e aumentar a proporção de proteínas
Pode ser utilizado, principalmente em atletas  “master” (acima de 35 anos), 1,5g de proteínas por
quilo de peso ao dia para reconstrução e reparação dos tecidos.  Essas proteínas devem ser
distribuídas ao longo do dia em quatro a seis refeições, cerca de 0,3g (adultos) a 0,4g  (atleta
master) de proteínas em cada refeição. Veja aqui quanta proteína há nos alimentos que você
come e priorize proteínas  de qualidade:
Nutricionista Cris Perroni esclarece dúvidas sobre creatina
Benefícios:
Leite integral é fonte de cálcio e  de vitamina D — Foto: Istock Getty Images
Alimentos fontes de cálcio: lácteos (leite, queijos e iogurtes), amêndoas, castanha  do Pará,
avelã, vegetais verde-escuros, peixes (sardinha, corvina, manjuba).



Tomar sol por 15 minutos diariamente é a forma mais  eficaz de se manter bons níveis 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, fígado, atum, salmão, leite integral, shitake,
manteiga,  tilápia (veja lista com 16 aqui).
Entre eles, destacam-se: ômega 3, cúrcuma (açafrão), canela, cacau, gengibre, alho, pimenta,
orégano,  entre outros.
*As informações e opiniões emitidas neste texto são de inteira responsabilidade do autor, não
correspondendo, necessariamente, ao  ponto de vista do ge / Eu Atleta.
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Em Prof. Johan Rockström: A Sustentável Futuro É Ainda
Possível

Em 2008, o falecido cientista climático americano Wally Broecker advertiu sobre  as
consequências globais da perda de gelo polar. Hoje, seus avisos ressoam mais alto do que nunca
à medida que  a Gronelândia perde gelo a um ritmo alarmante, ameaçando um aumento rápido
do nível do mar. Durante os últimos 15  anos, a região do Círculo Polar Ártico aquecida
sportingbet io apk quatro vezes a taxa média global; agora está mais de 3C  acima dos níveis dos
anos 1980. Em 2024, assistimos a uma perda espetacular do gelo do mar antártico.
Nos últimos anos,  as temperaturas terrestres e oceânicas aumentaram significativamente, muito
além do esperado para um ano El Niño. As temperaturas globais médias  ultrapassaram a marca
de 1,5C, indicando que a transição climática foi desencadeada. Do fogo recorde sportingbet io
apk continentes ao longo do  mundo a inundações catastróficas ameaçando submergir cidades
importantes, eventos climáticos extremos se tornaram a nova norma, causando uma perda
maciça  de vida e danos econômicos sportingbet io apk todo o mundo.
Apesar das evidências crescentes e súplicas urgentes, a ação significativa ainda é  escassa. A
prosperidade global historicamente surgiu de combustíveis fósseis. No entanto, o domínio dos
gigantes de combustíveis fósseis, generosamente subvencionados  por governos e
financeiramente apoiados por bancos, coloca lucros de curto prazo sobre a sobrevivência do
planeta. Essa dependência entronizada  impede esforços para transitar para um futuro
sustentável, apesar da necessidade urgente de mudança. O crescimento do PIB ainda é 
sagrado, enquanto o clima, a biodiversidade, a saúde e a equidade social são sacrificados,
condenando gerações futuras a herdar um  planeta devastado.
Eu afirmo isso plenamente ciente de como fazer essas declarações pode parecer sinalização de
virtude, especialmente para aqueles no  sul global, onde o desenvolvimento ainda está sendo
realizado. Isso não é primariamente sobre negar-lhes seu caminho, mas sobre mudar  onde nós
nos desenvolvidos mundo estamos parados – e talvez nosso destino final.
Em nosso caminho atual, a civilização como a  conhecemos desaparecerá. Se cumprirmos
apenas os compromissos atuais – zero líquido sportingbet io apk 2050 – talvez alguma forma de
humanidade sobreviva,  lidando com os desafios de eventos climáticos extremos, perda de gelo e
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aumentos do nível do mar e das temperaturas.  Mas nós temos agência para mudar isso, e um
futuro próspero ainda está na mesa. Para o alcançá-lo, devemos empreender  uma jornada
radical envolvendo um caminho essencial "4R planeta".
Isso significa: reduzir emissões; remover os excessos de gases de efeito estufa  (GEE) já na
atmosfera; reparar ecossistemas; e fortalecer a resiliência local e global contra impactos
climáticos inevitáveis.
É absurdo pensar, como  algumas líderes de combustíveis fósseis influentes afirmam, que
podemos continuar nossas economias baseadas na queima de combustíveis fósseis porque os 
cientistas estão encontrando formas de capturar as emissões do uso contínuo. Análise recente
mostra que os custos globais anuais de  GD
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