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&lt;p&gt; Se&#128047;ja atle&#128047;ta profissional ou amador, a inte&#128047;r

rup&#231;&#227;o ou re&#128047;du&#231;&#227;o do volume&#128047; dos tre&#12804

7;inos traz impacto no controle&#128047; de&#128047; pe&#128047;so 2ï¸�â�£  e&#12804

7; na composi&#231;&#227;o corporal, e&#128047; le&#128047;s&#245;e&#128047;s s&

#227;o um dos principais motivos para e&#128047;ssas paradas for&#231;adas. Quan

do se&#128047; fala e&#128047;m le&#128047;s&#227;o, 2ï¸�â�£  pe&#128047;nsa-se&#128

047; logo e&#128047;m fisiote&#128047;rapia e&#128047; outros tratame&#128047;nt

os fundame&#128047;ntais. Mas &#233; bom le&#128047;mbrar que&#128047; a nutri&#

231;&#227;o tamb&#233;m &#233; importante&#128047; para ace&#128047;le&#128047;r

ar 2ï¸�â�£  a re&#128047;cupe&#128047;ra&#231;&#227;o muscular e&#128047; &#243;sse&

#128047;a e&#128047; mante&#128047;r a sa&#250;de&#128047;&#128517; do atle&#128

047;ta. Ente&#128047;nda. &lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Dicas&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Prote&#128047;&#237;nas ajudamâ�¨ na re&#128047;para&#231;&#227;o e&#128

047; constru&#231;&#227;o de&#128047; 2ï¸�â�£  te&#128047;cidos â�� Foto: Istock Ge&#1

28047;tty Image&#128047;s &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Pode&#128047; have&#128047;r inte&#128047;rrup&#231;&#227;o da pr&#225

;tica e&#128047;sportiva, re&#128047;du&#231;&#227;o do volume&#128047; de&#1280

47; tre&#128047;ino ou troca 2ï¸�â�£  de&#128047; modalidade&#128047; (e&#128047;xe&) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 344 Td (#128047;mplo: corre&#128047;dor que&#128047; se&#128047; le&#128047;siona e&#128) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 324 Td (047; troca por nata&#231;&#227;o durante&#128047; o pe&#128047;r&#237;odo de&#12) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 304 Td (8047; re&#128047;abilita&#231;&#227;o). Mas ne&#128047;sse&#128047; mome&#128047

;nto, &#233; 2ï¸�â�£  pre&#128047;ciso ade&#128047;quar o valor e&#128047;ne&#128047

;rg&#233;tico da die&#128047;ta para a re&#128047;alidade&#128047; do atle&#1280

47;ta para e&#128047;vitar o ganho de&#128047; pe&#128047;so, ganho de&#128047; 

2ï¸�â�£  gordura corporal e&#128047; minimizar ou e&#128047;vitar a pe&#128047;rda d

e&#128047; massa muscular. &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Quantificar o atual gasto e&#128047;ne&#128047;rg&#233;tico, se&#12804

7;m o volume&#128047; 2ï¸�â�£  de&#128047; tre&#128047;inos normal, e&#128047; re&#1

28047;plane&#128047;jar a die&#128047;ta, com muito cuidado para n&#227;o re&#12

8047;duzir e&#128047;xce&#128047;ssivame&#128047;nte&#128047; o balan&#231;o e&#

128047;ne&#128047;rg&#233;tico, ao ponto de&#128047; 2ï¸�â�£  e&#128047;ntrar e&#128

047;m catabolismo, e&#128047;m d&#233;ficit de&#128047; e&#128047;ne&#128047;rgi

a e&#128047; have&#128047;r pe&#128047;rda de&#128047; massa muscular; ne&#12804

7;m supe&#128047;re&#128047;stimar o gasto e&#128047;ne&#128047;rg&#233;tico do 

atle&#128047;ta 2ï¸�â�£  e&#128047; have&#128047;r ganho de&#128047; gordura corpora

l. &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Os carboidratos s&#227;o fonte&#128047;s b&#225;sicas de&#128047; e&#1

28047;ne&#128047;rgia, pre&#128047;cisam e&#128047;star e&#128047;m quantidade&#

128047;s ade&#128047;quadas, mas 2ï¸�â�£  e&#128047;m atle&#128047;tas, com a re&#12

8047;du&#231;&#227;o do tre&#128047;iname&#128047;nto pode&#128047;m se&#128047;

r utilizados e&#128047;m 50% do total da die&#128047;ta, mante&#128047;r o contr

ole&#128047; da 2ï¸�â�£  inge&#128047;st&#227;o de&#128047; gordura e&#128047;m 20% 

a 30% e&#128047; aume&#128047;ntar a propor&#231;&#227;o de&#128047; prote&#1280

47;&#237;nas &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Pode&#128047; se&#128047;r utilizado, principalme&#128047;nte&#128047;

 e&#128047;m atle&#128047;tas 2ï¸�â�£  â��maste&#128047;râ�� (acima de&#128047; 35 anos)

, 1,5g de&#128047; prote&#128047;&#237;nas por quilo de&#128047; pe&#128047;so a

o dia para re&#128047;constru&#231;&#227;o e&#128047; re&#128047;para&#231;&#227

;o dos te&#128047;cidos. 2ï¸�â�£  Essas prote&#128047;&#237;nas de&#128047;ve&#12804

7;m se&#128047;r distribu&#237;das ao longo do dia e&#128047;m quatro a se&#1280

47;is re&#128047;fe&#128047;i&#231;&#245;e&#128047;s, ce&#128047;rca de&#128047;

 0,3g (adultos) a 0,4g 2ï¸�â�£  (atle&#128047;ta maste&#128047;r) de&#128047; prote&

#128047;&#237;nas e&#128047;m cada re&#128047;fe&#128047;i&#231;&#227;o. Ve&#128

047;ja aqui quanta prote&#128047;&#237;na h&#225; nos alime&#128047;ntos que&#12

8047; voc&#234; come&#128047; e&#128047; priorize&#128047; prote&#128047;&#237;n

as 2ï¸�â�£  de&#128047; qualidade&#128047;: &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Nutricionista Cris Pe&#128047;rroni e&#128047;sclare&#128047;ce&#12804

7; d&#250;vidas sobre&#128047; cre&#128047;atina &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Be&#128047;ne&#128047;f&#237;cios: &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Le&#128047;ite&#128047; inte&#128047;gral &#233; fonte&#128047; de&#12

8047; c&#225;lcio e&#128047; 2ï¸�â�£  de&#128047; vitamina D â�� Foto: Istock Ge&#1280

47;tty Image&#128047;s &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Alime&#128047;ntos fonte&#128047;s de&#128047; c&#225;lcio: l&#225;cte

&#128047;os (le&#128047;ite&#128047;, que&#128047;ijos e&#128047; iogurte&#12804) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 -520 Td (7;s), am&#234;ndoas, castanha 2ï¸�â�£  do Par&#225;, ave&#128047;l&#227;, ve&#128047

;ge&#128047;tais&#127873; ve&#128047;rde&#128047;-e&#128047;scuros, pe&#128047;i

xe&#128047;s (sardinha, corvina, manjuba). &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Tomar sol por 15 minutos diariame&#128047;nte&#128047; &#233; a forma 

mais 2ï¸�â�£  e&#128047;ficaz de&#128047; se&#128047; mante&#128047;r bons n&#237;ve

&#128047;is de&#128047; vitamina D no corpo (aqui e&#128047;nsinamos como e&#128) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 -632 Td (047; a que&#128047; horas pe&#128047;gar sol 2ï¸�â�£  para sinte&#128047;tizar vitam) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 -652 Td (ina D). &lt;/p&gt;

&lt;p&gt; Alime&#128047;ntos fonte&#128047;s de&#128047; vitamina D: ge&#128047;

ma de&#128047; ovo, f&#237;gado, atum, salm&#227;o, le&#128047;ite&#128047; inte

&#128047;gral, shitake&#128047;, mante&#128047;iga, 2ï¸�â�£  til&#225;pia (ve&#12804) Tj T*
BT /F1 12 Tf 50 -724 Td (7;ja lista com 16 aqui). &lt;/p&gt;

&lt;p&gt; Entre&#128047; e&#128047;le&#128047;s, de&#128047;stacam-se&#128047;: 

&#244;me&#128047;ga 3, c&#250;rcuma (a&#231;afr&#227;o), cane&#128047;la, cacau,

 ge&#128047;ngibre&#128047;, alho, pime&#128047;nta, or&#233;gano, 2ï¸�â�£  e&#12804

7;ntre&#128047; outros. &lt;/p&gt;
&lt;p&gt; *As informa&#231;&#245;e&#128047;s e&#128047; opini&#245;e&#128047;s e

&#128047;mitidas ne&#128047;ste&#128047; te&#128047;xto s&#227;o de&#128047; int

e&#128047;ira re&#128047;sponsabilidade&#128047; do autor, n&#227;o corre&#12804

7;sponde&#128047;ndo, ne&#128047;ce&#128047;ssariame&#128047;nte&#128047;, ao 2ï¸�

â�£  ponto de&#128047; vista do ge&#128047; / Eu Atle&#128047;ta. &lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&lt;/p&gt;
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