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Vocé é do tipo que ndo mede esfor¢os para cuidar da saude? O nutricionista esportivo € um
profissional de total 9 relevancia para quem procura bem-estar e desempenho nas atividades
fisicas.

Diferente do nutricionista geral, o especialista em Nutricdo Esportiva domina as 9 estratégias de
ganho de performance por meio da dieta, respeitando o perfil de salde de cada paciente.
Continue o texto e 9 saiba mais!

Por que procurar um nutricionista esportivo?

O nutricionista generalista é o profissional que planeja e prescreve uma dieta adequada para 9 o
seu organismo, considerando como o seu metabolismo funciona, os seus objetivos, betesporte tv
realidade financeira na compra dos alimentos etc.

J& 9 os que fazem uma especializacdo em Nutricdo Esportiva, além dessas atribui¢cdes, também
possuem um olhar mais voltado para os esportes 9 que o paciente pratica.

Isso é particularmente importante porque ndo é nada incomum encontrar casos de pessoas que
treinam h& anos, 9 mas demoram a atingir os resultados desejados.

A razao disso pode ser justamente a falta de um planejamento alimentar alinhado ao 9
treinamento.

Determinados alimentos, inclusive, podem ajudar a evitar ou a recuperar lesdes pds-exercicio e
ainda aumentar o vigor e a disposicéo 9 para quem gosta de competir.

Qual a diferenca entre um nutricionista e um nutricionista esportivo?

Como ja dissemos, o nutricionista esportivo é 9 aquele que tem as mesmas competéncias do
nutricionista geral, mas tem um conhecimento a mais, voltado para a &rea esportiva.

Portanto, 9 além dos 4 a 5 anos de estudo que um nutricionista completa, o especialista passa
mais 2 anos se debrucando 9 nas evidéncias sobre fisiologia, exercicios fisicos, alimentacao
voltada para a performance esportiva, entre outros.

E recomendado procurar um nutricionista do esporte 9 se vocé:

pratica algum esporte ou outra atividade fisica, como musculacdo, mas ndo conhece o seu estado
nutricional;

nao possui uma dieta 9 base e tem dificuldade para preparar as refei¢oes;

ndo sabe o que comer no pré e pds-treino;

toma suplementos isentos de prescricdo 9 por conta propria,;

nao consegue alcancar o peso desejado;
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se exercita, mas néo atinge a performance esperada;

tem duvidas sobre qual modalidade esportiva 9 seria a mais indicada para o0 seu caso;

acredita que nédo esta se hidratando bem durante os exercicios.

Quais os beneficios da 9 nutricdo esportiva?

Mesmo que vocé ja tenha um educador fisico ou treinador do seu lado, ter um profissional a mais,
0 9 nutricionista esportivo, pode potencializar significativamente os seus resultados.

Tenha um plano de alimentacgéo estratégico

Cada nutriente que entra no seu corpo cumpre 9 uma funcgao.

O nutricionista, além de montar um cardapio saboroso, ele também pensa no papel que os
alimentos - e a 9 forma com que sao preparados - exercem no organismo.

Quer um exemplo?

A beterraba é um legume que vai bem no almoc¢o, 9 ndo é? Mas vocé ja pensou em consumi-la 2
horas antes do treino? Vamos explicar.

Esse alimento € rico em nitrato, 9 um composto que se converte, no organismo, para oxido
nitrico.

Essa substancia aumenta a dilatacdo dos vasos sanguineos, possibilita um maior 9 aporte de
oxigénio e, dessa forma, é possivel aumentar o desempenho do treino.

E o nutricionista esportivo que, por meio de 9 estudos aprofundados em diversas pesquisas sobre
os alimentos, recomenda a estratégia.

Ele também sabe que o nitrato leva 2h para se 9 concentrar no sangue, dai a orientagcao sobre
consumir a beterraba nesse intervalo de tempo.

Utilize suplementos de forma segura

Suplementos e outros 9 encapsulados estdo cada vez mais acessiveis, seja no mercado, nas
farmacias e nas lojas de "produtos naturais".

Mesmo que eles ndo 9 exijam prescricdo médica, eles podem causar prejuizos a saude, para
guem toma sem supervisao.

Para saber se vocé precisa tomar creatina, 9 whey ou multivitaminicos, o nutricionista esportivo
solicita exames que dosem as substancias no seu corpo.

S6 assim ele prescreve 0s suplementos 9 corretos e na dose adequada.

Mantenha seus resultados com os treinos

No caso de vocé estar no seu peso ideal, com 0 9 melhor desempenho possivel nos treinos e
100% satisfeito, nada garante que esse resultado se mantera amanha ou depois.

Isso porque todos 9 nés envelhecemos, mudamos nossos habitos de acordo com 0 nosso humor
e com imprevistos e sofremos influéncia do meio ambiente 9 - poluicéo, raios solares, substancias
guimicas de alguns alimentos etc.

Porém, se vocé cuida da betesporte tv alimentacdo com um nutricionista esportivo, 9 fica mais
facil manter os resultados e voltar para o eixo, caso o foco se perca em algum momento.

Quer saber 9 como funciona uma consulta em Nutricdo Esportiva? Entre em contato e agende
uma conosco! Nossos telefones: (48) 3039-0779 e (48) 9 3024-1610.

WhatsApp: (48) 99146-0779.
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Municipio de Drammen no Noruega causa polémica por
deciséo de aceitar apenas refugiados ucranianos

Em 13 de fevereiro, a cidade de Drammen decidiu aceitar apenas refugiados ucranianos, o que
causou polémica na Noruega.

Drammaen é uma cidade com imigrantes de diferentes paises. A populacdo do municipio é
composta por cerca de um terco de imigrantes ou pessoas com origem imigrante.

Posicdo do governo noruegués

O primeiro-ministro Jonas Gahr Stgre condenou a decisdo do municipio afirmando que ela é
“ilegal" e que os municipios ndo podem decidir qual tipo de refugiados irdo receber, apenas
guantos.

A decidade drammens

A cidade é governada por uma maioria composta por partidos conservadores, incluindo o
Hoeyre, o Partido do Progresso, o Partido Democrata Cristdo e o partido Penséo.

Kristin Surlien, um membro sénior do Hoeyre betesporte tv Drammen, disse a imprensa local que
a decisao foi uma surpresa e que sera discutida com 0s outros partidos no governo.

Dados Demogréficos da cidade

Ano Populacao Total Imigrantes e Descendentes
2024 103.000 aprox. 31.000

De acordo com a estatistica da Noruega, a maioria dos imigrantes na cidade € de poloneses,
lituanos, iraquianos, paquistaneses e somalis.

Desde 2024, a Noruega tem abrigado aproximadamente 70.800 ucranianos, sendo o total de
imigrantes no pais de aproximadamente 877.227, dos quais a maioria é oriunda da Poldnia, da
Lituania, da Suécia, da Somélia e da Alemanha, de acordo com dados oficiais.
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