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A nutricdo esportiva nao se restringe somente aos atletas de alta performance.

Toda pessoa que inclui atividades fisicas em quem e o dono da betesporte rotina pode se
beneficiar da nutricdo esportiva.

Para tal, € importante recorrer a um nutricionista esportivo, visando receber a melhor orientacéo
alimentar e garantir que a nutricdo esportiva possa ajudar a atingir bons resultados.

A nutricdo esportiva é responséavel por oferecer ao corpo todos 0s nutrientes necessarios para
suprir 0 organismo.

Seja em relacdo a necessidade de energia fisica para o esporte ou em relagao aos nutrientes
gue o corpo precisa para equilibrar a satde e alcancar objetivos.

Ao optar por uma nutricdo de qualidade, o organismo é o principal beneficiado.

E se vocé quer alcancar um corpo sarado ou emagrecer, a nutricao esportiva € indispensavel
para atingir tal resultado.

Por oferecer os nutrientes adequados nas quantidades personalizadas para a quem e o dono da
betesporte rotina e qualidade de vida, a nutricdo esportiva contribui para equilibrar quem e o
dono da betesporte saude.

Quais séo os beneficios da nutricdo esportiva?

A nutricdo esportiva € importante para a salde em diferentes aspectos, oferecendo como
principais beneficios:

Previne o desgaste natural das cartilagens e 0ssos;

Ajuda a melhorar a performance fisica;

Evita que as vitaminas e minerais do corpo se desajustem por causa da nova atividade fisica
inserida na rotina;

Acelera a recuperacdo muscular e ajuda a diminuir as gorduras do corpo;

Contribui para ajustar a quantidade de nutrientes adequados ao exercicio que o paciente pratica
e também aos objetivos do paciente;

Contribui para que a recuperacdo do corpo seja mais facil apos o treino.

Mas de nada adianta ter a melhor dieta, se o paciente ndo consumir todos os dias, no minimo 2
litros de agua.

A hidratacdo é um aspecto importante para que o corpo tenha saude, qualidade de vida e possa
ficar equilibrado.

Portanto, além de seguir o plano alimentar pensado para a quem e o dono da betesporte
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individualidade, é importantissimo consumir dgua na quantidade ideal todos os dias.

Como garantir uma boa nutricdo esportiva?

A fim de garantir uma nutricdo adequada, é preciso procurar um especialista em nutricdo
esportiva.

Apéds encontrar o profissional mais qualificado para suas necessidades, é hora de marcar uma
consulta.

Durante a consulta, o especialista ira analisar quais alimentos precisam ser consumidos, em qual
ordem e com qual frequéncia.

Portanto, o profissional ira entregar para o paciente uma dieta totalmente individualizada e que
deve ser seguida rigorosamente.

Caso contrério, o paciente ndo tera os resultados esperados.

Uma vez que, ndo se comprometeu com a dieta.

O que o especialista considera?

Para montar uma alimentacdo adequada, é importante que o paciente ofereca vérias informacdes
cedidas pelo paciente.

O horario de seu treinamento fisico, por exemplo, é um aspecto que sera considerado pelo
profissional.

Uma vez que, é preciso fazer uma refeicdo antes do treino que seja capaz de oferecer energia
para o corpo ter uma boa performance no exercicio.

J& a refeicdo apds o treino, é importante para oferecer nutrientes e garantir a recuperagdo mais
rapida de seu corpo apds o exercicio intenso.

O especialista ira avaliar o histérico de saude de seu paciente, se existe alguma doenca a ser
tratada, como diabetes ou hipertenséo, por exemplo.

E comum inclusive, que o profissional solicite exames para avaliar a satide de seu paciente.

De forma que, com base nos dados consiga montar uma dieta saudavel e totalmente
personalizada.

A mudanca na alimentacdo é drastica?

N&o! Um bom profissional sabe que propor uma mudanc¢a muito drastica ira ocasionar dificuldade
de adesao.

Por isso mesmo, o habitual é que o nutricionista esportivo ou nutrélogo faca ajustes a cada més.
De modo que, o paciente se habitue a manter uma alimentagdo mais saudavel.

Garantindo que aos poucos, o paladar mude positivamente para se habituar aos sabores mais
naturais.

Para garantir a adesdo de seu paciente ao cardapio pensado para ele, geralmente o especialista
guestiona quais sao os alimentos que o paciente gosta e quais ele ndo come de forma alguma.
Com base nisso, o nutricionista envia receitas saudaveis, monta o cardapio personalizado e
sempre propde que seu paciente experimente alimentos novos.

Dessa maneira, o principal beneficiado é o paciente, que tera ganho na qualidade de vida e um
paladar mais saudavel.

Afinal, assim como € possivel adaptar o paladar para comer acucar e alimentos industrializados,
aos poucos o paladar também se adapta para comer alimentos saudaveis.

Portanto, se vocé esta evitando ir ao nutricionista esportivo por ter receio de uma mudanca
dréstica, ndo tenha! O profissional ird propor mudangas saudaveis e graduais.

A nutricdo esportiva melhora quem e o dono da betesporte saude

E importante salientar que, o grande beneficio da nutricdo esportiva € a significativa melhora da
saude de quem procura um bom profissional.

Uma pessoa que inicia a pratica de uma atividade fisica, geralmente causa um desequilibrio
natural em seus sais minerais e vitaminas.

Isso € normal por causa da eliminacéo de suor e por causa do treino em si.

No entanto, nenhum desequilibrio é saudavel.

Principalmente quando o desequilibrio € gerado por um paciente que busca fazer a propria dieta
por conta propria ou seguindo alguma dieta da moda.

Para evitar problemas de saude e dificuldade de rendimento, a busca por um nutricionista



esportivo é uma escolha inteligente.

Tendo em vista que, o profissional entende as necessidades naturais de seu corpo.

Garantindo através da alimentacao tudo aquilo que vocé precisa para ficar mais saudavel.
Portanto, a quem e o dono da betesporte alimentacéo seré fonte dos nutrientes exatos para
garantir alcancar seus objetivos estéticos, além de ser fonte de energia.

Garanta um corpo saudavel

Com a prética de atividade fisica regular e 0 acompanhamento de um especialista em nutricao
esportiva, é possivel obter resultados excelentes.

Garantindo o corpo que vocé sempre sonhou.

Seja um corpo livre de gorduras ou um visual mais musculoso e sarado.

E o melhor de tudo é que, com o0 acompanhamento correto a quem e o dono da betesporte
saude fisica € beneficiada durante o processo.

De forma que, além de chegar ao seu visual dos sonhos, seu corpo estara bem nutrido.
Somos uma clinica de Ortopedia completa em Sao Paulo, esperando por voceé.

Agende quem e o dono da betesporte consulta e melhore seu desempenho esportivo com saude
e qualidade de vida.
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E

ele ultimo dia dos Jogos Olimpicos cai como o amanhecer da manha apés a festa. Muitos
convidados j& estdo na cama, os anfitribes estavam comecgando se esticar e bocejar
sugestivamente todos as limpezas de bunlod vazio quem e o dono da betesporte todo lugar que
nao pegou no sinal esta exausto parte do ultimos partyhard reunidos fazendo Deus sabe
exatamente nos cantos escuro

Foi um bom Jogos. Quase todos concordaram nisso, Paris subiu ao momento como Céline Dion
se estendendo para a esplanada da Torre Eiffel guem e o dono da betesporte seu vestido
Christian Dior cintilante de cantar

L'Hymne a

I'amour.



Héa Antoine Dupont se reunindo na bola e partindo quem e o dono da betesporte seu louco
skelter-hellter correr para baixo da asa dar a Franca a lideranga contra Fiji no rugby sete final; os
grandes gritos de ™"

Allez

Toda vez que Léon Marchand quebrava a agua na perna de peito do seu 200m medley enquanto
ele se arrasta irresistivelmente quem e o dono da betesporte direcdo a quem e o dono da
betesporte quarta medalha; Teddy Riner arremessando Kim Min-jong ao ch&o para ganhar o
terceiro titulo olimpico no judo dos pesos pesados, eo herdi mais improvavel da sorte ping pingue
Pong prodigio Félix Lebrun 17 anos atras.

O candelabro gira a lente do caleidosc6pio novamente, e ha o Mon Julien Alfred fugindo com os
100m das mulheres ganhando uma primeira medalha de Santa Lucia provando que existe
espaco para um duplo triunfo nos eventos mais exagerados. Noah Lyles alcangou as realizagdes
aparentemente impossiveis ao vencer quem e o dono da betesporte ultima final dos homens
guem e o dono da betesporte apenas cinco milésimo da segunda temporada; Simone tornou-se
Yu Biles na terra principal

E mesmo assim vocé apenas comecgou a cobri-lo. Novak Djokovic finalmente ganhou o ouro
medalha que ele esta perseguindo depois de todos esses anos, e fez isso batendo no maior
jogador da proxima geracao A equipe artistica natacdo dos EUA fizeram um passeio subaquatica
lua; Steph Curry feito quatro trés ponteiros quem e o dono da betesporte dois minutos para bater
Franca na final do basquete masculino Um quebrador australiano 35 ano chamado nunca foi
capaz "de ser Raygun 'perfeito” diferente

Antoine Dupont subiu & ocasido inspirando a Franga para gldria no rugby sevens.
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O que nao é um mau lema para toda a Olimpiada. De onde eu estava, uma das centenas de
milhares aqui nada aspiracional sobre estes Jogos Nao havia nenhuma meta ambiciosa nesses
jogos Eles ja envolveram nenhum projeto multimilionario mega-construcédo do dolar Havia novo
centro aquatico Que servira SaintDenis e parede escalada quem e o dono da betesporte Le
Bourget Mas os franceses nunca foram razeados todos o mundo dos projetos britanicos ou
estavam tentando qualquer estadios novos vasto "Os Chinese...

Entéo, sim eles decidiram celebrar os trio com uma esquete de {sp} na cerimonia inicial deles.
para que um grupo metal tocasse o dueto mezzo-soprano nas paredes da Conciergerie; E fazer
a cena quem e o dono da betesporte barcaca cheia das drag rainha no meio do Sena ser tocada
por alguém nu azul... se vocé ndo gostou também como disse ao porta voz dos organizadores:
"Se noés realmente tivermos algum curso francés..."

E facil ser vocé mesmo, é claro que quando sabe o qu&o bonito estd. Nunca houve Jogos mais
bem vestidos e com respeito as proximas duas cidades-sede: Los Angeles ou Brisbane; ainda vai
demorar muito tempo até alguém chegar perto de si! Paris fez um trabalho brilhante ao usar seus
ativos desde a cerca sob os grandes telhados do Grand Palais a arena da praia no sopé dos
eventos na Torre Eiffel (e)

Simone Biles iluminou os Jogos com suas performances na ginastica.
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A decisdo de organizar as competicoes quem e o dono da betesporte locais existentes e
encorajar todos a usar o transporte publico deve ser um modelo para realizar os Jogos no século
XXI.

Eles conseguiram estar na cidade, sem assumir o controle. E quando tudo acabar ndo havera
arenas abandonada para trads; nenhum grande elefante branco agachado que estd no meio da
Cidade e nenhuma torre de andaime raquitica precisa ser transformada quem e o dono da
betesporte slides!

Claro que n&o foi tdo facil como tudo isso. E preciso muito trabalho para parecer bom e, se havia
uma feilra por baixo de toda a situacdo era na "limpeza social" feita no centro da cidade antes do
inicio das coisas Tudo comecou Mais dos 12.545 sem-teto foram expulsos quem e o dono da
betesporte Franca durante os Jogos Olimpicos E houve relatos
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Isso também, parecia bastante tipico de uma cidade que varre tantos dos seus problemas sob o
tapete na periferia.

O Estadio da Torre Eiffel foi um exemplo de Paris fazendo uma brilhante tarefa ao usar seus
ativos.
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A seguranca era esmagadora, e o controle da multiddo poderia ser enfureciosamente pernicioso
mas tudo isso pelo menos significava que os Jogos passaram sem grandes incidentes ou
acidentes.

A Unica coisa que explodiu foi a competicdo de boxe feminino, o qual gracas quem e o dono da
betesporte grande parte a relutancia do Comité Olimpico Internacional para tomar uma posi¢ao
clara sobre esta questdo e as interferéncias por tras das cenas da Associacao internacional
apoiada pela Russia acabou se tornando outro campo nas guerras culturais. Vocé acha isso?

E isso, entdo. Os Jogos Olimpicos de Paris so feitos: suados e fedorosos; chiques?
espectaculares iluminado por estrelas ou triunfantes! Esqueca todas as grandes reivindica¢oes
sobre o seu legado nao se preocupem que como prometeu Thomas Bach (presidente do COI) 21
anos ajudou a trazer paz mundial para todos os paises da América Latina... Mais além disso eles
foram muito divertido durante uma quinzena inteira dando um breve sentimento comunitario ao
mundo inteiro quem e o dono da betesporte comum interesse geral
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