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Nutricdo Esportiva: o que é?

Vocé ja se perguntou o que é Nutricdo Esportiva?

A é&rea estuda a conexdao entre alimentacdo e pratica de esporte, por atletas profissionais ou
amadores.

O termo simboliza a aplicagdo de conhecimentos de nutri¢&o, fisiologia e bioquimica na
execucao de exercicios.

O objetivo € a melhoria da performance, influenciar positivamente a recuperacao pds-exercicio e
estimular habitos saudaveis.

O que € Nutricao Esportiva?

E possivel ter resultados ainda mais potentes com uma mudanca na alimentagdo, em virtude da
relacdo dos nutrientes no organismo.

Dentre os objetivos dessa alteragdo de habito alimentar, estdo a eliminagdo de gordura e o ganho
de massa magra.

O esforgo fisico em excesso pode causar alteragdes fisioldgicas e desgaste nutricional.

Por isso, € necessario realizar uma compensacéo da forma certa pela alimentacéo.

A Nutricdo Esportiva € considerada como uma especialidade da nutricdo destinada ao
atendimento de atletas e pessoas que exercem atividade fisica regular e aqueles que querem
potencializar o rendimento e mudar a composi¢ao corporal.

Ressalta-se, ainda, a possibilidade de deixar as pessoas mais saudaveis, melhorando a
performance em praticas esportivas.
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Individuos que buscam a melhoria do seu rendimento e modificar a composi¢cado corporal
costumam aderir & Nutricdo Esportiva, por isso, vem ganhando mercado nas academias.

Além de objetivar individuos mais saudaveis, o nutricionista esportivo atua no sentido de
melhorar o desempenho de seus pacientes na pratica do esporte.

Assim, a base dessa ciéncia é a conjugacédo dos beneficios desses dois pilares da boa saude:
exercicio e alimentacgao.

Nutricionista esportivo

Além de entender o que é Nutricdo Esportiva ou mesmo Nutricdo Esportiva Funcional, também é
necessario conhecer o profissional da &rea: o nutricionista esportivo.

Tal profissional deve analisar o estilo de vida e préticas alimentares dos individuos e estar
presente em ambientes esportivos, academias, consultorios e outros.

Em atletas profissionais, esse profissional esta integrado a uma equipe multidisciplinar, com
consultas que analisam o histérico do paciente e seus habitos e monta planos alimentares
personalizados, objetivando o equilibrio do corpo e melhoria de desempenho.

No plano alimentar, sdo analisados 0s micro e macronutrientes importantes para uma boa
performance, considerando a hidratagéo e a quantidade.

Dessa forma, é necessario ter um conhecimento profundo a respeito da rotina de exercicios
fisicos, considerando os horarios em que séo realizados, para que haja cargas energética e
proteica suficientes para a recuperagdo dos musculos.

O nutricionista esportivo também decide pelo uso de suplementos.

Importancia da Nutricdo Esportiva e seus objetivos

Um plano de nutricdo esportiva de qualidade € essencial para atletas ou pessoas que comegaram
a praticar algum exercicio fisico, considerando que o equilibrio certo de comida e bebida é
essencial para todos os individuos.

Motivos para realizar uma pés-graduacdo na area de Nutricdo Esportiva

A especializacdo em Nutricdo Esportiva € muito importante para potencializar os curriculos dos
profissionais do setor, oferecendo possibilidades novas de atuacdo e crescimento na carreira e
no aspecto financeiro.

A pés-graduacdo em Nutricdo Esportiva tem como foco a formacédo de profissionais com uma
visdo diferente, que compreendem as adaptacdes fisicas e metabdlicas que sdo necessérias a
pratica da atividade fisica.

Agora que vocé ja sabe o que é Nutricdo Esportiva, aprofunde os seus conhecimentos no blog da
Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa Casa de Sao Paulo (FCMSCSP).
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Israel ataca al grupo militante houthi sportingbet voce nao
tem dinheiro real Yemen sportingbet voce nao tem dinheiro
real retaliacao a um ataque de drone

Aviacdes israelenses bombardearam locais no Iémen associados ao grupo militante houthi
apoiado pelo Ird no sabado, sportingbet voce nao tem dinheiro real retaliacdo a um ataque de
drone mortal sportingbet voce nao tem dinheiro real Tel Aviv um dia antes, de acordo com quatro
oficiais dos EUA e dois oficiais regionais. Foi a primeira vez que Israel atacou publicamente o
grupo sportingbet voce nao tem dinheiro real meses de tensfes crescentes.

Os ataques aéreos israelenses visaram depositos de gas e petréleo e uma estacdo de energia
na area do porto do Mar Vermelho de Hodeidah, no Iémen, disseram as duas fontes regionais. O
porto € controlado pelos houthi e é o local de instalacdes de exportacao de petréleo, mas também
€ uma via vital para bens civis e ajuda humanitaria aos pobres do Iémen.

N&o houve imediata comentario do exército israelense.

Na sexta-feira, os houthi reivindicaram a responsabilidade por lancar um drone de longo alcance
gue atingiu a cidade costeira de Tel Aviv, matando um israelense e ferindo varios outros.

Os houthi, uma milicia iemenita, sdo apoiados pelo Ird, inimigo regional de Israel. Seus
combatentes lancaram centenas de misseis e drones sportingbet voce nao tem dinheiro real
Israel, o que eles chamam de campanha de solidariedade com os palestinos na Faixa de Gaza.
Eles também ameacaram inUmeros navios comerciais passando pelo Mar Vermelho h4d meses,
sportingbet voce nao tem dinheiro real um esforgo para bloquear o porto israelense de Eilat.

Estados Unidos e Reino Unido atacam houthi no Iémen

Os Estados Unidos e o Reino Unido, juntamente com seus aliados, atacaram centenas de alvos
houthi no Iémen desde novembro e compartilharam inteligéncia com Israel ha meses. Mas 0s
quatro oficiais dos EUA disseram que Israel atuou sozinho no sdbado, sem envolvimento militar
americano.

Nasruddin Amer, um porta-voz houthi, escreveu nas redes sociais apés o bombardeio israelense
gue a posicao do grupo sportingbet voce nao tem dinheiro real Gaza ndo mudaria. "As operacfes
do Iémen sportingbet voce nao tem dinheiro real apoio a Gaza néo serao interrompidas”,
vangloriou-se o Sr. Amer. "A resposta a essa agressao € inevitavel."

O ataque de drone mortal dos houthi sportingbet voce nao tem dinheiro real Tel Aviv - que atingiu
perto de um complexo diplomatico americano - foi uma rara violacao das defesas aéreas
israelenses enaltecidas. A maioria dos misseis e drones disparados pelos houthi sportingbet voce
nao tem dinheiro real Israel foram derrubados por forcas dos EUA e israelenses.

Até o sabado, Israel havia evitado um ataque total contra os houthi no Iémen, que esta a mais de
1.000 milhas de distancia. Mas o ataque de drone sportingbet voce nao tem dinheiro real Tel Aviv
pareceu equilibrar as balancas.

Yoav Gallant, o ministro israelense da defesa, prometeu na sexta-feira que o pais "se vingaria"
dos militantes de uma maneira "aguda e surpreendente”. No dia seguinte, avides israelenses
voaram a luz do dia sportingbet voce nao tem dinheiro real dire¢cdo ao Iémen.

Houthi ameacga guerra prolongada

Os houthi repetidamente ameacgaram transformar qualquer retaliagdo contra eles sportingbet
voce nao tem dinheiro real uma guerra prolongada. O general de brigada Abed al-Thawr, um alto
oficial militar houthi, disse sportingbet voce nao tem dinheiro real uma entrevista na noite de
sexta-feira que o grupo ainda tinha "armas que ainda nao foram reveladas".

"Todas as cidades israelenses agora estao ao alcance de nosso alvo", disse.
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