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

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

Por que procurar um nutricionista esportivo?

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

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

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

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

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

Qual a diferenca entre um nutricionista e um nutricionista esportivo?

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

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

E recomendado procurar um nutricionista do esporte se voceé:

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

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

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

toma suplementos isentos de prescricdo por conta propria,;

nao consegue alcancar o peso desejado;

se exercita, mas nao atinge a performance esperada;
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tem duvidas sobre qual modalidade esportiva seria a mais indicada para o seu caso;

acredita que nédo esta se hidratando bem durante os exercicios.

Quais os beneficios da nutrigdo esportiva?

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

Tenha um plano de alimentacgéo estratégico

Cada nutriente que entra no seu corpo cumpre uma funcgao.

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

Quer um exemplo?

A beterraba é um legume que vai bem no almogo, nao é? Mas vocé ja pensou em consumi-la 2
horas antes do treino? Vamos explicar.

Esse alimento é rico em nitrato, um composto que se converte, no organismo, para oxido nitrico.
Essa substancia aumenta a dilatacdo dos vasos sanguineos, possibilita um maior aporte de
oxigénio e, dessa forma, é possivel aumentar o desempenho do treino.

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

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

Utilize suplementos de forma segura

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

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

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

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

Mantenha seus resultados com os treinos

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

Isso porque todos ndés envelhecemos, mudamos nossos hébitos de acordo com o0 nosso humor e
com imprevistos e sofremos influéncia do meio ambiente - poluicéo, raios solares, substancias
guimicas de alguns alimentos etc.

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

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

WhatsApp: (48) 99146-0779.
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Os criticos de uma nova lei da Louisiana que torna um crime abordar dentro dos 7,6 metros (25
pés) do policial sob certas circunstancias temem a medida poderia prejudicar o publico
capacidade para filmar oficiais - ferramenta cada vez mais usada pela policia.

Sob a lei, qualquer pessoa condenada por "sabe ou intencionalmente” se aproximar de um oficial
gue esta legalmente envolvido na execuc¢do dos seus deveres oficiais e depois da ordem para
parar o processo”, enfrenta uma multa até USR$ 500 (até 60 dias) xbete prisdo. A Lei foi
assinada pelo governador Jeff Landry - republicano — nesta terca-feira (10).

Embora a linguagem da legislacdo ndo mencione especificamente as filmagens, os criticos dizem
gue por padrao limitaria 0 quao perto uma pessoa pode estar de observar policiais. Os oponentes
também foram mais longe para questionar xbete constitucionalidade e disseram poder impedir
direitos a primeira emenda do individuo s

Os proponentes argumentam que a nova lei criara uma zona de amortecimento para ajudar na
seguranca dos policiais e 0os espectadores ainda estariam perto o suficiente das interacdes da
policia.

Os {sp}s de celulares séo creditados xbete grande parte com a revelacdo da ma conduta policial
— como 0 assassinato, por exemplo 2024 do George Floyd nas mé&os dos oficiais - e
reformulando as conversas sobre transparéncia na policia.

Uma tentativa de estabelecer um intervalo especifico no qual os espectadores possam registrar
oficiais ativamente envolvidos xbete tarefas policiais ocorreu noutro lugar.

Em 2024, os legisladores no Arizona aprovaram uma lei que tornaria ilegal filmar
conscientemente policiais a 2,5 metros ou mais se o policial disser & pessoa para parar. Uma
coalizdo de grupos da midia e do American Civil Liberties Union processou com sucesso bloquear
as leis dos EUA perante um juiz federal alegando violagao contra direito claramente estabelecido
ao filme pela policia fazendo seu trabalho;

Em casos semelhantes, metade dos tribunais de apela¢cées norte-americanos xbete todo o pais
decidiram permitir que as pessoas gravem a policia sem restri¢des.

O autor da medida, o representante do estado Bryan Fontenot disse que a legislagao foi
elaborada para fornecer aos oficiais "paz de espirito e distancia segura" ao trabalho.

"A 25 pés, essa pessoa ndo pode cuspir na minha cara quando estou fazendo uma prisdo", disse
Fontenot ao apresentar seu projeto de lei xbete um comité no inicio deste ano. “As chances dele
me bater nas costas da cabeca com a garrafa a 15 metros - € muito mais dificil do que se ele
estivesse sentado aqui.”

Um projeto de lei quase idéntico foi vetado no ano passado pelo entdo governador John Bel
Edwards, um democrata. Eduardo chamou a medida "desnecessaria" e disse que poderia ser
usada para relaxar o exercicio dos direitos da primeira emenda."

"Cada um de nés tem o direito constitucional para observar liviemente os funcionérios publicos
como eles funcionam xbete publico e dentro do curso, no &mbito das suas funcdes oficiais”,
Edwards. que serviu ao exército dos EUA foi filho dum xerife disse na mensagem veto ano
passado:"Observacgdes da aplicacéo a lei seja por testemunhas sobre incidentes com policiais ou
individuos interagindo entre si séo inestimaveis quando se trata duma promoc¢é&o a transparéncia.”
No entanto, com um novo governador conservador no cargo e os republicanos continuando a
manter uma maioria na legislatura da Louisiana.

A linguagem na medida parece colocar xbete algumas redes de seguranca, afirmando que uma
"defesa aceitavel para este crime" inclui estabelecer a ordem legal ou comando ndo foi nem
recebido e compreendido pelo réu.
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