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Resumo:

casoo : Descubra o potencial de vitoria em mka.arq.br! Registre-se hoje e reivindique um
bénus especial para acelerar sua sorte!
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casoo :quick slot

A good secondary weapon for setting up combos. Useful for farming, as it has two in-area attacks
that you can use at the same time, which will deal decent damage and prevent them from being
knocked away too far. Low mastery requirements.

casoo

YES. You can use slingshots for hunting in survival situation. Slings are one of the earliest form of
projectile weapon, and also one of the most effective. Not only they are cheap to manufacture
compare to weapons like bow, they are easy to carry, ammo are abundant (rocks, ball bearing,
even marbles can be use).
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A preparacao para a proxima partida

Eles é o0 jogo na Campeonato Brasileiro de Futebol.

O local da parte € o Estadio Mineirdo, em casoo Belo Horizonte.
Informacdes sobre adiccionais

Eles tém uma grande torcida em casoo todo o pais.
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Aprenda a fazer um gel de carboidrato caseiro

Durante atividades esportivas de alta intensidade, como corridas, maratonas, triathlon ou provas
de ciclismo, € comum ver os atletas com saché na méo. E o gel

carboidrato, um pacotinho de energia concentrada que fornece combustivel rapido para os atleta
que fazem exercicios fisicos que exigem muito

desenvolvido para fornecer fonte rpida de energia durante exercicios de longa de duracgéao.
Composto principalmente por carboidratos simples, fornece uma fonte imediata para os
musculos, ajudando a prevenir a fadiga e a melhorar o desempenho”, explica a nutricionista
Sabrina Theil, fundadora da clinica Doutora Fit.

E isso mesmo: exercicios s&o longa duragio, ou seja, se vocé faz um treino de musculacgéo de
40 minutos, provavelmente o gel de carboidrato ndo sera necessario. Nesse caso, uma
alimentacao

desenvolvida para fornece fonte

balanceada ja da conta do recado.

balancaada € uma 6tima opgéo para quem quer emagrecer, mas ndo quer perder o foco. E se
esse € 0 seu caso, Vocé deve usar suas proprias reservas de energia. J4 temos reserva de
carboidrato no organismo.E se o

"Muitas pessoas treinam para 'viver'. Se esseE 0 nosso caso. Vocé ja tem reserva para energia
para o exercicio.Ja temos

“Muitas...Muitas...balancesada

corpo humano, sendo armazenados nos musculos e no figado na forma de glicogénio. Durante
exercicios de alta intensidade, o corpo utiliza essas reservas para gerar a energia necessaria.

E o gel acaba entrando como estratégia para dar aquele "boom" durante a atividade fisica
prolongada. "A fungéo dele é repor o glicbgénio muscular consumido durante exercicio de média
intensidade. Por isso, ele é indicado para atividades (moderadas ou intensas) que passem de
uma hora de duracéo”, diz Lara

em nutricdo pela Universidade de S&o Paulo (USP) e diretora clinica da Dietnet.

em Nutricdo pela Escola de Agricultura e Pecuéria (EA) da USP. e diretor clinica de
Dietet.com.br.e.p.m.c.l.a.d.n.o.s.u.b.v.t.i.j.r.f.diethet@gmail.co.uk.pt.org.de.re.

especialista antes de se aventurar no mundo da suplementagao.

especialistas antes antes da se deliciar no universo da suplem.com"O nutricionista vai atender as
necessidades individuais de carboidratos durante o exercicio, ja que pode variar, a depender da
intensidade, duracéo e tipo de atividade fisica, bem como caracteristicas metabdlicas de cada
pessoa", diz Sabrina Theil.Gel de carboidrato fornece combustivel rapido para atividades fisicas
intensas, com mais de uma hora de duragcdo — {img}: Freep

fazer engordar (e nem emagrecer), mas o que ndo é consumido, é estocado.

fazer engorda (mas nem engordar), e nem perder peso, pois as necessidades energéticas do
corpo durante o exercicio, a probabilidade de ganho de peso adicional é reduzida, e as calorias
adicionadas sdo usadas para sustentar a atividade fisica. "Se vocé nao faz um treino extenuante,
vocé Nao precisa dessa energia adicional que o gel traz. Se vocé esta precisando dessa
suplementacao para terminar um Treino de

alimentagao, sono, intestino, vitaminas, minerais”, alerta Gisele.

Outras opcoOes de energia

Durante a atividade fisica intensa, o atleta deve repor entre 30 e 60 gramas de carboidratos por
hora (ou a cada 45 minutos) para evitar o desgaste corporal. O gel vendido em farmécias e casas
de suplementos acaba sendo uma opc¢ao pratica. Mas, para quem ndo quer gastar com o gel, ha
outras formas de repor a energia. "alimentagédoalimentac&o: sono e intestino de vitaminas.
minerais"

dose de energia. A rapadura também é uma fonte de carboidrato natural e pode ser consumida
antes ou durante o exercicio. Vale lembrar que a absorcdo dessas alternativas pode seja mais
lenta do que os géis. Por isso, a ingestdo deve ser planejada de acordo com o tempo € a
intensidade do exercicio", orienta a nutricionista Sabrina Theil.

Outras boas substituicdes sao as frutas secas. "Elas sao fontes de carboidratos e ainda contém



potéssio e vitaminas. Podemos usar banana, maca, damasco

ameixa, dependendo da preferéncia e condi¢goes de cada atleta", completa Lara Natacci.

As especialistas lembram que a hidratacdo é fundamental durante a atividade fisica, seja ela
leve, moderada ou intensa.Cuidados com o gel

O uso do gel de carboidrato pode levar a desconforto gastrointestinal, podendo causar inchaco e
diarreia, especialmente em pessoas com distUrbios digestivos.O gel também pode ser
contraindicado em algumas situacoes:

Diabetes: Alto teor de acUcar pode provocar picos de glicemia

exigindo cautela.Alergias e sensibilidades: importante verificar os ingredientes para evitar
reacfes a componentes como cafeina ou adogantes especificos.

Veja receita caseira de gel de carboidrato

O casoo pediu para a nutricionista Lara Natacci criar uma receita de Gel de carboidratos caseiro
e ela topou o desafio. Veja 0 que voceé vai precisar e 0 modo de preparo.Ingredientes

Ing Ingredientes

1/2 xicara de mell colher de sopa de amido de milho 30

de cha de esséncia de baunilha (opcional)

Como preparar: dilua o0 amido de milho nos 30 ml de 4&gua. Em uma panela pequena em fogo
baixo, misture o mel com o milho diluido. Mexa devagar e constantemente em panela baixo até
engrossar. Acrescente uma pitada de sal. Remova a panela do fogo e adicione o suco de limé&o.
Adicione a esséncia

de esséncia baunilha, caso deseje. Deixe a mistura esfriar um pouco antes de transferi-la para
recipiente adequado para gel energético. Armazene na geladeira.

Gel de carboidrato pode ser opgao para repor energia no triathlon — {img}: Imagem de wirestock
no Freepik

Veja também

'Imposto do pecado’: como a aliquota extra pode impactar industria e precos

O que se sabe sobre o sequestro de Marcelinho Carioca

PF faz nova operacgédo para prender Zinho, chefe da maior milicia do RJ

Policia faz novo operacao de prender zinho
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