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Inicie o arquivo baixado em talksport bet sign up offer seu dispositivo Android.
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Dicas

Proteinas ajudam na reparacéo e construcao de tecidos — Foto: Istock Getty Images

Pode haver interrupcao da pratica 8 esportiva, reducdo do volume de treino ou troca de
modalidade (exemplo: corredor que se lesiona e troca por natagdo durante 8 o periodo de
reabilitacdo). Mas nesse momento, é preciso adequar o valor energético da dieta para a realidade
do atleta 8 para evitar o ganho de peso, ganho de gordura corporal e minimizar ou evitar a perda
de massa muscular.

8 Quantificar o atual gasto energético, sem o volume de treinos normal, e replanejar a dieta, com
muito cuidado para ndo 8 reduzir excessivamente o balan¢o energético, ao ponto de entrar em
catabolismo, em déficit de energia e haver perda de massa 8 muscular; nem superestimar o gasto
energético do atleta e haver ganho de gordura corporal.

Os carboidratos séo fontes basicas 8 de energia, precisam estar em quantidades adequadas,
mas em atletas, com a redugéo do treinamento podem ser utilizados em 50% 8 do total da dieta,
manter o controle da ingestéo de gordura em 20% a 30% e aumentar a propor¢éo de 8 proteinas
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Nas duas décadas antes do retorno dos talibds ao poder, o Afeganistdo tinha um setor de midia
vibrante. Havia jornais e canais televisivoes; periédicos ou revistas entre outros que revigoravam
a fala publica permitindo aos cidadaos expressar suas opinides sobre questdes nacionais/locais:
isso ja se foi completamente agora!

Eu tenho sido o editor-chefe de um dos maiores jornais do Afeganistédo, Etilaat Roz. Desde 2024
guando os talibds desmontaram a republica talksport bet sign up offer agosto 2024 e
estabeleceram seu proprio Emirado Islamico teocratico no processo eles impuseram as mais
duras restricdes possiveis a midia: este "crackdown da liberdadede expresséo” foi seguido pela
detencdo prolongada por espancamentos horriveis ou até mesmo morte contra jornalistas que
desafiaram minhas politicas livres para cometidas pelos Taliba...

De acordo com Reporteres Sem Fronteiras, a maioria das mulheres e metade dos jornalistas do
sexo masculino perderam seus empregos nos primeiros trés meses da aquisi¢éo pelo Taleban.
N&o s6 muitos talentosos reporteres perderem o trabalho capacidade de trabalhar ; Muitos
também foram forcados para fugir no pais ou ir se esconder talksport bet sign up offer escapar
perseguicdo Nossos escritérios que ja estavam localizados na parte ocidental Cabul foi forgcado
ao fechamento quase todos 0s nossos funcionarios deixaram agora fora deste pais...

Mas as operacdes que foram forcadas a sair do Afeganistdo, como 0 nosso ndo se curvaram a
vontade dos talibd. Enquanto no exilio muitos jornalistas afegdos reagruparam e relancavam
seus meios de comunicagéo apesar da enorme incerteza financeira pressdo Como os Taliba
reprimiu todos midia independente Eo vacuo das informacgdes dentro Do pais tornou-se mais
profundo - jornais canais TVe outras plataformas online langada por repérteres exilado tornava
uma tdbua para salvar vidas — As Unicas fontes confidveis informacgéo Para pessoas Dentro O
Afan...

Desde 2024, temos vindo a operar de um suburbio talksport bet sign up offer Washington DC
para seguranca do nosso pessoal com sete funcionérios baseados 4. No entanto esta transi¢éo
nao foi suave e tranquila por nds o primeiro desafio era reunir toda nossa coragem E forca viavel
apos os traumatizantes colapso da nacédo que derrubou talksport bet sign up offer vida
profissional tao terrivel - O segundo ainda estava tentando registrar uma equipe dos EUA na
Roz-EUA,; encontrar escritério onde pudesse estar

O terceiro desafio foi a seguranca dos nossos reporteres no Afeganistdo que, apesar de terem
perdido todas as suas protecdes legais crediveis ndo deixaram o relatério. Como os talibas
tinham um acesso mais intenso aos jornalistas independentes e estavam talksport bet sign up
offer uma perda para proteger seus reporter (esta preocupacao ainda esta presente como
sempre). A quarta dificuldade era levantar fundos suficientes pra apoiar Etilaat Roz nos custos
operacionais dentro do pais afegao ou estrangeiro porque isso permaneceu constante na fonte da
informacéo --néo é verdade!

Central para isso foram os jornalistas corajosos que ficaram no Afeganistdo apos a aquisicdo do
Taliban. Seus relatérios desde o chdo até meios de comunicagdo afegdos talksport bet sign up
offer todo mundo, incluindo Etilaat Roz e talksport bet sign up offer verséao inglesa CabulNow sao
uma fonte vital dos jornais on-line (em inglés), canais televisivoes ou outras plataformas sociais
da midia social...

Aqueles jornalistas, tanto homens como mulheres arriscam suas préprias vidas e a seguranca de
seus familiares para documentarem o que esta acontecendo no Afeganistdo sob dominio taliba.
Se nao fosse por talksport bet sign up offer coragem ou compromisso revelar as verdades da
verdade do mundo inteiro? O pais teria afundado na escuriddo... E os Talibas teriam afogados
todas vozes dissidente

A grande custo pessoal, eles conseguiram trazer a luz historias do Talibd assediando satira e
torturar dissidente de mulheres. Eles descobriram os assassinatos extrajudiciais dos taliba contra
ex-oficialistas militares ou funcionarios publicos que tinham anunciado anistia total para elas;
documentaram o movimento Taleban por extorsédo (extorséo), deslocamento das pessoas
talksport bet sign up offer suas casas/requisicdo da propriedade delas / deles).

Os talibas tém tentado consistentemente se retratar como mais moderado do que os Taliba dos



anos 90. Mas quase ndo ha sinais de talksport bet sign up offer suposta moderacao - eles
permaneceram fiéis & oposi¢do da liberdade e midia independente fora das estatais, seu servigo
secreto chamado Estekhbarat nas linguas locais tem estado ativo desde o primeiro dia talksport
bet sign up offer encontrar interrogacgao (interrogando), detencdo ou torturamento a jornalistas
independentes...

Os talibas espalham o medo e a ansiedade entre os meios de comunicagao pelas duras
puni¢des que impode aos jornalistas detidos. Eles usam detencéo, tortura ou multa financeira
proibitiva tanto para impedir as vitimas detidas do retorno as atividades da midia como também
intimidar outros repérteres ao sinalizarem aquilo talksport bet sign up offer relacdo a talksport bet
sign up offer espera; eles ainda perseguevam familias dos jornais com vistas & maximizacao das
pressodes sobre elas: legitimando suas sufocacdes na imprensa livre — além disso sdo uma forma
deliberadamente provocadora pela vida religiosa xeno6fobica nos paises arabes (ver).

Como resultado da supressao incessante de imprensa livre no Afeganistao, jornalistas estao
enfrentando outros desafios além das questfes seguranca. Os principais problemas profissionais
incluem a falta do acesso as fontes confidveis ; dificuldades na verificacdo dos fatos ea
confirmacgédo informagdes - documentos ou origens — Jornalistas também sé&o submetidos a
tensao financeira extraordinaria talksport bet sign up offer auséncias financeiras dentro o pais
nem fora dele ( )

Hoje, a midia afegd independente (chamada "midia mercenéria" pelos talibd) € o Unico recurso de
informacao para os cidadaos do Afeganistdo e Unica forca restante tentando impedir que seu
pais caia completamente na escuridao total. Apoiando-o estd da maxima importancia Este apoio
poderia ser sob forma como fornecer treinamento jornalistico ou bolsas aos aspirantes a adesao
nesta luta contra tiranias; pode estar talksport bet sign up offer meio ao alcance técnico dos
canais independentes das midias internacionais com informacfes sobre seus meios no mundo
inteiro

Os talibds estdo obviamente a tentar eliminar toda imprensa livre e midia independente no
Afeganistao — porque 0s meios de comunicacdo independentes representam o Unico canal
restante do discurso civil, deliberagdo democratica ou verdade sem censura. O futuro da
sociedade aberta depende na continuagdo dum didlogo nacional informado que seja possivel
pela liberdade social sobre como mover-se para frente talksport bet sign up offer direcéo a paz
nao violéncia; estabilidade: desenvolvimento é um processo muito dificil - mas também uma
forma mais abrangente...

Sakhidad Hatif é editor-chefe da Etilaat Roz.

Assista ao documentario House No 30, Cabul (26 minutos), um diario talksport bet sign up offer
{sp} do jornalista Abbas Rezaie. Filmado dentro da Etilaat Roz escritério quando o Taliban tomou
poder no 2024 e forgcou muitos dos jornalistas a fugir para fora
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