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Hidratag&o nao se esgota nas garrafas de dgua

- Coma a sua

limentos hidratantes fornecem mui-
tos nutrientes saudaveis e transfor-
mam-se no combustivel ideal para
uitos dos exercicios de verfio, com
especial enfoque na hidratagio.

Aqui temos noticias sumarentas: &gua
potavel ndo ¢ a Unica maneira de se manter
hidratado. Segundo varios artigos publicados
em tode o mundo e ratificados por virias
institui¢des médicas, 20 por cento do con-

Bebidas com beneficios

CHOCOLATE DE LEITE

A sua relacao ideal de proteinas e carbohi-
dratos ajuda a recuperacdo mais rapida
ap6s o esforgo.

AGUA DE COCO

Q liquido encontrado no coca verde tem
menos calorias e mais eletrdlitos do que a
maioria das bebidas desportivas (isotdni-
cas).

SUMO DE UVAS PRETAS
Varias pesquisas indicam que o sumo de
uva preta tem mais antioxidantes do que ou-
tros sumos mais comuns.

CHA VERDE GELADO

Este composto tem uma acgéo directa sobre
as celulas gerdas, inibindo a sua formagao e
induzindo a destruicio dos adipdcitos ma-
duros por apoptose. De acordo com estudos
recentes, a cafeina contida no extracto de
Cha verde é mais eficaz a promover & oxi-
dagao da gordura corporal do que a cafeina
isolada, isto devido a associagéo desta com
os polifendis presentes no Cha verde. Os
polifendis tém ainda uma funcdo antioxi-
dante, essencial para prevenir a destruigao
muscular resultante do treino intenso, e anti-
inflamatdria.

EEARCOTE Gl

gua:

r
i

sumo de agua de cada individuo provém dos
alimentos. Comer um pepino com 100 gra-
mas € como beber um litro de 4gua, mas me-
lhor, segundo varios entendidos.

Além de ricos em dgua, os vegetais, frutas,
e alguns outros alimentos contém nutrientes
essenciais que podemn melhorar o desempe-
nho de um corredor e a sua saide. Além de
encher a sua garrafa de 4gua, adicione estes
alimentos na sua dieta para hidratagio com-
pleta e aumento de nutrientes. Serd uma
mudanca gostosa e ajudara a sua perfor-
mance.

H20 + ELETROLITOS

MELOA, PESSEGOS, MORANGOS

Estas [rutas sdo basicamente dgua e ricas em
potssio, um eletrolito perdido através do
suor. O potdssio e o sodio trabalham juntos
para manter equilibrados os niveis de liquido
no corpo, ajudando a regular o ritmo cardia-
€0 e a circulacio sanguinea. Uma caneca de
cada uma destas frutas contém entre cinco a
10 por cento das suas necessidades dirias.

H20 + VITAMINA C

MELANCIA, KIWI, CITRINOS

A vitamina C ajuda a manter a {lexibilidade
das articulagdes e cartilagens. Fstes frutos
fornecem pelo menos um tergo de sua neces-
sidade didria por porgdo. Eles também
desempenham um papel importante na pro-

tecgdo da pele. Os raios UV (ultra violetas), a
poluicio e o suor afectam negativamente a
pele e vitamina C contraria esses eleitos. Para
além disso, um estudo norte-americano indi-
ca que a melancia e ¢ kiwi sdo tio saudéveis
seis dias depois como no momento do corte.
Uma solucio para ter salada de frutas para
toda a semana.

H20 + DEFESA DO CANCRO
TOMATE, BROCOLOS

Os tomates sao ricos em licopeno, um
antioxidante que ¢ relacionado frequente-
mente como redutor do risco do cancro do
pulmao, estémago, prostata, mama, colon e
cervical. Embora possam ndo parecer sucu-
lentos, os brocolos siao compostos de 90
por cento de dgua e contém compostos
chamados isotiocianatos. Segundo um estu-
do de 2010, divulgade no “Journal of
Medicinal Chemistry”, nos Estados Unidos,
0s isotiocianatos bloqueiam um gene
defeituoso que faz com que células se
tomem cancerigenas.

H20 + RECUPERACAO
ABACAXI, CEREJAS

Ambas as frutas podem ajudar a recuperar e
hidratar os corredores aps a competicio. A
enzima bromelina, encontrada no abacaxi,
pode reduzir a inflamacéo e reparacio mus-
cular com maior velocidade. As cerejas con-
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H20 + IMUNIDADE

IOGURTE, KEFIR

Comer alimentos ricos em probioticos po-
dem protegé-lo de vdrios tipos de infeccdes

{ém antocianinas e rmelatonina, que reduzem
inflamacoes, segundo alguns trabalhos veicu-
lados pelo departamento de biologia celular e
estrutural da Universidade do Texas.
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respiratorias. Um iogurte, geralmente, pro-
porciona entre um e cinco estirpes de pro-
bidticos (bactérias boas), o kefir, uma bebida
como o iogurte, de origem lactea, pode con-
ter até uma dizia. Uma caneca de cada um
também contém 10 a 12 gramas de protei-
nas, um bloce de construcio do sistema
imunoldgico.

H20 + DIGESTAO

FEWAO E GRAO

Uma caneca de feijao (castanho ou manteiga)
ou grio cozido pede fornecer-lhe até meio
copo de dgua, tendo ainda tanta protefna
como dois ovos e metade da sua necessidade
diria de fibras. As fibras mantém o seu sis-
tema digestivo em movimento, ajuda a di-
minuir o colesterol e controla o apetite. O
feijio € o alimento perfeito do corredor, pois
¢ uma combinacdo equilibrada de carbohi-
dratos e proteinas, permitindo uma liberta-
¢io mais lenta de acticar no sangue para um
aptimo desempenho.
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