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Troque farinhas e agucares brancos pelos integrais, pois estes tém maior concentracao de
vitaminas, minerais e fibras.

O sal, assim como o agucar branco refinado, o sal pode ser um dos vildes da nossa
alimentacao, pois o sodio em excesso auxilia na retencao de liquido e te deixa com uma
aparéncia “inchada’, e isso nao queremos NUNCA, ndo € mesmo?

Sugestao: use sempre em pequenas quantidades ou substitua o sal por temperos naturais,
como ervas secas e frescas: orégano, salsa e cebolinha.

Prefira sempre alimentos organicos, temperos e molhos naturais. Além de custar mais
barato, teremos a certeza de que conservantes, as gorduras saturadas e os altos teores de
sodio ndo passaram perto de nosso organismo. Os industrializados além de conter as coisas
ja citadas, tem também diversas quimicas prejudiciais a nossa saude e agem como
desreguladores enddcrinos, interrompendo o funcionamento do sistema enddcrino,
acarretando o ganho de peso e a facilidade em adquirir doencas.

Os SUCOS VERDES, sdo excelentes formas de hidratar, refrescar, reunir vitaminas e minerais
importantissimos ao nosso corpo, como: Vitamina C, acido fdlico, ferro, magnésio, dentre
outros. Esses nutrientes vao ajudar o nosso corpo a ter um bom funcionamento e ainda
auxiliam em nosso processo de EMAGRECIMENTO, jogando para fora todas as toxinas ruins
presentes em Nosso organismo.

Por ser um nutriente diferenciado e com varios aminoacidos em sua composicao, as
proteinas precisam de um maior esforco para serem absorvidas e metabolizadas, fazendo
com gue 0 nosso corpo tenha que gastar mais calorias para fazer a “quebra” da proteina, o
gue é 6timo para potencializar o nosso metabolismo, gastar energias e o principal,
DERRETER AS GORDURINHAS. Como condutoras musculares, elas precisam estar em todas
as refeicdes, incluindo os lanches intermediarios, sem as proteinas fica impossivel realizar a
aceleragcao do metabolismo.

E muito importante que antes de qualquer tipo de treino, possamos consumir algum tipo de
carboidrato complexo, sendo em um intervalo de 1 hora antes das atividades. A glicose que
estara presente em nosso sangue evitara que nosso musculo gaste muita energia e ajudara
em nosso desempenho e concentragao. Em caso do nao consumo dos carboidratos, nosso
corpo apresenta fraqueza, tonturas e até desmaios. CUIDE-SE e nunca esqueca de fazer uma
refeicdo antes dos seus treinos.



