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			DIETA PARA AUMENTAR A RESISTÊNCIA E DAR MAIS ENERGIA
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			introdução

			 

			 

			Você já tentou listar todas as atividades que realiza a cada dia? Além do trabalho, do cuidado com os filhos, da rotina doméstica, dos exercícios físicos, das idas ao supermercado, ao shopping, à feira, ao banco, à escola (ufa!), o dia está recheado de outros compromissos que ocupam seu tempo e consomem muita energia. Mas de onde tirar tanta disposição para conseguir fazer tudo isso e combater o cansaço e a apatia?

			 

			combustíveis do corpo

			Os alimentos que você consome são os combustíveis que permitem realizar as atividades do dia a dia. Enquanto você corre de um lado para o outro, os diversos órgãos do seu corpo também estão em plena atividade, gastando muita energia para manter suas funções.

			Veja como a energia é distribuída dentro do seu corpo: 

			
				✔ Baço e fígado: 27%

				✔ Cérebro: 19%

				✔ Músculos esqueléticos: 18%

				✔ Rins: 10%

				✔ Coração: 7%

				✔ Resto do corpo: 19%

			
			Para você ter energia para dar e vender, seu corpo precisa estar abastecido. Mas não pense que para ter as reservas em alta basta manter o prato cheio. Para ter boa disposição, saúde, peso adequado e evitar o diabetes, você precisa escolher os alimentos certos e consumi-los em quantidades apropriadas.

			 

			carboidratos do bem

			As principais fontes de energia do corpo são os carboidratos. Eles estão presentes principalmente em massas, pães e cereais, incluindo o arroz,  e ainda em tubérculos como batata, mandioquinha e inhame. Algumas frutas, como a banana, o caqui e o figo, também possuem carboidratos, mas em  menores quantidades.

			Os carboidratos tornam-se combustíveis para o corpo depois de passarem pela digestão. Durante esse processo, que começa com a mastigação, tudo que você ingeriu será lentamente quebrado em partículas bem pequenas até gerar a glicose, que será absorvida pelo corpo. Depois, essa pequena molécula participará de diversas reações químicas que geram a moeda energética do organismo, o ATP (trifosfato de adenosina).

			Muitas vezes os carboidratos são vistos como os grandes vilões das dietas de emagrecimento. Sem dúvida, a ingestão descontrolada de carboidratos, especialmente os refinados, como pães brancos e massas, pode causar brigas com a balança. Mas a ingestão equilibrada de carboidratos presentes nos produtos integrais pode ser uma aliada da saúde e da disposição.

			Esses alimentos são lentamente digeridos pelo organismo. Por isso, liberam a energia aos poucos, causando menos oscilações de glicose no corpo. Os alimentos integrais possuem maior concentração de minerais, vitaminas e fibras, que previnem as doenças intestinais, estimulam a evacuação e podem auxiliar o controle dos níveis de colesterol.

			Os praticantes de atividade física devem redobrar a atenção com a alimentação. Antes de iniciar os treinos, a ingestão de carboidratos e de proteínas ajuda a garantir a energia necessária para a realização dos exercícios, reduzindo a chance de ocorrerem danos musculares.			

			 

		  inimigos da disposição


		  Se você tem a sensação de que falta energia para realizar tantas atividades  ou se tem percebido que seu peso não para de aumentar, mesmo com  tanta correria, a explicação para esses problemas pode estar em uma alimentação inadequada.

			Um dos inimigos da disposição é ter hábitos que prejudicam a digestão.  Se não quer se sentir pesada e indisposta, siga estas dicas simples,  mas muito eficientes:
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