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Comida Fitness

Ter uma alimentação saudável repercutirá de maneira positiva em sua saúde. A comida fitness se refere a uma nutrição que responda aos nutrientes que realmente precisamos para conseguir metas, entre elas, endurecer, tonificar, baixar de peso ou criar massa muscular.

Porém, há muitos “truquezinhos” que acompanham um plano de comida fitness e que pode tirar muito proveito.

Cuide das calorias escondidas:

Ir pela opção da salada é muito frequente, mas muitas vezes, os molhos para sua preparação estão cheios de açúcar, sal e gordura. Os ingredientes para as saladas é um dos preparados que contêm mais calorias escondidas, por isso se aconselha  pedir os molhos separadamente de forma que seja mesmo um quem escolha quanto servir.

Beba muita água

Manter-se hidratado nos ajudará a não sentir ansiedade e ter mais vontade de escolher comida fitness. Outro dos benefícios da água é que ajuda no transporte de todas as substâncias dentro do corpo. Para beber mais água adicione pequenas porções de limão ou laranja, isto lhe dará um toque refrescante e apetitoso.

Também use cascas não só de limão, também de abacaxi. Além disso, os chás e ervas são uma excelente opção. O melhor é que pode bebê-los frios ou quentes e existe uma grande quantidade de sabores: com canela, camomila ou menta, nós lhe propomos estas opções:

“ÁGUA FIT”

Adicionar suas frutas em pedaços à água;

Deixar descansar na geladeira por no máximo 24 horas.

Podemos colocar: pepino, limão, menta e hortelã, laranjas, maçã, cranberries, morangos ou framboesas...”

Adicione pepino, o pepino tem propriedades anti-inflamatórias que ajudam na circulação do sangue, elimina toxinas e é antioxidante.  Se não gosta de pepino substitua-o por frutas. Também pode adicionar hortelã, que acelera a digestão e alivia os gases. A laranja e o limão têm grandes quantidades de vitamina C e te ajudarão a eliminar o excesso de líquido e a perder peso.

Baixe as porções 

Uma alimentação balanceada inclui o consumo de proteínas, carboidratos, vegetais e frutas. Mas, muitos esquecem que é essencial baixar as porções de consumo e aumentar as vezes que come no dia. Se o faz de maneira correta, não tem que passar fome. É a via para controlar a insulina, o hormônio que em níveis altos  faz com que acumulemos altos níveis de gordura no abdômen. 

Para obter mais sucesso com isso coma mais devagar, limite as distrações  enquanto come e use um prato que lhe ajude a servir menos. Se está acostumado a consumir algo doce depois da refeição principal, acabe com este hábito, tomando um café ou chá descafeinado depois de comer, inclua em seu menu gorduras saudáveis como frutas secas, abacate...em geral “gorduras boas”(sempre na medida recomendada ou adequada à sua dieta ou prato)

Treine com regularidade

A maneira adequada de obter bons resultados de uma alimentação fitness depende em grande parte a prática de uma atividade física. Conheça de que forma o exercício nos ajuda ter uma saudável e benéfica digestão.

- Fortalece nossos músculos

Quando fazemos exercício os músculos do abdômen se fortalecem, o que permite que os intestinos se estimulem e mexam de maneira correta os alimentos pelo sistema digestivo.

- Controla o apetite

Quando treinamos se produzem endorfinas que dizem ao corpo “não coma em excesso”. Logo, realizar exercício controlará o tamanho das porções que consumimos.

- Acelera nosso metabolismo

Quando fazemos exercício o metabolismo se regula e faz com que a digestão seja a correta. Às pessoas com mais de 30 anos de idade, se recomenda fazer qualquer atividade física ao menos 30 minutos por dia, já que, seu metabolismo se torna mais lento e costumar absorver maior quantidade de gordura.

- Ajuda a erradicar o estresse 

O estresse, além de gerar desequilíbrio emocional,  impacta  no sistema digestivo, provocando problemas gástricos e inflamação abdominal. O exercício reduz o cortisol (hormônio que é liberado em resposta ao estresse) e regulariza a função intestinal.

Considere buscar ajuda profissional para conseguir um plano de alimentação e treinamento que se adapte a você.

Melhore o tônus muscular, aumente seu metabolismo

Esporte e uma alimentação saudável e equilibrada andam juntos

“o equilíbrio perfeito”

Note que o exercício físico que pratica não dá resultado

O músculo não se define, não se endurece, falta mais qualidade na alimentação.

Uma das causas pode ser que tenha feito muitas dietas nas quais não se adaptam às suas necessidades em relação à atividade física que realiza

Uma das queixas mais habituais é que se engorda comendo, consome menos calorias para nada, que restringem alimentos com a finalidade de emagrecer, mas o organismo já não responde há anos.

Isto supõe uma perda de atividade da massa muscular com a consequente redução de energia vital e com pouco consumo em repouso, existe uma redução na capacidade de metabolizar a gordura disponível que é um efeito secundário de uma alimentação excessivamente light, exercício aeróbico e excesso de alimentos crus (salada, fruta e frios leves...)

Deve manter uma dieta que busque a melhor assimilação da energia para recuperar a velocidade desse motor interno que todos temos e que marca nosso consumo em repouso.

Feijões verdes com tomate e ovo pochê

Ingredientes para 6 porções

500g de feijões verdes frescos

2 tomates

400g de tomate natural triturado

6 ovos 

Sal, pimenta preta moída

Preparo

Lavar e cortar os feijões em pedaços ou tiras

Lavar e cortar o tomate em pedaços pequenos 

Colocaremos os feijões cozinhando em um recipiente com água durante 10 – 15 minutos aproximadamente. Adicionaremos uma pitada de sal.

Adicione uma colherada de azeite em uma frigideira e refogue o tomate cortado. Uma vez cozido adicione o tomate triturado e deixe cozinhar 5 minutos.

Adicione os feijões cozidos e escorridos da água do cozimento ao molho de tomate. 

Por último cozinhe os ovos pochê.

Facilitamos-lhe um método diferente do tradicional, para isso deve utilizar

Uma pequena vasilha ou uma xícara

Um pedaço de filme transparente de tamanho superior ao do recipiente,

Unte o filme com azeite de oliva e veja a continuação o ovo ficará recolhido por se encontrar no interior do recipiente.

Adicione uma pitada de sal e pimenta preta.

Pegue as pontas do filme e as una

Formando o saquinho, dê umas voltas 

Para cozinhá-los deve por uma panela ou caldeirão com água para esquentar, quando começar a ferver introduza os saquinhos com os ovos 4 minutos.

Retire os ovos da panela e os passe a um recipiente e se for necessário, também gelo para cortar o cozimento.

Informação nutricional

Energia: 190,6 Kcal/porção

Hidratos de carbono: 6,8 g/porção

Proteínas: 9 g porção

Gorduras: 14,1g/porção

Fibras: 3,2g/porção

A composição proteica do ovo é considerada de alto valor biológico, já que  contém aminoácidos essenciais na proporção que o organismo precisa para formar suas próprias proteínas.

95% da proteína é absorvida.

Os feijões verdes são uma das hortaliças muito importante já que carregam uma grande quantidade de nutrientes essenciais para o organismo. Têm um pequeno valor calórico, algo de hidratos de carbono e um interessante conjunto de minerais, que irão bem ao teu corpo.

Além disso, os feijões verdes possuem uma boa quantidade de fibras. Dentro do grupo dos minerais, os nutrientes essenciais que carrega este vegetal são: o potássio e o cálcio.

Também contêm iodo, fósforo, ferro e magnésio, entre outros.

As vitaminas que consegue dos feijões verdes se caracterizam uma boa quantidade de vitamina C e também de folatos essenciais para os glóbulos brancos e vermelhos.

Entre os benefícios que pode encontrar na hora de comer feijões verdes lhe ajudará a tratar doenças como gota, cálculos renais, artrite, hipertensão arterial e a diabetes, eliminar líquidos do corpo e previne a anemia. Também colabora no tratamento da prisão de ventre.

O tomate é um alimento que carrega apenas 20 calorias por 100 gramas. Seu componente majoritário é a água, junto com hidratos de carbono complexos. Se considera uma hortaliça já que sua quantidade de açúcares simples é superior ao de outras verduras, o que faz que em sua maior parte seja de sabor doce. É uma fonte interessante de fibra, minerais como o potássio e o fósforo, e um alto conteúdo de carotenos. É um antioxidante, graças às vitaminas E e C e esta última além disso intervém na formação de colágeno, glóbulos vermelhos, favorecendo a absorção do ferro dos alimentos e aumenta a resistência diante de infecções. Atua no bom funcionamento do sistema digestivo, no bom estado da pele, no sistema nervoso e na conversão de energia dos alimentos, graças à vitamina B3.

Chaves para iniciar uma Vida Fitness

Quer e decidiu mudar seus hábitos por uns mais saudáveis. Viver uma vida fitness até agora parecia apenas para famosos, mas cada vez mais são os que se animam. Conhecer qual a maneira mais adequada de ser fit sem fracassar na tentativa.

Uma coisa de cada vez

É muito enfadonho mudar tudo o que vem fazendo de um dia para o outro. Mesmo que muitas pessoas tracem a meta de serem mais saudáveis e a princípio a motivação os ajuda, ao final de umas semanas o mais certo é que o cansaço os faça desistir da ideia.

Por isto,  o caminho de fazer ajustes em sua rotina por semana. Por exemplo, nos hábitos alimentícios,  a meta da primeira semana pode ser beber mais água, para a segunda mantenha a água e diminua as bebidas açucaradas, álcool e farinhas. Enquanto que para a terceira já pode começar a diminuir as porções do prato e fazer 5 refeições por dia.

Alimentação

Se for possível visite um especialista para que lhe recomende um plano de alimentação de acordo com a tua idade, gasto calórico, sexo, altura e ocupação. Também:

- Consuma alimentos com alto conteúdo de fibra, entre eles arroz e macarrão integral, aveia moída. Os vegetais, frutas e muita água diminuem a ansiedade.

- Faça “cheat meals limpos” (feitos por você) uma vez por semana, dê um gosto com alimentos de alto conteúdo calórico. Hambúrgueres, cachorros-quentes, comida chinesa ou doces são os preferidos (estes sem abusar e se não são tortas e doces fitness melhor). Este prato de comida reajusta os níveis do teu corpo e te dá impulsos para continuar. (Se opta por algum desses produtos é sempre melhor que você faça o próprio menu, no caso dos hambúrgueres, compre a carne moída, os doces...)

- Elimine de sua geladeira ou cozinhe todos os produtos que decidiu deixar de consumir. A próxima vez que tiver vontade será mais fácil se esquecer deste se simplesmente não o tem acessível. Se for impossível, porque seus familiares gostam de comer isso, então trate de colocá-lo em um local estratégico que não estiver à sua vista.

Dê boas-vindas ao exercício

Certamente de que tenha lido que uma Vida Fitness se baseia em 70% de alimentação e 30 % de exercício. Para começar, realize 30% de exercício aeróbico, como caminhar, correr ou bicicleta, depois vá aumentando o tempo. Tenha em conta que os resultados começam a serem vistos depois de umas semanas de exercícios, logo não desanime, os parabéns de sua família e amigos sim chegarão.
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