Como queimar gordura nos treinos

P,

Se quiser perder gordura corporal, s6 fazer exercicios fisicos ndo basta! Vocé devera

também controlar sua alimentagéo, porém sem abrir mé&o dos carboidratos.

O organismo mobiliza a gordura pelo déficit de energia. Para emagrecer basta seguir a

regra matematica: gaste mais energia do que consumir.

Treinar aumenta o apetite! Entdo o segredo é fracionar e variar. Coma de trés em trés horas
e varie os alimentos. Com o tempo, se adapta e naturalmente vocé prestara mais atengéo

ao que come e gradativamente adotara habitos e alimentos mais saudaveis.

A alimentagé@o nédo pode fugir do controle. Por este motivo que ter um acompanhamento
nutricional € fundamental. A nutricionista por perto pode ajudar no controle ou descontrole
da comilanga. Ao mesmo tempo em que vocé pode se empolgar com a queima de calorias
que 0s exercicios proporcionam (uns mais que outros) e assaltar a geladeira, no extremo
oposto; pode ser radical e fechar a boca para perder mais peso em menos tempo. As duas

situagdes estéo erradas!



Se comer mais do que gasta, ira engordar; e menos, emagrecer. Por isso a alimentagéo
deve sofrer alteragdes quando uma atividade esportiva é incorporada a rotina, mas isso nao

significa que esta liberado de comer tudo o que desejal

Como funciona? Antes de usar a gordura (lipidio) como fonte principal de energia, o
organismo utiliza o carboidrato (glicose) disponivel no corpo, nossa maior fonte de energia.
Como as moléculas de gordura séo bem maiores que as de carboidrato, elas precisam de
mais tempo para serem quebradas e jogadas na corrente sanguinea. O carboidrato é,
portanto, queimado antes da gordura, pois é oxidado sem a presenga de oxigénio,
situagdo que ocorre no inicio do exercicio. Ele ja esta presente no musculo para ser
prontamente utilizado. Ja a gordura, precisa ser mobilizada, transportada para o musculo,
entrar no musculo para entdo ser oxidada. Portanto, no inicio da atividade fisica o

organismo consume mais carboidrato, depois inverte.

Para que isso ocorra desta maneira, ou seja, para que as moléculas de gorduras sejam
quebradas e usadas como energia, é necessaria a presenga de carboidrato no
organismo. Caso contrario, a gordura ira se associar as proteinas; encontrada nos
musculos, unha, pele e cabelo; para realizar a quebra, ocasionando perda de massa magra.
E isso ndo é o que queremos certo? A perda de massa magra aumenta o risco de
osteoporose e promove a flacidez. Por isso € essencial consumir carboidrato antes, durante

e depois da atividade.

Para eliminar a gordurinha que esta em excesso, € preciso fazer exercicio fisico e

escolher os alimentos certos neste momento.
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