na conta, assim como a dgua com gds e o
leite”, informa o nutricionista.

Sobre a ingestdo de liquidos que ndo sejam
4gua, Marilia Aratjo complementa sobre a
importancia de lembrar que se estd falando de
sucos e chds naturais. As substéncias artificiais
ndo devem ser contabilizadas, por carregarem
acucar e ingredientes quimicos em excesso, que
podem ser prejudiciais & sadde.

Para evitar que a hidratacdo acarrete em mui-
tas idas ao banheiro, o ideal é que os liquidos
sejam ingeridos de pouco em pouco, pois, quan-
do tomados em volume alto, a bexiga se enche
rapidamente, aumentando a necessidade de ir
ao toalete e gerando incémodos. Ingerir volumes
menores ao longo do dia é o mais aconselhado.

A agua e os
exercicios fisicos

Se o desejo é ter um corpo musculoso e
torneado, quanto maior a ingestdo de liqui-
dos, mais f4cil alcancar o idealizado. Luciana

Gusmao, professora de educacdo fisica na
Premiere Training Gym, explica que a falta de
4gua favorece o catabolismo, ou seja, a que-
bra de fibras musculares, enquanto que, quan-
do presente na quantidade correta, auxilia no
anabolismo, aumento da quantidade de fibras
musculares, impulsionando, desta maneira, o
processo de hipertrofia.

Luciana indica que a ingestdo de dgua seja
feita antes, durante e, também, apés o treino.
“Pelo menos 500ml de duas a trés horas antes
de treinar, cerca de 200ml a 300ml a cada 10
ou 20 minutos durante o exercicio e, ao menos,
500ml para cada meio quilo eliminado nas duas
horas seguintes ao treino.”

Sobre a dgua consumida durante o treino,
apesar da liberacdo de suor, o professor Bruno
esclarece que a quantidade ingerida pode ser
somada ao total de liquidos tomados ao longo
do dia, fazendo parte do cdlculo total.

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte

Como saber a quantidade
de agua que devo ingerir
diariamente?

Esta formula simples podera

te ajudar a descobrir:

* 35ml de dgua x peso corporal =
quantidade ideal a ser ingerida

Beneficios da ingestao de agua
para quem pratica exercicios

* Auxilia na hipertrofia

* Ajuda a emagrecer

* Evita perda de massa muscular

¢ Auxilia na forca

* Diminui as cdimbras

* Reduz a retencéo de liquido do corpo

Atente-se aos sintomas
de uma desidratacéao leve

* Dores de cabeca
* Boca seca

* Intestino preso

e Caimbras
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