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T Existem sanduiches, e depois existem sanduiches . O sanduiche classico € consumido no
almoco e tem um recheio simples, com alguma flexibilidade para uma guarnicao: pense
sabetesportes ovo e alecrim. Ja o novo, por outro lado, € uma maravilhosa combinacéo de
texturas, culturas e sabores que pode ser consumida sabetesportes qualquer horario do dia, e
entre eles, banh mi é arainha. No Vietna, ndo ha uma receita Unica para banh mi, porque é
totalmente customizavel, mas sabetesportes geral vocé pode esperar o ingrediente principal -
tradicionalmente porco, mas aqui coberto com pasta de miso e amendoim - um espalhamento e
uma variedade colorida e selvagem de vegetais encurtados e ervas, tudo empacotado
sabetesportes uma baguete cru).

Banh mi de tofu de miso e amendoim

Preparo 10 min
Cozer 30 min
Serve 4

2 cenouras médias (aproximadamente 2509), descascadas

7 colheres de sopa de vinagre de maca

3 colheres de sopa de xarope de agave , mais 1% colher de ch& extra para as cenouras
50g de amendoins salgados e torrados

1 oog de pasta de miso branco salgada

6 alhos picados , descascados e esmagados

3 colheres de sopa de molho de soja escura

5609 de tofu extra firme (ou seja, 2 x padréo de 280g pacotes), descascados e pressionados
secos - gosto do Tofoo



5 colheres de sopa de farinha de milho
4 colheres de sopa de azeite de sésamo torrado

Para servir

4 baguetes pequenos

8 colheres de sopa de maionese vegana

20g de horteld fresca, folhas recolhidas

30g de coentro fresco , folhas recolhidas

1 grande pimenta vermelha , cortada finamente

Rale as cenouras sabetesportes tiras finas e coloque-as sabetesportes uma tigela de borda
funda. Despeje duas colheres de sopa de vinagre e 1 colher e meia de cha de xarope de agave,
entdo misture para untar. Moie os amendoins sabetesportes um po rugoso sabetesportes um
almofariz.

Em uma grande tigela, bata as cinco colheres de sopa de vinagre restantes com as trés colheres
de sopa de xarope de agave restantes, entdo adicione a pasta de miso, alho e molho de soja
escura.

Corte cada bloco de tofu ao meio, entdo corte cada metade sabetesportes quatro tiras de 2%cm
de largura x 6¢cm de comprimento. Tempere quatro colheres de sopa de farinha de milho
sabetesportes uma tigela rasa e funda, entdo mergulhe cada pedaco de tofu na farinha de milho,
sacuda o excesso e coloque sabetesportes um prato.

Aqueca o azeite de sésamo sabetesportes uma frigideira larga, sem revestimento e, quando
estiver muito quente, frite o tofu, sabetesportes lotes se necessério, por quatro minutos de cada
lado, até dourar uniformemente. Despeje cuidadosamente qualquer 6leo da frigideira
sabetesportes um recipiente resistente ao calor (descarte-o uma vez que esfrie), deixando o tofu
frito na frigideira. Diminua a temperatura, adicione a marinada e cozinhe, mexendo, por até
guatro minutos, até que a salsa esteja pegajosa, brilhante e reduzida, entao retire do fogo.

Aqueca as baguetes, se desejar, entdo corte-as ao meio longitudinalmente. Espalhe
generosamente a maionese, encha com as fatias de tofu frito e cubra com as tiras de cenoura,
horteld e coentro. Espalhe um pouco da farinha de améndoas triturada e pimenta vermelha
picada, cologue a outra metade do baguete sabetesportes cima e coma imediatamente.

Aston Villa cae derrotado en el partido de ida de semifinales
de la Europa League: ahora deben dar la vuelta ala
situacion en Grecia

Aston Villa sufrié una derrota decepcionante por 4-2 frente al Olympiakos, en el partido de ida de
las semifinales de la Europa League. Ahora, el equipo de Unai Emery necesita dar la vuelta a la
situacion en el partido de vuelta, que se jugara en Grecia la proxima semana.

El Olympiakos tomé una rapida ventaja de 2-0 gracias a dos goles de Ayoub El Kaabi. El primer
gol fue concedido luego de una revision de VAR que mostré que Matty Cash habia jugado al
delantero en posicién adelantada. Aston Villa desconté antes del medio tiempo gracias a un gol
de Ollie Watkins, pero el Olympiakos reanud6 su ofensiva en el segundo tiempo, anotando dos
goles mas para asegurar una ventaja comoda.

Varios puntos clave del partido
- El Olympiakos tomé una temprana ventaja de 2-0 gracias a dos goles de Ayoub El Kaabi.

- Aston Villa descont6 antes del medio tiempo gracias a un gol de Ollie Watkins.
- El Olympiakos anot6 dos goles mas en el segundo tiempo para asegurar una victoria



coémoda por 4-2.

Aston Villa tendra que mejorar su rendimiento en el partido de vuelta si quieren tener alguna
posibilidad de avanzar a la final. El partido de vuelta se jugara el jueves 4 de mayo en el Estadio
Georgios Kamaras en Atenas.

Equipo Goles

Olympiakos 4

Aston Villa 2
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Guia pratico

O homem moderno vem deixando de lado as praticas esportivas, 0 que muitas vezes leva a um
estilo de 1 vida sedentério e provoca disturbios como ma alimentacao, obesidade, tabagismo,
estresse, doengas coronarianas etc.

Como reacao a essa atitude, a ciéncia 1 do esporte vem desenvolvendo estudos e demonstrando
a importancia que a pratica constante de uma atividade fisica bem planejada tem 1 para que as
pessoas possam ter uma vida mais saudavel.

Motivos importantes para a pratica da atividade fisical — Autoestima

A pratica 1 regular de exercicios aumenta a confianca do individuo.

2 — Capacidade mental

Pessoas ativas apresentam reflexos mais rapidos, maior nivel de concentracdo 1 e memaria mais
apurada.

3 — Colesterol

Exercicios vigorosos e regulares aumentam os niveis de HDL (lipoproteina de alta densidade, o
"bom 1 colesterol") no sangue, fator associado a reducao dos riscos de doencas cardiacas.

4 — Depresséo

Pessoas com depressao branda ou moderada que 1 praticam exercicios de 15 a 30 minutos em
dia alternados experimentam uma variacao positiva do humor ja apos a terceira 1 semana de
atividade.

5 — Doencas cronicas

Os sedentérios sao duas vezes mais propensos a desenvolver doencas cardiacas.

A atividade fisica regula a 1 taxa de agUcar no sangue, reduzindo o risco de diabetes.

6 — Envelhecimento

Ao fortalecer os musculos e o coracado e ao 1 amenizar o declinio das habilidades fisicas, os
exercicios podem ajudar a manter a independéncia fisica e a habilidade para o 1 trabalho,
retardando o processo de envelhecimento.

7 — Ossos



Exercicios regulares com pesos sdo acessoérios fundamentais na construgdo e manutencédo da
massa 1 0ssea.

8 — Sono

Quem se exercita "pega" no sono com mais facilidade, dorme profundamente e acorda
restabelecido.

9 — Estresse e ansiedade

A 1 atividade fisica libera os horménios acumulados durante os momentos de estresse.
Também funciona como uma espécie de tranquilizante natural: depois do 1 exercicio, a pessoa
experimenta uma sensacao de serenidade.

Conceitos importantes para a pratica da atividade fisicaAvaliacéo fisica

Antes de iniciar um programa 1 de atividade fisica regular, é fundamental a realizacdo de uma
avaliacdo fisica para a prevenc¢do de quaisquer riscos a saude.

Essa 1 avaliacdo de estado de aptidao inclui quatro areas.

- forca muscular;

- flexibilidade articular;

- composicao corporal (percentual de gordura, peso corporal magro 1 e peso corporal desejavel);
- capacidade funcional cardiorrespiratéria.

Todos esses dados colaboram para a formulag&o correta de um programa de exercicios
individualizado, 1 baseado no estado de saude e de aptiddo da pessoa.

Avaliacao correta

Adquira, progressivamente, bons hébitos alimentares.

Faca cerca de 5 a 6 1 refeicOes moderadas por dia;

O café da manha deve ser rico e diversificado, constituindo uma das principais refei¢des;
Elimine ou evite de 1 sabetesportes dieta os alimentos que sé contribuem com calorias e que
nao tém valor nutritivo;

Evite chd, café e alcool, pois 1 podem causar uma indesejavel diminui¢cdo da eficiéncia muscular;
Prefira Agua e sucos naturais a bebidas artificiais;

Evite alimentos gordurosos, pois, além de 1 prejudicar o processo digestivo, aumentam o
colesterol e o percentual de gordura no organismo;

Inserir alimentos ricos em carboidratos é muito 1 importante, mas o excesso pode ser
transformado em gordura e depositado no tecido adiposo.

Use a roupa correta

Na pratica da atividade 1 fisica, a escolha da roupa é importante.

Nao utilize aquelas que dificultam a troca de temperatura entre o corpo € 0 1 meio ambiente (evite
tecidos sintéticos).

Prefira roupas claras, leves e que mantenham a maior parte do corpo em contato com o 1 ar,
facilitando a evaporacéo do suor.

Use ténis apropriado para a modalidade fisica escolhida.

Prepare seu corpo antes da atividade fisica — 1 Alongamento e Aquecimento

O alongamento € a forma de trabalho que visa a manutencéo dos niveis de flexibilidade obtidos e
a 1 realizacdo de movimentos de amplitude normal, com 0 minimo de restricdo possivel,
preparando assim o corpo para a atividade a 1 ser realizada, evitando riscos aos musculos
esqueléticos, tenddes e articulagoes.

Ele deve ser realizado antes e apds os treinos.

Ao executar os 1 movimentos, fique atento a postura correta, mantendo a respiracao lenta e
profunda.

Assim os resultados serdo melhores.

O aguecimento deve durar de 1 5 a 20 minutos, utilizando 50% da sabetesportes capacidade
méaxima de condicionamento.

Os objetivos deste preparo (aguecimento) sao o aumento da 1 temperatura corporal e a melhora
da flexibilidade, evitando lesGes nas regides a serem estimuladas pelo exercicio.

Volta a calma — resfriamento 1 do organismo

Ao término do seu treino, ndo pare bruscamente: diminua progressivamente a intensidade da



sabetesportes atividade.

Com isso vocé conseguira obter 1 um estado de relaxamento do sistema nervoso central,
aumentando a descontracdo da musculatura e otimizando a recuperagcédo metabolica.
Sequéncia de alongamento 1 para antes e depois da atividade fisica.

FreqlUiéncia e Intensidade do Programa de Exercicios

Para se adquirir um bom condicionamento, por meio 1 de um programa eficiente de treinamento,
deve-se levar em consideragéo os principais fatores que afetam as melhoras induzidas pelo
treinamento.

Sao 1 estes: o nivel inicial de aptidao, a freqiéncia, a intensidade, a duracao e o tipo
(modalidade) de treinamento.N&o pare agora...

Tem 1 mais depois da publicidade ;)

A intensidade é estabelecida no exercicio em termos de percentual da resposta da frequéncia
cardiaca maxima 1 individual.

Niveis de treinamento que proporcionam melhora na aptidao aerdbica, variam entre 60 e 85% da
freqUéncia maxima, dependendo do nivel 1 de capacidade aerdbica individual.

A frequéncia de treinamento aerdbico deve ser de, no minimo, trés vezes por semana.

Tabela de calculo

Para obter 1 os niveis ideais de freqiéncia cardiaca para uma atividade fisica, faca o seguinte
calculo:F.C.

maxima = 220 — (sua idade)

Este resultado 1 deve ser multiplicado pelo percentual que varia de acordo com o seu nivel de
condicionamento fisico.

Como saber qual é o 1 percentual adequado para voceé:

Iniciantes: entre 60 e 65%

Intermediarios: entre 65 e 75%

Avancados: entre 75 e 85%

Os percentuais citados sao apenas 1 sugestivos.

Procure um profissional de educacéo fisica para que ele possa orienta-lo e acompanha-lo
adequadamente.

Tabela de Frequéncia

Nos primeiros espacos devem ser 1 utilizados ospercentuais de F.C.

de acordo com o nivel decondicionamento e suas respectivas F.C..

Exemplo: Tenho 25 anos e sou sedentario.Célculo220-25=195.

Esta € 1 a frequéncia cardiaca maxima que deve ser multiplicada pelo percentual que varia de
acordo com o nivel de condicionamento.F.C.

inicial: frequéncia 1 cardiaca ainda em repouso.F.C.

durante: freqiiéncia cardiaca na metade do tempo de trabalho ou no momento de maior
intensidade.F.C.

final: freqiéncia cardiaca 1 no término do exercicio, antes da diminui¢do da intensidade.F.C.
de recuperacéo: frequiéncia cardiaca apos 1 minuto do término da atividade.

Tempo de 1 Trabalho: duracdo do tempo total de treino.

Intensidade do exercicio: medir a intensidade do exercicio em treinos realizados em aparelhos
orgomeétricos, 1 como esteiras, bicicletas, etc, considerando velocidade, inclina¢do ou niveis de
carga.

Se estiver nadando ou correndo na rua, considere a distancia 1 percorrida.

Nivel de esforco: relacione qual das opcdes reflete onivel de esfor¢o desprendido para realizar a
atividade.Obs.

: Faca cépias das tabelas 1 seguintes para seucontrole frequente.

Atividade Fisica

Apesar do procedimento correto, podem ocorrer dores ou até lesbes

Prevencéo de Contusdes

Tao importante quanto a préatica 1 de exercicios € a prevencdo de danos que possam surgir.
De acordo com pesquisas, as pessoas que ndo praticam exercicios com 1 freqiiéncia — as vezes



chamadas de atletas de fim de semana — apresentam 3 vezes mais danos fisicos quando
comparadas 1 com participantes de esportes organizados, e 9 entre 10 desses danos séo
deslocamentos e luxac¢des, normalmente resultados do desequilibrio entre 1 a forca muscular
utilizada e a tolerancia pessoal.

Exercicios e Dor

Respeite seu nivel de aptiddo e seu condicionamento fisico para ndo 1 exceder limites e provocar
possiveis lesdes.

Seu corpo precisa de tempo para sofrer as adaptaces necessarias para a melhora de
condicionamento.

Isto 1 significa que as melhoras sao progressivas.

A dor € um bom indicio para a intensidade correta de estimulo a ser empregada.

Lembre-se: 1 se doer, pare.

Tratamento de Contusdes

As dicas apresentadas por este guia sdo muito importantes para a prevenc¢ao dos danos fisicos,
mas 1 mesmo com o maior cuidado durante o condicionamento, elas podem ocorrer.

Para a maioria dos atletas amadores, o dano normalmente ndo 1 é grave.

Na verdade, a maior parte das lesdes pode ser tratadas em casa, seguindo 0s seguintes
procedimentos.

Descanse

Pare imediatamente qualquer exercicio 1 ou movimento da parte do corpo lesada.

O descanso proporciona melhora.

Use um apoio (pode ser uma muleta) para evitar colocar o 1 peso sobre a perna, joelho, tornozelo
ou pé, e use uma tala ou tipGia para imobilizar o brago com leséo.

Gelo

Aplique 1 gelo o mais rapido possivel.

O frio causa uma vasocontricdo, ou seja, faz com que as veias se contraiam, ajudando a 1 parar
sangramentos internos.

Com isso, acumula-se o minimo possivel de sangue no local da leséo.

A aplicacao deve ser feita por aproximadamente 1 30 min, depois o gelo deve ser removido por 2
horas até a pele esquentar.

Repita a aplicacéo do gelo por 1 3 a 5 vezes diariamente.

Atencé&o: nunca ponha coisas quentes sobre uma leséo.

O calor dilata os vasos sangtuineos, resultando em inchaco.

O 1 calor s6 é apropriado ap6s o término de sangramento interno, usualmente 72 horas apés um
deslocamento ou luxag&o.

Compresséao

Envolva a lesdo 1 com uma bandagem elastica ou um pedaco de pano para reduzir o inchaco,
diminuir a movimentacéo e o esfor¢o na 1 area lesada.

Mantenha a bandagem firme, mas nao aperte em excesso.

Elevacéo

Elevar a &rea de lesdo acima do nivel do coracao, se 1 possivel, para que a gravidade drene o
excesso de fluxo sanguineo.

Este procedimento também diminui o inchago e a dor.

Além destes 1 procedimentos, vocé podera utilizar um analgésico para aliviar as dores
provenientes de muasculos, tenddes e ligamentos lesados.

Material desenvolvido com apoio 1 do professor de educacéo fisica Wagner Gasparini, graduado
pela FMU, pés-graduado em Treinamento Desportivo pela FMU e pés-graduado em Fisiologia 1
do Exercicio pela Escola Paulista de Medicina.
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