Dieta Para Emagrecimento: 101 Dicas e EstratA©gias Para Emagrecer
Respostas Hormonais GH &ndash; Dica #6: Dieta Para Emagrecimento  Horm&aocirc;nio do Crescimento O GH (Horm&acirc;nio do Crescimento)

promove a constru&ccedil;&atilde;o muscular e a perda de gordura. Ele trabalha em conjunto com a testosterona para produzir m&uacute;sculos e em
conjunto com sua dieta para emagrecimento para queimar gordura. O GH ajuda a regenerar e fortalecer os 0ssos e o tecido conjuntivo que
s&atilde;o cruciais para suportar o aumento do tamanho e da for&ccedil;a muscular. O GH afeta todos os &oacute;rg&atilde;os do corpo, se provou
ser um auxiliador da s&iacute;ntese prot&eacute;ica e do aumento da capta&ccedil;&atilde;o de amino&aacute;cidos e tem propriedades de
lip&oacute;lise (quebra de gordura), al&eacute;m de melhorar a imunidade do indiv&iacute;duo. O GH &eacute; liberado em resposta a baixos
n&iacute;veis de a&ccedil;&uacute;car no sangue causados por jejum, dieta, exerc&iacute;cios ou sono. As mulheres t&ecirc;m n&iacute;veis mais
elevados de GH durante o exerc&iacute;cio e durante o repouso do que os homens. &nbsp; Depois de liberado, o0 GH promove o crescimento
muscular ao aumentar a s&iacute;ntese de prote&iacute;nas e causar a libera&ccedil;&atilde;o de IGF-1. Ele tamb&eacute;m promove a queima de
gordura ao mover gordura armazenada para a corrente sangu&iacute;nea para ser utilizada como combust&iacute;vel (energia). Estas s&atilde;o as
fun&ccedil;&otilde;es prim&aacute;rios do hormé&ocirc;nio do crescimento. Por conta desse efeito mobilizador de gordura, o GH reduz a quantidade
de glicose e prote&iacute;nas usada como combust&iacute;vel. Ent&atilde;o, altos n&iacute;veis de GH proteger&atilde;o a perda de massa magra.
Produzido na hip&oacute;fise, tem na adolesc&ecirc;ncia o per&iacute;odo de maior produ&ccedil;&atilde;o e atinge seu pico aos 20 e poucos anos.
Durante esse tempo, seu corpo produz 500 microgramas por dia de GH! Em circunst&acirc;ncias normais, a produ&ccedil;&atilde;o inicia uma queda
brusca ap&oacute;s 31 anos de idade. A libera&ccedil;&atilde;o do GH tipicamente decai 24% por d&eacute;cada. Ent&atilde;o, aos 40 anos
voc&ecirc; est&aacute; produzindo 200 microgramas e aos 80 anos voc&ecirc; produzir&aacute; somente 25 microgramas por dia. &nbsp; Como
aumentar naturalmente os n&iacute;veis de GH (e outras dicas interessantes) . Comer carboidratos de baixo &iacute;ndice glic&ecirc;mico para
manter os n&iacute;veis de a&ccedil;&uacute;car bem baixos, especialmente antes de atividades f&iacute;sicas e do sono . Ir para a cama de
est&ocirc;mago vazio (sem carboidratos pesados). Carboidratos produzem insulina, a qual pode ajudar no armazenamento da gordura. . Ter uma boa
noite de sono regularmente. Grandes quantidades de GH s&atilde;o liberadas durante os primeiros 30-70 minutos de sono. . Treinos f&iacute;sicos de
alta intensidade aumentam o n&iacute;vel de GH. Enquanto executar suas s&eacute;ries, mantenha a tens&atilde;o nos m&uacute;sculos o mais alta
poss&iacute;vel sem descanso para aumentar os n&iacute;veis de GH. . Comer grandes quantidades de prote&iacute;na, glutamina e creatina, pode
aumentar o n&iacute;vel de GH independente da idade. . Usar certos amino&aacute;cidos durante o dia, como L-ornitina e L-arginina. Use 500 mg
de ornitina e 500 mg de arginina duas vezes por dia (antes do exerc&iacute;cio e sono), cinco dias por semana. . Comer uma dieta balanceada
(carboidtrados / prote&iacute;nas / gorduras). . Comer de tr&ecirc;s em tr&ecirc;s horas. . Tirar cochilos. . Evitar realizar as mesmas atividades
f&iacute;sicas todas as vezes que vai &agrave; academia. . Reduzir a ingest&atilde;o de frutose. Excessiva ingest&atilde;o de frutose pode bloquear a

atividade do GH e parar a queima de gordura como combust&iacute;vel. &nbsp;

Sobre o Autor

Sobre a Nutric&ecirc;utica Alimentos Funcionais Os alimentos funcionais, encontram-se em fase de expans&atilde;o em todo o0 mundo. S&atilde;o
alimentos que, al&eacute;m das fun&ccedil;&otilde;es nutricionais tradicionalmente conhecidas, atuam tamb&eacute;m na promoé&ccedil;&atilde;o da
sa&uacute;de e na redu&ccedil;&atilde;o de risco de doen&ccedil;as. Com 0 aumento da preval&ecirc;ncia de doen&ccedil;as cardiovasculares e
tumores no s&eacute;culo XX, houve interesse em estudar as popula&ccedil;&otilde;es onde a preval&ecirc;ncia destas enfermidades &eacute;
baixa. A partir da&iacute;, diversos estudos apontaram para a a&ccedil;&atilde;o ben&eacute;fica de componentes alimentares, dando origem a
uma nova ci&ecirc;ncia, conhecida hoje como a &ldquo;ci&ecirc;ncia dos alimentos funcionais&rdquo;. Atualmente, j&aacute; s&atilde;o largamente
consumidos nos Estados Unidos e na Europa. No Jap&atilde;o, mais de cem produtos j&aacute; se encontram registrados nesta
classifica&ccedil;&atilde;o. Nosso trabalho de pesquisa e desenvolvimento de alimentos funcionais &eacute; conduzido em parceria com
laborat&oacute;rio especializado, onde atuam mestres e doutores, com grande experi&ecirc;ncia na &aacute;rea de alimentos e
nutri&ccedil;&atilde;o, tanto na ind&uacute;stria como no &acirc;mbito acad&ecirc;mico. Temos o compromisso de acompanhar os mais recentes
avané&ccedil;os cient&iacute;ficos em nutri&ccedil;&atilde;o humana e sa&uacute;de, incorporando-os em alimentos apropriados aos h&aacute;bitos

alimentares da popula&ccedil;&atilde;o e divulgando esse novo conceito de alimenta&ccedil;&atilde;o. Site institucional da Nutric&ecirc;utica.
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