
5 conselhos para ajudar a diminuir a gordura abdominal
&nbsp; Um dos objectivos mais populares de quem pratica fitness &eacute; emagrecer e perder a barriga. Neste artigo irei partilhar 5 conselhos que o

ensinar&atilde;o como perder barriga. &nbsp; A primeira coisa a fazer quando se pretende perder a gordura abdominal e ter uma barriga lisa &eacute;

comer um pequeno-almo&ccedil;o saud&aacute;vel. O pequeno-almo&ccedil;o &eacute; a refei&ccedil;&atilde;o mais importante do dia e pode fazer

com que o corpo queime gordura durante todo o dia. O corpo precisa de nutrientes para queimar a gordura, pelo que um pequeno-almo&ccedil;o

saud&aacute;vel e nutritivo permite que o organismo possa queimar calorias durante todo o dia. &nbsp; A segunda coisa a fazer para ter um

metabolismo saud&aacute;vel &eacute; beber muita &aacute;gua. Todos os processos metab&oacute;licos no corpo usam &aacute;gua. A maioria

das pessoas est&atilde;o cronicamente desidratadas e sem n&iacute;veis correctos de hidrata&ccedil;&atilde;o o corpo n&atilde;o pode queimar a

gordura do corpo com a m&aacute;xima efici&ecirc;ncia. Outro dos benef&iacute;cios de beber mais &aacute;gua &eacute; que este l&iacute;quido

tem menos calorias do que qualquer outra bebida. Atrav&eacute;s da substitui&ccedil;&atilde;o de outras bebidas cheias de a&ccedil;&uacute;car,

&eacute; poss&iacute;vel reduzir o impacto negativo do a&ccedil;&uacute;car, das calorias e dos produtos qu&iacute;micos existentes na

composi&ccedil;&atilde;o dessas mesmas bebidas. &nbsp; O terceiro conselho para perder barriga &eacute; incluir exerc&iacute;cio cardiovascular

ou aer&oacute;bico na rotina de exerc&iacute;cios. O cardiofitness queima imensas calorias, pelo que quem quer perder a gordura abdominal deve

fazer pelo menos 30 minutos de exerc&iacute;cios aer&oacute;bicos, 3 vezes por semana. Caminhar &eacute; tamb&eacute;m uma excelente forma

de exerc&iacute;cio aer&oacute;bico e a melhor forma de iniciar um programa de exerc&iacute;cio. &nbsp; O quarto conselho para perder a barriga

&eacute; incluir algum treino com pesos, na rotina de exerc&iacute;cios semanais. O treino com pesos tem v&aacute;rias vantagens em

compara&ccedil;&atilde;o com o exerc&iacute;cio aer&oacute;bico. O simples levantamento de pesos ligeiros pode ajudar a aumentar o metabolismo

durante v&aacute;rias horas ap&oacute;s se ter feito exerc&iacute;cio. Para al&eacute;m do mais, o treino com pesos tamb&eacute;m pode ajudar o

corpo a ser mais sens&iacute;vel &agrave; insulina. Quando o corpo se torna mais sens&iacute;vel &agrave; insulina digere e processa o

a&ccedil;&uacute;car e os hidratos de carbono de forma mais eficiente, o que se torna extremamente &uacute;til para perder peso e manter a

processo de emagrecimento. &nbsp; O quinto conselho para o ensinar como perder barriga &eacute; ter uma noite descansada de sono. J&aacute;

foram feitos muitos estudos sobre a falta de sono e sobre a hormona cortisol, que est&aacute; relacionada com o stress. Os n&iacute;veis elevados

de cortisol podem fazer com que o corpo retenha mais gordura abdominal e tornar mais dif&iacute;cil a perda de gordura na barriga. Dormir toda a

noite d&aacute; ao corpo tempo para se recuperar dos factores de stress da vida di&aacute;ria e melhorar as chances de se conseguir ter uma

barriga lisa.
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