
como ganhar dinheiro no slot real

&lt;p&gt;Quer conhecer os horm&#244;nios liberados na atividade f&#237;sica e en

tender como eles s&#227;o respons&#225;veis pela sensa&#231;&#227;o de bem-estar

? Continue lendo &#127819;  para saber mais!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Sabe quando bate a pregui&#231;a de ir &#224; academia ou ao crossfit, 

dar aquela corridinha na praia ou &#127819;  andar de bike, e aquele seu amigo q

ue n&#227;o falta um dia diz que &#233; mais prov&#225;vel voc&#234; se arrepend

er &#127819;  de n&#227;o ir do que o contr&#225;rio? Provavelmente ele est&#225

; certo!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quando nos exercitamos, horm&#244;nios s&#227;o liberados na atividade 

f&#237;sica e &#127819;  eles, junto com os neurotransmissores, s&#227;o respons

&#225;veis por ajudar a regular o sono e a digest&#227;o, melhorar a press&#227;

o sangu&#237;nea &#127819;  e os processos corporais, al&#233;m de causar a sens

a&#231;&#227;o de bem-estar, felicidade e relaxamento.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A seguir, convidamos o ortopedista e m&#233;dico &#127819;  do esporte 

da Unimed Fortaleza, Dr.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Eduardo Vasconcelos de Freitas (CRM 13993 CE), para explicar quais s&#2

27;o os horm&#244;nios liberados na &#127819;  atividade f&#237;sica e como eles

 agem no nosso organismo.Confira!1.Endorfina&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A endorfina &#233; um neuro-horm&#244;nio produzido naturalmente pelo c

orpo humano e, quando &#127819;  liberada, promove a sensa&#231;&#227;o de recom

pensa e bem-estar.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m disso, tamb&#233;m inibe o estresse e a irrita&#231;&#227;o, 

e &#233; um analg&#233;sico &#127819;  natural do organismo, pois alivia dores e

 a ansiedade.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Praticar esportes como corrida, andar de bicicleta, nata&#231;&#227;o, 

fazer muscula&#231;&#227;o, yoga, dentre &#127819;  outros, ajuda a aumentar a p

rodu&#231;&#227;o de endorfina na corrente sangu&#237;nea e tem diversos benef&#

237;cios.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Principais efeitos da endorfina&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Crescimento celular;Queima de &#127819;  gordura;Melhora do sono;&lt;/p

&gt;
&lt;p&gt;Diminui&#231;&#227;o do colesterol;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aumento da disposi&#231;&#227;o f&#237;sica e mental;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora da resist&#234;ncia imunol&#243;gica.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;2.Serotonina&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Popularmente conhecida como horm&#244;nio da felicidade, a serotonina &

#127819;  tamb&#233;m &#233; um dos horm&#244;nios liberados na atividade f&#237

;sica e est&#225; relacionada &#224; estabilidade emocional e atua em diversas f

un&#231;&#245;es &#127819;  no organismo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Principais efeitos da serotoninaRegula&#231;&#227;o do humor;Melhora da

 mem&#243;ria;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Sensa&#231;&#227;o de bem-estar;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Regula&#231;&#227;o da temperatura corporal;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Melhora das fun&#231;&#245;es cognitivas;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Regula&#231;&#227;o do ritmo card&#237;aco.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Praticar &#127819;  exerc&#237;cio f&#237;sico regularmente auxilia na 

libera&#231;&#227;o desse horm&#244;nio na corrente sangu&#237;nea, pois aumenta

 a produ&#231;&#227;o do amino&#225;cido triptofano, que &#233; &#127819;  respo

ns&#225;vel por produzir a serotonina.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&quot;A pr&#225;tica de exerc&#237;cio f&#237;sico aumenta a produ&#231

;&#227;o de endorfina e serotonina no corpo, que s&#227;o &#127819;  os horm&#24

4;nios respons&#225;veis pela sensa&#231;&#227;o de bem-estar, vitalidade e sati

sfa&#231;&#227;o.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de beneficiar a sa&#250;de mental, se exercitar regularmente 

previne a &#127819;  susceptibilidade a doen&#231;as cr&#244;nicas como hiperten

s&#227;o, diabetes gestacional, doen&#231;a arterial coronariana e todas as form

as de c&#226;ncer&quot;, explica o Dr.Eduardo &#127819;  Freitas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;3.Adrenalina&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A adrenalina, tamb&#233;m conhecida como epinefrina, &#233; produzida d

e forma natural em nosso organismo pelas gl&#226;ndulas suprarrenais, ou adrenai

s, e &#127819;  atua na resposta r&#225;pida em situa&#231;&#245;es de estresse.

&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A produ&#231;&#227;o da epinefrina &#233; estimulada ao praticar ativid

ade f&#237;sica, principalmente envolvendo esportes &#127819;  radicais como pul

ar de paraquedas, escaladas e saltos.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quando estamos com medo ou passamos por fortes emo&#231;&#245;es o n&#2

37;vel do horm&#244;nio &#127819;  tamb&#233;m pode aumentar no organismo.&lt;/p

&gt;
&lt;p&gt;Principais efeitos da adrenalina&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aumento da frequ&#234;ncia card&#237;aca e da press&#227;o arterial;&lt

;/p&gt;
&lt;p&gt;Estimula a produ&#231;&#227;o de energia extra;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ativa &#127819;  o c&#233;rebro, deixando-o mais alerta, com rea&#231;&

#245;es mais r&#225;pidas e estimulando a mem&#243;ria;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Maior fluxo de sangue para os m&#250;sculos;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aumento da &#127819;  produ&#231;&#227;o de suor;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Acelera a queima de calorias.4.Somatotrofina (GH)&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A somatotrofina ou GH, &#233; um dos horm&#244;nios liberados na ativid

ade f&#237;sica e &#127819;  &#233; mais conhecida como horm&#244;nio do crescim

ento, j&#225; que &#233; respons&#225;vel pela multiplica&#231;&#227;o de c&#233

;lulas e crescimento f&#237;sico do corpo &#127819;  humano.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Al&#233;m de agir no crescimento, o GH tamb&#233;m estimula a queima de

 gordura, fortalece o crescimento dos tecidos e da &#127819;  fibra muscular.&lt

;/p&gt;
&lt;p&gt;Se o seu objetivo for ganhar massa magra, &#233; interessante focar em 

atividades f&#237;sicas de alta intensidade para que &#127819;  o corpo consiga 

produzir somatotrofina em alta quantidade e possa auxiliar no processo.&lt;/p&gt

;
&lt;p&gt;&quot;Vale lembrar que toda atividade f&#237;sica &#233; capaz &#127819

;  de estimular os horm&#244;nios e trazer beneficios para o nosso corpo.&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;E o melhor exerc&#237;cio &#233; aquele que melhor se adequa &#127819; 

 ao estilo de vida de cada um.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Fazer caminhada, yoga, dan&#231;ar ou dar aquela corridinha na pra&#231

;a ou na praia, pode &#127819;  contribuir para dias mais felizes e relaxantes&q

uot;, ressalta o Dr.Eduardo Freitas.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;5.Cortisol&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Apesar de ser conhecido como o horm&#244;nio do estresse, o &#127819;  

cortisol tem a fun&#231;&#227;o de proteger a nossa sa&#250;de.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Durante a pr&#225;tica de atividade f&#237;sica, o tipo de horm&#244;ni

o liberado no &#127819;  corpo &#233; diferente do produzido pelo organismo no e

stresse do dia a dia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Quando liberado na quantidade correta, ele aumenta os &#127819;  substr

atos do metabolismo e tem efeitos ben&#233;ficos &#224; sa&#250;de como os elenc

ados abaixo.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Principais efeitos do cortisol&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Diminui&#231;&#227;o dos efeitos do estresse &#127819;  causado durante

 o dia a dia;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aumento dos efeitos anti-inflamat&#243;rios no corpo;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Regula&#231;&#227;o do ciclo biol&#243;gico;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Maior concentra&#231;&#227;o e energia durante o treino;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Estimula &#127819;  a libera&#231;&#227;o de dopamina, neurotransmissor

 que aumenta o bem-estar;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Conserva os n&#237;veis normais de glicemia, evitando a hipoglicemia, q

ue &#233; a &#127819;  baixa concentra&#231;&#227;o de a&#231;&#250;car no sangu

e.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Leia tamb&#233;m! Os 10 exerc&#237;cios que mais queimam calorias&lt;/p

&gt;
&lt;p&gt;Vamos come&#231;ar juntos?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Agora que voc&#234; j&#225; entendeu &#127819;  quais s&#227;o os horm&

#244;nios liberados na atividade f&#237;sica e como eles causam efeitos positivo

s no corpo humano, que tal come&#231;ar &#127819;  ou recome&#231;ar aquela roti

na de exerc&#237;cio f&#237;sico? Em nosso canal do Youtube, temos uma playlist 

recheada de v&#237;deos de atividades &#127819;  f&#237;sicas que podem ser feit

as em casa e que v&#227;o te ajudar a ter uma vida mais saud&#225;vel e feliz, &

#127819;  confira acessando esse link!&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;*Conte&#250;do desenvolvido em parceria com o m&#233;dico ortopedista e

 m&#233;dico do esporte da Unimed Fortaleza Dr.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Eduardo Vasconcelos &#127819;  de Freitas (CRM 13993 CE).&lt;/p&gt;
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