Caldo de cana pode turbinar seu treino; aprenda!
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Caldo de cana pode turbinar
seu treino; aprenda!

Por ser rico em gli-
cogénio, o caldo de
cana oferece bastante
energia ao organismo e
musculos

O caldo de cana €
velho conhecido nas
feiras, combinado com
pastel, mas a bebida
esta se tornando a nova
"queridinha" dos atle-
tas amadores e profis-
sionals € comeg¢a a
adentrar o mundo fit-
ness € academias.

Segundo o site Mais
Equilibrio, por ser rico
em glicogénio, o caldo
de cana oferece bastan-
te energia ao organismo

¢ musculos, potenci-
alizando o treino, além
de ser fonte de vitami-
nas A, B e¢ C, ferro,
calcio, potdssio e mag-
neésio. Como preé-trei-
no, o caldo de cana
serve para dar energia,
€ no pos-treino para re-
cuperar musculos, evi-
tar a fadiga, hidratar ra-
pidamente e repor vi-
taminas e minerais per-
didos durante os exer-
cicios.

Uma pesquisa reali-
zada pela Universidade
Estadual de Campinas
(Unicamp) analisou a
reagdo metabdlica de

jogadores de futebol
apos a pratica de exer-
cicios € consumo de
caldo de cana e com-
provaram que, com a
ingestdo da garapa,
houve menor queima
de massa muscular du-
rante o exercicio € me-
lhoria na performance
dos treinos.

Segundo o site Die-
ta e Beleza, o caldo de
cana possui 233 kcal
por cada 300 ml, mas
o indice glicémico
(quanto mais alto o va-
lor, maiores os picos
de insulina) ¢ apenas
43,
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