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Alimente-se corretamente antes e depois do exercício

Desconto

Aproveite o último dia do SP
Restaurant Week
A 10ª edição do SPRW conta com mais
de 200 restaurantes que oferecem ao
público um menu fixo de três pratos a
preços populares. Aproveite o

domingo (18) para se deliciar
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Aprenda a perder peso com
as celebridades
Celebridades dão dicas especiais de
como perder peso sem passar fome.
Aprenda com elas e tenha um corpão
maravilhoso
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Antes de se exercitar, o ideal é consumir carboidratos de baixo índice glicêmico, que demoram mais tempo para entrar em circulação. O nutricionista
Marco Jafet indica que a pessoa faça um lanche com pão integral, peito de peru ou atum, queijo branco e um suco de frutas, como de maçã ou pera
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