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Depois de praticar exercicios, nada de encher a cara de doces e salgadinhos. O especialista lembra que trata-se da hora de consumir alimentos de rapida
absorcao, mas saudaveis, como melancia, abacaxi, melao. Depois de 30 minutos, a pessoa pode fazer uma refeicao leve, com arroz integral, salada e
proteina magra, se for na hora do almogo, mas se for a noite, deve jantar s6 proteina com salada
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