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Alimente-se corretamente antes e depois do exercício

Bombas!

Conheça os sanduíches mais
calóricos do mundo
Conheça os sanduíches que você deve
manter distância se quiser manter o
corpão. Eles são verdadeiras bombas
calóricas!

Estranho

Conheça os sanduíches mais
bizarros do mundo
Dê uma olhada nessa seleção de
sanduíches de formatos e ingredientes
inusitados, e se inspire para criar o
seu próprio lanche bizarro

Outras fotos

Veja todas as galerias
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Depois de praticar exercícios, nada de encher a cara de doces e salgadinhos. O especialista lembra que trata-se da hora de consumir alimentos de rápida
absorção, mas saudáveis, como melancia, abacaxi, melão. Depois de 30 minutos, a pessoa pode fazer uma refeição leve, com arroz integral, salada e
proteína magra, se for na hora do almoço, mas se for à noite, deve jantar só proteína com salada
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