Saiba como se alimentar antes e depois de se exercitar
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Saiba como se alimentar antes e depois de se
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No Dia Mundial da Atividade Fisica, nutricionista traz dicas para quem

pratica esportes
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www.jafetnutricao.com.br

proteinas boas, como atum e peito de peru.

Tomar isotdnico faz bem a saude? O que é ideal

consumir antes e depois de se exercitar? A
cervejinha depois do futebol faz mal?

No Dia Mundial da Atividade Fisica, o R7
conversou com o nutricionista esportivo Marco
Jafet, que durante quatro anos foi nutricionista
da selegao brasileira de rugby feminino.

Antes de comecar a pratica, Jafet lembra que é
preciso comer carboidratos de baixo indice
glicémico, que demoram mais para entrar em
circulagao.

- S&o eles péo integral e frutas como maca e
pera. A pessoa pode também comer proteinas

Conheca os alimentos que tonificam os musculos

Veja dez dicas infaliveis para emagrecer

Dieta de 800 kcal por dia da fome, mas derrete 2 kg por semana

Ele fala que o importante é nunca se exercitar de barriga completamente vazia.

- Se estiver em jejum, o indice de glicemia sobe demais e depois cai, que é o chamado rebote
hipoglicémico. A pessoa pode passar mal, pois ndo tem energia para malhar.

Quer saber todas as dicas? Clique aqui!

Veja todas as noticias sobre Dietas e Receitas em um clique
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