
15/06/12 15:18Saiba como se alimentar antes e depois de se exercitar

Página 1 de 2http://www.fofoki.com/noticias/saiba-alimentar-exercitar

Extraído de: entretenimento.r7   Abril 06, 2011 Curtir 0 0

Relacionadas
Cego completa 8 anos de atividades no rá...

Atividade!

Saiba o que vai rolar nesta terça-feira ...

Amanhecer , de Crepúsculo , terá premièr...

Guarde essa dica: Saiba aqui como fazer ...

Daniela Mercury se junta a 200 jovens pa...

» mais notícias sobre Saiba como se
alimentar antes e depois de se exercitar

Videos Relacionados
Vídeo:  Parecidos con famosos,

chicos de Combate Rts.

Vídeo:  À Exclusividade no

Youtube? Famosos a Ser...

Vídeo:  Cirugias Plasticas de

Famosos Latinos

Vídeo:  carros de famosos

Deixe seu comentário

Saiba como se alimentar antes e depois de se
exercitar

No Dia Mundial da Atividade Física, nutricionista traz dicas para quem
pratica esportes

Tomar isotônico faz bem à saúde? O que é ideal
consumir antes e depois de se exercitar? A
cervejinha depois do futebol faz mal?

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

Antes de começar a prática, Jafet lembra que é
preciso comer carboidratos de baixo índice
glicêmico, que demoram mais para entrar em
circulação.

- São eles pão integral e frutas como maçã e
pera. A pessoa pode também comer proteínas

proteínas boas, como atum e peito de peru.

Conheça os alimentos que tonificam os músculos

Veja dez dicas infalíveis para emagrecer

Dieta de 800 kcal por dia dá 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 índice de glicemia sobe demais e depois cai, que é o chamado rebote
hipoglicêmico. A pessoa pode passar mal, pois não tem energia para malhar.

Quer saber todas as dicas? Clique aqui!

Veja todas as notícias sobre Dietas e Receitas em um clique

Saiba tudo sobre Famosos , Cinema, TV, Música, Moda e Beleza
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