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Para quem se exercita — na academia ou fora
¥ dela—, ha cada vez mais produtos para consumir-antes

e depois do treino. Eles chegam ao mercado com
_apromessa de aumentar o pique, ajudar a recuperar

us musculos e reidratar o organismo (sem engordarl).

" Ainda bem: isso tudo s6 aumenta os efeitos positivos

da n:ghmﬁo As nutricionistas Cynthia Antonaccio,
_daEquilibrium Consultoria em Nutrigao e Bem-Estar,

e Priscila Machado, da Clinica Nutrigao e Bmmhdm
ambas em abPaLMﬂBm,as novidades ne R
-segmento e orientam quando‘eonsumi-las.

~ assugestdes e, depois, comemore 0s resuﬂﬁmi
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ISOTONICO EM PASTILHA

HIDRATACAD SEM AGUCAR
0 formato prabco do SULM permite

Da tamdia Gatorade. o Propel Hysrmctive

Pacirata sem ACTESCEntar cBOMas e | renor, durarie 3 atridaoe fisca, sai
oferece vitaminas (83, BS, BEe B} | minerais {odio, poiassio o maghesiol
mmiporianies para wm bom dessmpenho importanded para o desempanho
fizapg. (utras ventagens: & e de | # & hidratacio do organisma. E sh
COrAThE i COMEM uma oS paduena levar a pastiha elervescents no biso
da aromatizante, nos sabores &, na hora do consuma, colocd-la
lew-miorangn, tmiflo o EnpeTing- diretarments numa garrafinta com
|aranja. A garrafinha tem o SEpOrtve 500 miliitrs de 4oua igetada, de
& formato anatimico (500 mi, 2,40 . A smbalagom (35 rsis)
fecais]. 10 qua iz & misbricionasts: VEIT DO a7 unicales, apenas
“tndicada para a8 mulheres que ne Sabor fima-limdio. Sem
PrECISAMm FEpor SOuico & minerais nem adocante, ¢ kvamaents salgado
CepoEs 06 Uma atvedace M v, 0 que dix & nuirichomista: *Deve
e ndio QUEVEM MeCupeTEr A5 calorEs o7 consumico dusanin ou depols
perditis”. Cynbhia Anlonaccio O L treing sendbeco de kenga

BCUCH. pOda S8d iNQERN0 jurlo Som
BARRINHA ANTIFOME suplementos de carboldrein
Especial pars quem maiha, a ou pratena”. Priscila Machado
Forpe GPS tem wma baa dose de
proteing (3 gramas) Para recupecar
05 MRl depois 9o treno, E, por e ’
nordun boa e fors, prolngg REFRESCO PRO-MUSCULD
; !!::nmnlmu m - “E“-u
, imporinco pela L
didrias Mos sabores # uima versso liquida de whey profein
& choColabe com amendoem (40 pronta para beber & camatinha
gramas, 180 calorias, 7,90 raais) {237 mililitres, B0 calorias, 12 roais)
0 que diz a mutricionsta: *Agesa garante 15 gramas de proteina de
g8 387 INGRCA0E Pard &5 malhadoras. ripida absorcdo, akdm de vitaminas
m““wh-dIﬁ-‘E & minemis. Mos ERhores. sipine punch
NN QRS QI 0080 (frutss vermsihas| & oraps frog
Priscils Machado fieva), @ v e gordera & cerboiratn

(INCISe BCUCAT € 18 Dao
mnmmmm

GEL DE BOLSO

Fara faciftar o consumo ga
proteina lopo Epds & mainack &
FRCUDORAr O OesEsie mustuts, 3
Mutrilating Engou o Whey Gal Spead

Tambhém wale como om Bnche para
m'“m“"; complementar & protera da deta.
(mica (31 milliiros, 450 reais) G pcriEstentar muites caloriss"
traz 11 gramas oo proteina de Cynihia Amtonaccio
nmmuu-
B 5 =
B&. E 36 tem B3 calorias. ENERGETICO DUPLA ACAD
0 que diz 2 nutricienista: “0-daal Corgurnica antes do breino, o
& FESarvar o gitl SEmpre parm depois Bnerpiticn Mona-vie EMY promets

piqus para o exercicios. £ compostn
o tRuring, guarand ¢ swco de 14
frutaes diferenties, com destaque para
o agai. 0 idaal é baber geladinne -
pmaificado, lembea um mefrigarants.
A latinha (259 mililitros, 6,50 reais)
tesmi 108 cabonas, O gue diz a
nutrickonlsta: “E im enengético

o em anticidantes - substincias
Ut appdam & combater o5 radicais

o ireino de forga de, no minimo,
wma ham®. Priscila Machado

PROTEINA EM BARRA

A Suprems, da Meonuln, combina proftena
fsokada 6o 50r0 do leite (whey protein)
com profeing de sof. O resultado i wa
barinha com iodos o8 aminoacidos, entre

B

edes BCAA, importantes par a recuperaciio ¢ iivres. Mas tem agicar Por isso, A

mﬂrm.t:ulhm queam far athidade leve nio devs §
chocolate chips, 3 baminha (40 gramas, abusar” Cynthia ANtonaccic

3,40 rapis) tem 168 calbrias. 0 que diz &

mustricionista: “Mais uma boa atematia de .

lanche: pars Depois 40 exerccin, 37}

Tem bastante protema de Facil digestio

# POLCO caroidrat” Cynthia Antonaccio -
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