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O modelo Nil Marino chama a atencao nas redes sociais com suas {img}s por ndo aparentar a
idade que tem: 60 anos. Nos comentarios, seguidores se surpreendem: "O homem € uma
maquina, chocada", disse uma.

Nil pratica esportes desde a infancia, é formado em bfl12 bet educacéo fisica, trabalha como
modelo e mantém o mesmo peso ha 40 anos. Em papo com a GQ Brasil, ele deu mais detalhes
sobre bfl12 bet rotina fithess e cuidados com a aparéncia.

Atividades fisicas

Na infancia, Nil praticava natacao e na juventude passou a se jogar no volei, basquete, andar de



bicicleta e de skate. Aos 25, comecou a trabalhar como modelo e a preocupacao com o fisico
aumentou. Hoje, ele é um grande fa da calistenia.

"Desde muito novo aprendi a educar o meu fisico, 0 nosso corpo € uma maquina que precisa ser
condicionada. Entdo, eu sempre fiz atividade fisica em bf12 bet todas as fases da minha vida, eu
mantenho o0 mesmo peso ha 40 anos: 76 quilos."

O modelo treina de segunda a sexta, fazendo musculacao cinco vezes na semana, calistenia,
caminhada diariamente durante o final da tarde e 500 abdominais diarios.

Hoje, seu maior objetivo com os treinos é manter bf12 bet satde e qualidade de vida. Ele afirma
gue adoeceu poucas vezes na vida, e que a Ultima gripe que teve foi ha 10 anos. "Fiz exames no
ano passado, logo que fiz 60 anos, um check-up geral, e € impressionante, meus exames Sao
todos bons, ndo tenho nenhum problema de saude."

Alimentacéo

Aos 19 anos, ele se mudou da casa dos pais para fazer faculdade de educacdo fisica. Passou a
morar em bfl12 bet republicas e a preparar suas refei¢des.

"Sempre fiz 0 meu alimento, e nunca tive gosto por comidas fritas. Nunca fui de comer coisas
muito pesadas. Sempre tive muito apreco pela comida, pela parte nutritiva do alimento, entéo eu
sempre li muito, pesquisei muito sobre isso e cada vez mais me interessava pela alimentacao
natural.”

Nil foi vegetariano durante 20 anos e, atualmente, ele consome peixes e frutos-do-mar. Além
disso, ndo toma refrigerante ha 30 anos.

No café da manha, opta por um copo de café, uma fatia de péao integral com ovo caipira e frutas.
O modelo conta que bfl12 bet alimentacdo € muito rica em bfl12 bet gréos, principalmente no
almocgo.

Ele costuma comer arroz integral, semente de abdbora ou semente de girassol com gergilmm,
feijdo, muita salada e alguma proteina como peixe, camaréo ou algum tipo de fungo (shimeji,
shitake). Pela noite, Nil procura consumir algo mais leve, como um bowl rico em bf12 bet
legumes e salada.

Cuidados com a aparéncia

Além da preocupacdo com bf12 bet alimentacdo e atividades fisicas, Nil também cuida muito de
bfl12 bet pele, desde a infancia.

"Quando eu era crianca, minha mae ja passava creme no rosto quando saiamos do banho, entao
ja vim com esse costume. Eu sempre usei cremes faciais, protetor solar. Hoje, eu tomo um pouco
mais de cuidado, pela idade, pesar de ter uma aparéncia jovial, quero continuar com essa
aparéncia.”

No seu dia a dia, ele usa protetor solar, hidratante facial e sérum. "Esse cuidado com a pele, com
a imagem, sempre tive, até porque eu sou modelo, até hoje, entdo eu vendo a minha imagem,
preciso estar bem. Mas eu gosto de me cuidar, tenho essa paciéncia de cuidar da pele também."
Cantor divulga nova musica nesta quinta-feira (15); a GQ Brasil, ele fala sobre o projeto, a familia
e a relacdo com a moda

"Um presente"; personagens dos atores vivem triangulo amoroso na nova novela das 18h da
Rede Globo

O aquecimento global oferece riscos também para a base da cadeia alimentar oceanica, sugere
estudo

Uma das liderancas criativas da AlmappBBDO, ela ja& ganhou um Caboré e conta aqui como as
mulheres vem mudando a publicidade

Filme da HBO retrata a histéria de Elizabeth Holmes e bfl12 bet startup, a Theranos

Unindo razéo e sensibilidade, Viviane Pepe conquistou a dire¢cao brasileira de uma das marcas
de beleza mais reconhecidas no mundo

Com campanhas disruptivas, divertidas e embleméticas, os publicitarios brasileiros néo
conquistaram apenas Cannes — transformaram andancios em bf12 bet cultura pop

Executivo que ja enfrentou crises aéreas e ama revistas acredita que criatividade é inerente ao
ser humano

Uma startup na crescente industria de servigos climéaticos permite que vocé crie um mapa e



projete seu proprio desastre - e ajuda a colocar um preco no impacto da mudanca climatica
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