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Assinantes podem presentear 5 acessos GRATUITOS por dia.

Estrela do futebol mundial, Cristiano Ronaldo completou 39 anos. Embora essa idade pudesse
significar o fim da linha para um atleta de alto rendimento, este ndo parece ser o caso do astro
portugués. CR7 continua fisica e mentalmente parecido com aquele dos anos de gléria no
Manchester United e no Real Madrid. Ainda hoje, jogando pelo Al-Nassr na Arabia Saudita, ele se
catapultou como artilheiro de 2023 com um total de 54 gols marcados.

Acusado de manipulacdo e ameacas: Eto'o pede demissao da chefia da federacdo de Camardes,
mas saida € vetadaTorcedor identificado: La Liga vai denunciar menor de idade por 'gesto
obsceno’ contra Ocampos

Com mais de 20 anos como atleta de elite, Cristiano Ronaldo € um modelo para os seus milhdes



de fas sobre como se manter saudavel e forte dentro e fora do campo.

“Se vocé tem talento, mas ndo trabalha duro, n&o ganhard nada”, disse Ronaldo ao Eurosport em
como sacar no luva bet 2024. Em varias entrevistas, o multivencedor da Bola de Ouro mencionou
gue o seu treino e a como sacar no luva bet alimentacdo séo essenciais para 0 seu sucesso no
futebol. Varios profissionais de salde elaboraram um regime especial para que o astro tivesse a
energia necessaria para a como sacar no luva bet exigente carreira.

Menu de CR7

Giorgio Barone foi o responsavel pelo cardapio do portugués durante a passagem dele pela
Juventus, da Italia. Recentemente, ele revelou os habitos alimentares que Ronaldo mantém
rigorosamente.

— Nao existem alimentos caros. Utilizo alimentos organicos e naturais: peixe, frango, carne
bovina, ovos, abacate, 6leo de coco e arroz negro — disse o chef ao britdnico The Mirror.

O QUE VOCE PRECISA SABER

AGORA NA HOME

Receita investiga

Indicios de irregularidades no Perse azedam ainda mais relacdo entre Haddad e Lira

Rodrigo Santoro

‘Trabalho diariamente para ser a melhor versdo de pai e marido que posso'

Segundo ele, atletas do calibre de Ronaldo “devem cuidar do corpo como se cuidassem de uma
Ferrari”. Por isso, sublinhou que, no cotidiano de CR7, o consumo de agucares, gorduras trans e
alcool é contraindicado.

Barone revelou que os alimentos que nao faltam na mesa do jogador de futebol sédo: frutos do
mar (camarao e polvo) e carnes magras, somados a graos integrais como arroz negro e saladas.
O testemunho de outro chef relevante na vida de CR7 coincide com o de Barone. Luis Lavrador
foi 0 responsével pelos planos nutricionais da selecéo portuguesa de futebol. Ao LelOSport, ele
mencionou o gosto do astro por peixe fresco.

— Ele come todos os tipos de pratos como o atleta responsavel que €, mas o que mais gosta é
de peixe: dourado, espadarte ou robalo — disse.

Barone afirmou que cozinhava com 6leo de coco e ressaltou a importancia da hidratacdo, com
varios copos de agua ao dia. Seus pratos principais sao o tartar de salmao com coco e 0s crepes
com peras, mirtilos e passas. Ele destacou que a dieta de Ronaldo sempre foi aliada de treinos
intensos e bom tempo de descanso.

Para especialistas, mais do que um plano alimentar, Ronaldo mantém um comportamento
alimentar saudavel, ja que nao ingere bebidas alcodlicas nem fuma e é bastante rigoroso com o
gue os profissionais sugerem. O arroz negro, por exemplo, é fonte de carboidratos complexos e
também de fibras, o que mantém o microbioma saudavel.

A quantidade de exercicios de forca e aerdbicos que Ronaldo faz para manter a massa muscular
deve ser acompanhada de alimentacao. Isso, para ndo ganhar gordura, mas ter energia para
desempenhar as tarefas que |he séo exigidas, apontam os especialistas.

Segundo especialistas, a vitima passa a questionar a validade de seus préprios pensamentos e é
levada a confuséo

O encontro é organizado pelo ex-ministro de Lula e empresario Walfrido Mares Guia

Segundo o primeiro-ministro de Israel, vitdria 'é questdo de meses'; anancio coincide com visita
do secretario de Estado dos EUA, Antony Blinken, a Israel, para discutir acordo de trégua
Unidade tem capacidade para abrigar 40 mil detentos e faz parte do programa de seguranc¢a do
lider salvadorenho, criticada por organiza¢des de direitos humanos

Grupo negocia venda dos direitos de TV até 2029

Anselmo Lopes afirma que proposta de firmar compromisso com o MPF partiu da prépria
empresa e nega coacao

Ex-presidente participou de protesto com apoiadores em como sacar no luva bet Sdo Sebastido
contra inquérito por ‘importunacéo’ a baleia-jubarte

Janaina é cotada para vice de pré-candidata do Novo a prefeitura de Sao Paulo, enquanto Joice
estuda disputar uma vaga na Camara Municipal paulistana



Em visita ao estado, a previsao € que presidente se reina com governador nesta quarta e quinta-
feira
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