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MANGA com LEITE | FAZ MAL A SAUDE?

0 mito-que a mistura de manga com l2itg & A manga e lonts de carbaideatos. contem
prejudicial @ salde 8 pode provocar @ morte masse quantidacdes significativas devitaminas C g &,
na época da escravidao. Foi inventado pelos senhares uma fatia madia de manga Haden possel 46 keal
de engenho para evitar que 0s escravos raubassem o 0 leite & uma atima tonte de proteina, gordura
pite, produto de valor comercid na Bpeca, 40 calcin, fasionn. sodio evitamina B12, uma xicara
contrario ¢a frula. Coma os escravos comidm mangas de leite desnatade lem 72 Keal .
a vonlade, os senhores da engenhos comegaram i G mals Importante: nag ha evidéncia m,
aspalhar que comer manga e tomar leile fazia mal cientifica que comprove que a restura LN o™
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PARA REDUZIR A GORDLURA:

LARANJA COM FEIJOADA.

Para cortar & gordura des pralos voce Alimentes com alto teor de gordura:

costuma comer abacax, laranja ou espremer Carnes gordas (cupim, picanha, contratilé &
algumas gotinhas de imdn, Sua conscigncia cosield. Frigs a nasa de came de porco

pode eslar ficar mais eve, porém o Sed Peso. &y (salame, copa. presunto, moriadela ). Paes e
A laranja o limao e o abacaxi sao bons para (g Lseoiios recheados. Bacon. Leile condensada,
digerir & gordura, pois @ sua acider estimula 4 “ Pele de aves, Omelete. Leite integral

liberagao de subsiancias que participam da = — - ¥—- Pao ge queijo, Chantilly. Manteiga, Abacate,
digestdn desse nulriente. Isto quer dizer que. Chocolate, Maioniese, Queijos, Creme de leite.
facllitam sua absorgao, mas nao @ sua elimi- Leile de coco, Azeite de dendé, Croissant,
nagan Para diminuir o inges?éﬂ da 'Qﬁrrjural_; .."."IE-’IJEF na, Azeitona, Doce-de-leite. Malhg
1BTI0S que consumir alimentos ou prepara vranco, Amendoim, Fondue, Nata. Oleas,

poes com pequencs teores de gorduras Friluras & Castanhas
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T & ILE N T EBS

Sao consumidos em grandes guantidades e por serem estruturas grandes, precisam ser divididos
em partes menores para serem absorvidos pelo arganisme.
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O3 lipideos
famecem TRI% eneria que os
carbindratos e 4s proleinas. 19 de lipiden
coresponde & cerca de $ keal, enquante que
a mesma quantidade de carboidratos oy de
nrateinas apresenta aproximadamente 4 keal,

CARBOIDRATOS

Os carboidratos incluem os agUcams, o ami-
dp eafibra dietetica S2o classificados am;
moenossacandaos: glicosa. fulose e gaiactoss
disgazaridaos umao de dois monossacaridens,
sacargse, lactose e maltase
polissacandens ou complexos dmido e lihas:
A glicose 2 a lormd da carbeidrato Utilizada
pelos serms humanos e outros mamiterss para
abterenergid e @ imprescindivel para a luncao
rerebral.

AoGs seiem digendos, 0% dissacaridens g os
polissacarideas se convertem em glicose ¢
asta pode sor transtormada @m enargia g/ou
drmazenadd na musoulo e mo figado na farma
dz plicagénclo. 4 necessidade de didria de car-
boidratos coresaonde d 50 a 80% d4 necessi
dade enesgelica do individue
Funghes. principal fonte de enecgia da Yrganismao
participacan na oxidagao das gorduras.
Fantes:
Carboidrato simples. frutas (fFutose)
mal, leite (galactose), o agucar e
Carooidrato complexa: lubersulos: (hatata. man
dioca, mangdionuinha, inhame). Crreals (Ere,
rigo, milho, cevada centelo. aveid), paes e

Massds A m_/ ST
Filaras

5d0 privenientes das paredes dos vegetals
P MA0 530 drgoridas pelos seres humarnos, por-
wanto nasrepresanta uma fome de energia
E importante para ¢ aparaing digestivo funciong
normalments. A recemendacas da ingeslds de
fibras para o adulto e de 20 aramas: As trutas
como latan|d. perd & maca fornecem aproximada-
mente 2 a.3q de ibras por unidade

S

PrROTEINAS

7 As proteinas se formam a partin de pequenos
compastos denominados amingacidos
AD Ingernmas as prateinas, elas se degradam
am aminoacidos, que serao absanvidas & poste-
riormente servirdo para lormar novos decidos.
Fungées: lormagao & manuiencao dos musculos.
sangue, pele. 0ssos e outros 0rgaos e tecidos do
nosso orgdnismo. Transpartede trigliceridens,
colesterol, fostoliprdes & vilaminas liposoluveis.
Formacdo de enzimas e harmanios. Participacao
N sistema Imunelogicn
Fantes
Tados o3 tipos de carnes
Lagumincsas (feijdns, qran -te-hign rnnhlha
erviing. soja), Leite e derivados. Ovos.

Lirioros ou GORDURAS

As qorduras incluern a manleigs. as gorduras
e o5 Gleos vegelals: sio lzmbem um compangnte
natural da-camng vermelha, |eite. ovos e alguns
alimentos vegetais.
Recomenda-se evitar 0 CONSUMO EXCESEIVO de
pordura saturada (menes de 7% da anergia
10la1) para reduzir os riscos de doencas corond-
ranas
Fungbes: Fonte de energid; Necessario para o
fransparte £ ahsorcao das vitamings lipossaluveis
(A D E2K) Producae de harménios.

Fontes

saluradas. cames, leile e derivados ¢ oleo de
Loco
Insaturadas: Monoinsaluradas: azeite
e oliva, Glen de canala, abacate & amandainy
Poliinsaturadas: dleo de milho, de soja, de giras-

50!, de peles p
Colesternl )

E um compnsto essencial em 1odas as céiu-
|las. Quase todo colesterol presante no organss
mo & produzido no arganismo {70%) & o restan-
le (30%) sdo fornecids pelos alimentos
Funches: Faz parte de todasas membranas de lo-
fas as celulas; Pracursor da vitamina 0,
Farticipagao na produgan de hormGnios sexuais
Farticipa na oxidagao das gorduras

Fontes: i
Alirmentos de onigam animal (sarmes, ovas, nqa—
o, creme de lalie. manteiga, queljps. ambuti-
dos).
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Dicas para uma boa alimentagdo

Expanmente comer sum prato de sobremesa. Daa impressao da uma releicao bem servida:
O caler comprometa a boa digestéo, por isso faga as releigoes em |upares arajados
Cama sempre semtado a Mess. 1550 &juda a criar padroes regulares de alimentagao, evilando belisear
Procure nan fazer as refeigies ouvindo misica alta e agitada. Voo pode enltrar no mesma riimo & acabiar
comends rapido
Aprendd a dizer ndo pard si mesmo quando sentir vontade de repetir o prato. A segunda rodada @ quase
sempre gulodice & ngo fome,
& Evite linuidos & refrigerante nas refeicoes. Mesma o5 refrigerantes diet ou light ditatam o estamago &
dificultanma digesidn
Mastigue bem. Assim. o astdmago recebe malhor os alimentos & a saliva facilita & digestao de carboidratos
3 o final ¢a refeicae ndo figue na mesa fazendo hora.
9 Atelevisdo nao combina com refeigoes: Distraido, voce vai comer mais do que precisa.
1) Descanse os talheres no prafo enlre uma "garfada” e outra, Esse trugue djudda voc a comer devagar Anles
oa querer repetir o pratg, 48 lempo para @ mensagem da saciedada chegar 4o cerebi
11 Comece 4 releico com uma salada variada. Ao partir pars 05 pratos quenies, voos |4 vai estar com menos
larme.
12 Sempre que vocok j& se sentir satisfelto, pare. Mesme que reste um pouca-de camida ne prato.

{F O WAL S

TorTA RAPIDA LIGHT

Rende 6 porghes de 196 Keal cada

. 58 .
Q MMagza
i T 240 i de leife desnatadn :
% { avo aterno higuidificador o telte,
% 2 colheres (sopa) de farinha de lrgo P alarinha, a cebola. a salsa. o
% T coler (Sobremesa) de azeile OvD. O azeile & 0 sl & reservar,
it 2 calferes (sopa) de cebola ralada Em outra vasilha amassar as batalas

2 batatas cozidas e amassadas |r' Illﬂildﬂ‘:- Acrescentar o fermento &
1 epihac feptial | . : 1 CEMYH
L TR o= el
comer (solremesd) ag o TE—— / yaal SEALE ;
farrrignto err p Q e t_:}[] om de digmetro) & reservar

0

sal 2 gosto . L&  Fmseguiga misturar lodos os
wper.-ur& : ingredientas da cobertura g
J salsichas de paito de peru corladas espathar sobre a massa ¢ levar para

nasentido do comarimanta ou Tlata
e alum hght

2 tomates sem pele & sem sementes
cortados em cubos

1 colher (sobramesa) de orégano

= pimentao verde gm cubos

sai a gosio

assar em forno médio por
v 15 minutos,




McDonald’s X Atividade Fisica

Anles de pedir pelo numerg, cunhega 45 calorias dos produtes do McDonald's j{y p

£ COMOo queimar estas calorias com atividade lisica. Y, 'L.;__W
a o v.-._‘:
ALIMENTO CALORIAS (KCAL) | COMO QUEIMAR
W Hamburguor Pl 10) 1 hora e 30-minuros de wale:
% - Cheesahurguear 304 | &1 minutos de golfe em dupla
E MeFish 394 44 minutos de futebol
3 McChiken 491 49 minutos de handbol
% -.Quﬂrtr-lran com el 53{! . 42 mmunutans de qudd
-q: Cheddar McMelt 550 35 minutes pulando cerda
=) HrgMac a0 42 minutos-de nads borboleta
¥ Batata Frita pEQUENA 171 37 minutosde canoagem
E. " Batara frita média 233 27 minutos de jardinagem
E “Bataia frita grande I X 39_5. | 40 minutos subindo Escadas
E Chiken MeNuggets (6 umid. 373 |37 minutos rJE corrida
#; % Chiken MeMuggets {12 unid,) =0 __?4? _ | hord & 45 Minutos descendo escadas
— Es:_ “Molho Barbecue 31 B minutes dearguearia
= Malho Agridace 31 Aominutos de bilhar
S Malho Mostarda [ 40 _ 14 minuins :f|r1f:]|n|::|1:|
= Malho Caipira 42 11 minutos:de carpintaria —
Guaranad peguend ' 1_.4_l_3 _ 35 minutos passando roupa . U
Guarzna medio 2472 48 minutos de patinacao _Ty‘\
Cuarand grande 3% 48 minutos de boliche
Coca Tola peduena 1.51-'. 24 mlmnn';. rEe 1Ertis rfe mesa
" Coca Cola média 281 20 minures de luta romana
; Coca Cola grande 344 A4 minutoes de esgus aguatico
V1 Suco de faranja peaueno k33 32 minutos de ping pong
g -_SLJIZEI delaranja médio 280 b S0 minutos de caminhada
m . Sucd de maracu)é pogasen 181 43 minutos de ténis
ﬁ _ Suco de maracuja meédia 302 _ S8 minutos:iavando roupa
Wik shake morango peguens 2B2 0 mimutos de d.:'l.:"l-q-:i vigorosa
. Milk shake morango meaedio 463 b minutos de a|I:IIr1IE-IT1L‘.I
" Milk shake baumiha pEqUEND 282 4% minutos.de darrqa de salio
- ;"-.HIk 5.hake baunitha medic a2 1 hara ¢ 29 minutos lavando roupa
Mllk shake chocolate peguens 283 | hara e 17 mrutos andande deatro de casa
Milk shake chc:ml'lte media 465 1 hora e 29 minutos de basebol
A Todta de banana | ZUF_-'I_ 16 minutos d& karaté
ﬁ Torta de maca 241 | 40 minutos de basquete
Ll Sundae de morango 260 52 mlnums de ergumecrn:a
E Sundae de caramelo 2*‘!-{ _ 49 rnln'um:. v:t; Hﬁau |:le peEitn
i . Sundae de chocalate 295 | hora e 53 minutos e:rreuenda
e ¢ % Sorvete de casquinha 284 I 1 horae 17 minutos Ilmpanﬁu :n_an_n-ziés
“A b - Mctuukues ' 2,38' 29 minutos de squash

O namero | (Big Mac, Batata média e Coca Cola meédial € um Sundae de'morango somam
1364 keal, que equivalem a

A hordas 4 minutes de caminbada; 3 horas e 47 minutas de natagan
3 horas e 15 minutos de ténis; 2 horas e’32 minutos de futebol,
| haras & 45 minutos de judd.
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