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REFRIGERANTES: BEBER OU NAO BEBER?

Imaging-se comendo uma ligela de sucrithos ﬂh‘ que o suco, alem das calonzs, farmece vitaninas,
laqueles careals cam aglcar) com nove colheres de |ﬂl: | salsm nerais e talvez algumas fibras. Enfim, os
agucar. Doce demais? Esta ¢ quantidade de acucar '.) ! refrigerantes ndo possuem valor nutricional. Neste
presanta am uma [aia de rlrigeranie. | \ caso, escolher refrigerantes diet/lioht sao opgdes

AD compardrmos um reftigerante com umsuco T melnnres-gor apresentarem um valor caldrico menor.
te trutas; o primedro libera apenas calorias enquanto J’ , Mas-davem sar cansumidos com modgragan.
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Mil Dicas:

Pastel de felra7

Nem pensar. Q- Yiveccitar!

Paaina §
Salpicdo Light
Paqina- 3
Doces X Athldade Fisica
Como compensar calorias extras com atividade fisica, Paging 4

COMER FRUTAS EMAGRECE.

Engana-s& nuem acradHa que
pode comer frutas & vontade durante uma

Irulds s3o excelentes fonies de vitaminas
hidrossollvels, mingrdis ¢ fibras. Por iss0,

dieta ¢ assim reduar o peso. Algumas frutas gsses alimentos devem lazer parte de seu
@ alguns sucos podem conter Mals [alnNass o s 3 carddpio didrio, mas seguindo a recomenda-

que um doce. For exemplo; 240 ml de suco = L:EL. da piramide de alimenfos que éde 2a4d

de laranja tem a mesma guantidade de calo- HDIQGE*:. ao dia.

rias que dois brigadeiros pequenos. Uma goia- = Sempee que possive! as frutas devem sar
ba grande equivale em calorias 8 uma barea L cansumidas com casta para aproveltamenta

(30g) de chocolaie ao leite. Porém, as L tlas fibras.
e —————p
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S0 necessarias em pegquenas guantidades (micrenutrientes), parbicipam de vanos
processos metabalicos e nao sa0 fontes de energia. A ingestde insuficients de algumas
vitarminas pode ocasionar doengas por deficiéncia & o excesso de outras pede resultar em toxicidade.

As vitarminas se dividem em: lipossoliveis

(&, O, E e K), gue s3o transportadas pelas gorduras,

e hidrossaluveis (€, complexo B, acido félico
& biotina), gue s3o seliveis em agua.

Vitamima A Atua no CrEsciments n@ visdo,
nis drnies, na inteEpricade asirutural gd pele dos —
cabglts & no precesan de reproducdo
Prncinas fontes: leite a-denvades, oves: madnteiga,
frtas g vagatals de corvertds ou alaranadns.
Cardéncia Frovoea alteracdes de pele a cabelo,
Ceguelrd nolumd & mengr iesisidncia 4 INleceies
Vilaming D Regula o matabolismo do calgio &
do fosfate. essancials para farmacgas ffi?/éil
g 08505 & aenles sadins. & g
Principais fortes Olen de flpado s S
de batalhad g paixes gondos (salmao. sardinha, truta),
Cargne: Produz ritabilidade, dor ngs (untas. suor
intensa: imfecces constanies g alleragies Osseas
Vitamima € Tvita @ anemia. auxilia no matabo.
lisiin de gorduras & 1em agao antiosidante
Priniedzais fontes: Coreais Integrais, germe e triga,
5oja, dlacs veqefals, nozes, améntoa e avel
Carénciz Angmia. degeneragdo mustuar, mainr
nece 06 ataque canliaco: derame e cataraly.
Vitamina K &lua ni coagulagan sanguings.
Princinais fontes Vapetais de lolhas

vetdas, tomale, cenpusa e figadn @
Cardncia Sangramento & hemoredgias.

Tiamina (B1): &uilia no mesanalismo de carbo
idraios & gordura, Requla o funcionamemo oo sors-
G0 B sistema nervoso, Beneficia a musaulatura.
Fringioais fomtes: Coredis £ grags Inlegrais, cames
ORIAES.

Carnoig: Fadigs g riaqueza musaular Em cases
mals graves, alleracdes naurologioes. cardiaces

F

—. B-pirculaldriag
) Riboflavina (82) Trarstarma proteinas. lipidens

e carbordratas em enendia Particia da tormagdo

£ AnUtEnGan dos lecidos ~=
Frincipais fontes. Figedo. rim. coragao. cames.”
oups, lelle 2 veqetus

Caréncig. Irmtagdt ¢ inflamacao dos [bios, da bo-
L4 e da lingua Desconforto pard comer & engalir
Lesges ao reder do nariz & dos olhas.

Niacina [B3): Transtorma os alimentos em ener
0id Atua na sintese de gordures. MNecessana parg
ERpElin ioxinas
Prinzipais fontes: Cames. peixes. crustaceas
CorERis o levadunss,

Cardncia Falld desnergis ¢ oepressio

Acido Pantotéalce (BS): Atua na | ineracan de
anerpla dos carboidratos e gardurzs e 12 [armagas
i formaning.
Prnninais fantes: Cames: pexes de doud salgads.
hiortalicas freseas, damasco Seco 4 ceieals integrars
Gardniig: Dor de gabeca. cansago, immitabilidada.
lamiura aumenla'de infecedes @ disluibids gastn-
irlestinais

Piridoxina [BE}: A:ua na liberacao da glicose armad-
Fenadd. produgay.de proleinas £ alivia sintomas
dr-mensirugis :
Frincipals forfes. Graos intenrais. garme
de gl levedues, legumes e middes
Carénma: Inflamagao das mucosas da hoca ¢ lingua

k@ Rachadurg & descamagko dos labios;

alteragfies nd peleg intestinais. confusao
mental anemia & cenviulsan
Cianocobalaming (812} Atua no desenvalvimenio
e células vermethas e na fabncagao de material
genetico (RNA g DRA).
Principals fonfes, Figade. |eile, Guelis @ avos,
Caréngid: ANEITia, GANSACO, Nerda fa resistEncia
A infecgdes, nauseas, vamites. grave falla de
apelite e dliculdade na-absorcan de nutnentes
Acido tolice: A1 na sinese de maanal genetico.
Requla o dessnveivimento de cBlulas nerasas
ne gmbrida e no 810, Manulengdn da fungde do
sistema Imunologics
Prineipais forites: Figado; nm, avos: espinatre,
cereals inteprass; lentilha, legumes, verduias fres-
cais. frlas citricas, morango ¢ chocolate
Caréncia: Anemid que provocd crescimento "fi‘*?"'
¥
g

anormial dos gldbulas vermelhos, manifes- |
lachas gastraintestings e hemorragias

Vilamina C: Combxate o escorbutn. gripes. restriades
p hemoragias Cortribul pdraa sadde de denles s
ganalvas Ausilia na abstrgio do lerm, no desen-
walvimenta de 05505 & na cicatnzagan de leridas
E necessdria para a praducao de colageno
Principais fontes, Frutas ciiricas e verduras crudgs.
Cardnpia: HeMOmagias, 1#sinados continues.
infeccies constantes dificuldade ge cigatnzacan
e gscorbutd

Binting: Meressariz para d sinlese de gordusas 2
pdra d excrecdn de residups de proteinas
Principais fortes: Gema de ovo. figado. oleo de
80J4, noges, cereais e leverdira,
Gardncid: Falta de apetile, nausaas, yomilos
palidez, confusao menfat, queda de cabelo e
aumento to colestanl
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= Dicas para ‘?@ emagrecer seus pratos

| Frango assado ou grelthado fios beon maissabernso e bem mengs calonco:go que o frite. Regado com suco de uma laran|@ o ceixa
Tl M0 B Ghime pata congelar

i Emivez de avis fritas. [ga-os poshd (cosing na dqpa).

Fastiel de lgira? Mom pensar Fags om casa pasiels de ricota, palmite ou frango -assaces nofarmo

4 Ioourte desratag pode substluir o Creme ce lete, par exemplo, no-strogonull, Use-o pard engrissas malhps 2 clemas

3 Cleanto void o coanbiar ou camen aves, relire & pele. Ela tem multa gardura

[ Prafita taemperos levas. cama envas inas satsa, cebolinha, manjericas, orenano. - Eles reaigam o sabor dos alimentos -alem de

ceneticarem a saude.

T o redho tana pelos molhos @ base de lagurte. Evile, principalments o alimeénios canservados er Gleo & agucdr

i Regue o4 assadas cam calido dg legumes ou com agua durante 0 cozimento, em vez de dlen.

g Jse purés oe vegelais (chuchy, cenoura_ ) para engrossar malhos esepas. Vood economiza calonas:e ganha os nutrientes & o
sabne Jos vegelas:

i Esqueca 25 Irituras, Prefira assar. arelhar, réfogar ou cozinhar os alimentos, de preferfncia som alen

11 Use pouduissimo dlen pim prepdcar seas releighes: Prefira o de milho, de canola ou azeite

|4 Alpse pas arvas gromalicas Elasdao mais sabor & groma oS pratos. Assim vooR nae [rECisa exagedar no sal e o dleo,
13 Forlaligas cosidas novaper preservan melhor seds nulrienles e dispepsam d wilivacan oe gordurs

|4 Evite Irifuras diy imersan

13 Almentos como almongeoas. quibes. carmes @ milanesa. que normalmente sda pragarados-ritos podem ser preparados lambem
mo forro. Calogue em assadein coberta cam papel aluminic alf cosmbar Reters o pepel 2luminio parg -corar
I Subslitua s molhes gardurses da safdda por oulres 2 Dase de ogurle. en/as ou pelas opgbes light.

SALPICAO LiGHT

Rande 15 porgdes.de 110 Keal cada

-

e .
o < batatas raladas ¢ cozidas
o~
o I centurd orua ralads s b i
ﬁ 200 1 de frango defumads ﬂwaar:'ﬂ il Ei__rgﬁ?irlrrld:ﬂnea[ﬁ_.f_ ‘Lhd Y ouge
o 2 macas verdes picadas \ no guidincacor, ate hear Cremaosa,
N 4 coMeres (sopa) de saikdo pibade =B Acrescente os ingredientes restantes,
“:-‘\\ 4 cotheres (sopa) de srva-doce pivada | | MENOS 0 OV, & Dala mais um pouce.
"\-}'\\) hrangas fsam SE‘I'”""‘M"‘":E).. homogenes. Leve a geladeira por

30 minutes para ficar consistente,
Misture todos os ingredienies do
salpican, juntande @ maionese,
Fasse pard Uma (ravessa e degore,
400g coltage
coiher feha) de mastarda

1 cother ! :
1 colher (cha) de molho ingids C\&
I coiher (sobremesa) de suco de iman

Sal B pimenia-go-reing a gasto

1 ovg cozido

Sal & pimenta-do-remo a gosio ;
Salsinha a qosto picads '

Maioness




= Doces X Atividade Fisica

>, Confira as calorias de alguns
' alimentos tentadores e como |

- COMpEensar essas caloras
L'&“ sxiras com atividade fisica, : f
-
”
ALIMENTO | CALORIAS (XCAL) | COMD QGUEIMAR
Brownie {1 pequena) — Ed_ i 7 minutos limpando |anslas
Suspiro (1 unidade médm_; . 5 I 21 minutes pintando a casa
Doce de leite (1 colher de sopa) 9z f -1-i3~_m|-51-1.£4;|-5_-c|;;1:|;|-L]v;!_r.l;_. i
- Pacoca (1 unldade) 1035 I'5 minutos de boliche
Pé de Maleque (1 unidade pequena) |35 21 minutos d_E re;'m
i Goiabada (1 fatia média) . 110 14 minutos de esqul aguatico
Bombom Sonho de Valsa {1 unidade) 120 20 minutos de danga em rigmo farte 1.
- Br%q-;;.r:i;i-rc_['l. un.il.:.lau:.l.e media) 167 18 minutos pulando corda =T
i Bomba de r_hur:l:ular_ {1 unlcE:lEJ |87 N L 19 minutos subinde escadas \%
Pudim de leite {1 fatia pequena) 185 30 minutos de ping pong _—
Leite condensado (1 colher de sopa) . 208 43 minutes de caminhada g
_ Sorvéte (1 biola) . 208 50 minutos passando roupa =
_ SmoQundesepeqpensy | st | 20 minumsdehanbo =
Cocada (1 unidade pequena) . 218 . 17 minutos de karate :=.-
Bolo de Chocolate (1 fatia media) | 224 25 rmnutos de futebol P—
Bolo Floresta Negra (1 fatia) : 279 47 minutos de nado de costas
Torta de Chocalate com Creme {1 fatia) I 311 . 22 minutes de luta romana
1 Quindim (1 unidade) . 314 44 minutos descendo escadas
Chessecake (1 fatia) 372 37 minutos de sguash
Arrcz Doce{| xicara cha) 385 . 1 hara_e 5_{] JTIIFIi.I"tD‘j de volei p
Bola de Cenoura com Cutier'mriﬁ fatia) 420 . 42 minutes de corrida !‘;—I;‘" .
[ Torta Mousse de Chocolate (1 fatia grande) 405 |1 hora e 50 minutos de ergométrica 1 ‘L
Pavé de Chocolate (1 fatia grande) 554 1 hora & 12 minutos de natagao. - '
Sundae de Chocefate (1 unidade) 755 5 horas de caminhada i I
) Bolo Prestigio (1 fatia grande)} I _EUS 3 horas de step
Biscoito Recheado (1 pacote) 84 I 1 hora e 40 minutas de corrida
) Ci‘lucnlatc:no Leite (200 g) 1076 3 horas & 30 minutos de patinagio
n
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