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MACARRAOQO
ABSOLVIDO

Aqui se trata do bom e velho macarrio da
mamma, a base de farinha de trigo, e ndo
das versdes levinhas, produzidas com arroz e
pupunha. Uma pesquisa publicada no jornal
cientifico Nutrition & Diabetes, que avaliou
cerca de 23 mil italianos, mostrou que a
pasta ndo € inimiga do shape sequinho. Ao
contrario: reduziu o indice de massa corporal
(peso dividido pela altura ao quadrado) e a
circunferéncia da cintura dos participantes.
Os autores, do Instituto Neurolégico
Mediterraneo Neuromed, afirmam que o
alimento traz saciedade e, por isso, vocé
tende a comer menos produtos caléricos.
Detalhe importante: esse beneficio foi
observado no macarrdo dentro de uma dieta
mediterrnea, que, no mesmo prato, inclui
vegetais, azeite de oliva, carne magra e peixe.
Entdo ndo se limite ao espaguete e a lasanha. -
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€ DOCE LIGHT 0 CHA TEMPERO FIT
O irresistivel doce de 3 © Molho Salada Primavera,

leite Havanna agora Depois dos sucos da Light and Joy, & livre
tem uma versdo mais funcionais, a Luminus de conservantes e oferece
leve. A base de leite lancou o Hibisco poucas calorias: 52 em
desnatado, contém 92% (R$ 10,90 o litro), 0 1 col. (sopa). Combina
menos gorduras que primeiro cha da linha —_— azeite extravirgem, agua,

a vers3o tradicional Luminus Tea. E rico em
e 57 calorias em uma fibras e tem s6 4 calorias

colher de sopa (R$ 26 ‘ em 1 copo (200 ml).

o pote de 450 g). Adocado com estévia.

mostarda, sucralose,
limao, aceto balsamico,
ervas e sal rosa (R$ 24,50
o vidro com 250 mi).
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HORTIFRUT "

NA BALANGA AGROTONIGDS
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grandes aliados da dieta. Mas os agrotéxicos
usados no cultivo desses alimentos tém
efeito cumulativo e inflamam o arganismo,
oque faz comque ele resista a perda de peso.
Entao, se ndo for possivel adquirir os
hortifr(tis na vers3o organica, procure
acompanhar as avaliagdes da Anvisa
(Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria).
A (ltima, realizada no fim de 2016, indicou
que, das 12 051 amostras de 25 tipos de
alimentos de origem vegetal, apenas 1%
oferece riscode intoxicagdo. A laranjaeo
abacaxi s3o as frutas com um acimulo de
defensivos acimado considerado seguro, 12 e
5%, respectivamente. A cascagrossareduz
orisco de contaminagao, mas lave-as muito
bem antes de corta-las e, assim, evite quea
facaleve as substéncias nocivas para a polpa.

BF RESPONDE = 2
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§ EE_: peso para melhorar a saGde? 0 whey protein lembramdsculos, e vice-versa. Mas ndo é s6

£ = Nem sempre. Viocé deve eliminar apenas isso. A proteina do soro do leite protege as bactérias boas do

5 £ £ 7% dos quilinhos extras (menos que intestino e, com isso, ameniza os processos inflamatérios do

s = 0s10% até agora previstos pela ciéncia) organismo, de acordo comum estudo realizado pela Faculdade
para derrubar os niveis de triglicérides. de Engenharia de Alimentos (FEA)emparceriacoma
A informagao, divulgada no Gltimo Faculdade de Ciéncias Médicas da Universidade Estadual de
Congresso Mundial da Federac3o Campinas (Unicamp). “Esses resultados mostramque, além de
Internacional de Cirurgia da Obesidade e reforcar o sistema imunologico, o suplemento é capaz de reduzir
Transtornos Metabélicos, no Rio de Janeiro, o apetite e a gordura abdominal”, diz o nutricionista clinicoe
veio de um estudo irlandés com 107 obesos e esportivo Artur Pereira, do Rio de Janeiro. Sugestao: consumao
duracdo de dois anos. Para outras alteracdes pd no lanche da tarde, batido no shake ou na receita de sorvete ou
desencadeadas pelo sobrepeso, no entanto, cookie. E, claro, combine-o comexercicios para ganhar misculo.

a redugdo na balanga precisa ser um Ll ]
pouco maior: 11,1% para baixar o colesterol ;
ruim, 11,2% se o objetivo for baixar as taxas
de acucar no sangue, 15% no caso de riscos
de distUrbics cardiovasculares e de 19,8%
para normalizar a pressao arterial.
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