Lucia Faria

Data: Sao Paulo/SP
Secédo: Nutricdo W E LE E
Pagina: 16

Lista' top para mulheves

N&o espere 0 estbmago roncar e implorar por comida. Quebrar as refeicoes
ao longo do dia ativa 0 metabolismo para a queima de calorias, sabia?
Consulte j a listinha de petiscos e bebidas liberadas pela Pense Leve

por Silvia Regina

.
‘| 8 bel Isq u etes "Coma alimentos que fornecam boa quantidade de vitaminas, minerais

e fibras, e que proporcionem saciedade até a hora em que for almocar”
Roseli Ueno Ninomiya, nutricionista, de Sac Paulo

ANTES DO ALMOCO - Al, QUE FOME!

Nesse periodo, escalha comidinhas com, no maximo, 100 calorias. A ideia é deixar o metabolismo mais
esperto e fazer com que vocé nao enfie o pé na jaca na refeicao seguinte. Muitas vezes, por pura ansiedade
ou estresse, surge aquela vontade louca por bobeiras, corra delas! A seguir, faca suas escolhas, mas sempre
de olho na soma caldrica!

( “}© logurte Corpus Light Sem adi¢ao de aclcares, zero de gordura e com polpa de
\ sabor mamao, fruta, é fonte de vitaminas e calcio. E mais: © mamao
Danone. R$ 1 (170 g) colabora para o intestino funcionar como um reldgio.
57 keal (170 g)

« ) Queijo processado Enriquecido com fibras e alto teor de proteina, tem 38%
1' Polenguinho + Fibras menos calorias e 54% menos gorduras totais.
e Calcio, Polenghi. 27 keal (1 unid.)
RS 4 (4 unid.)
Bebida mista de A soja & amigona da mulher, e esse produto é fonte de
maracuja com soja, vitamina C e naturalmente livre de colesterol e lactose.

SuFresh. R$ 1,50 (200 ml) 76 kcal (200 ml)

Uva-passa branca E abastecida de fibras, vitaminas do complexo B, potassio,
sem semente, Estrela fésforo, célcio e ferro. 30 keal (1 col. sopa)
do Oriente by Mundo

Verde. R$ 6 (200 g)

Barra de cereal light O lanchinho é zero agucar e leva sucralose na féormula,
banana e aveia, Linea.  adogante obtido da cana-de-agucar, sem calorias e livre
R$ 4 (3 unid.) do gostinho amargo de algumas marcas. 65 kcal (1 unid.)

Torrada Light Magic  E zero gordura trans e sem adicio de aglcar. Sdo perfeitas
Toast, Marilan. R$ 2 para carregar na bolsa e driblar a gula por guloseimas.
(150 g) 49 kcal (4 unid.)
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ESCOLHA P \ Perda de pesa ) Prevencao de doencas als enerqis
& G Uk SCOLHAPELO SELO || Perda de peso (!, revengao de doenca ﬂ Mals energla

Fotos Divulgacao | Precos pesquisados no més de setembra e sujeitas a alteracoes
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