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O café com leite pode
ter 80 calorias a menos

O cardapio do
brasileiro pode ficar
mais leve e saudavel
com algumas trocas

4 LORENA FAFA
lorena.fafa@redegazeta.com.br
Arroz, feijao, padozinho
commanteigae café com
leite sdo itens que ndo
podem faltar no carda-
pio da maioria dos brasi-
leiros. O problema é que,
dependendo da forma
como eles sdo combina-
dos com outros quitutes,
a quantidade de calorias
consumida em um dia

pode ir as alturas.

Uma concha de feijao,
refogado com bacon e lin-
guica, por exemplo, pode
ter mais de 300 calorias.
Se for combinada com ou-
tros alimentos leves, uma
vez ou outra, o problema
ndo é tdo sério. Mas se os
acompanhamentos tam-
bém forem pesados e ca-
16ricos, e o feijdo for con-
sumido diariamente, a
chance de vocé engordar
é muito maior.

Otradicional café com
leite também pode ficar
mais magrinho se vocé

“E comum que
a alimentacao
da nossa
populacao seja
rica em
carboidratos e
gorduras”

CAROL SESSA
NUTRICIONISTA

abandonaroacticar e op-
tar pela versdo desnata-
dadoleite. Sé fazendois-
S0, Vocé economiza qua-
se 80 calorias.

CARBOIDRATOS

A nutricionista Carol
Sessa explica que a ali-
mentacdo do brasileiro
pode ser melhorada, com
trocas inteligentes. “E
bem comum que a alimen-
tacdo da nossa populagdo
sejaricaem carboidratose
gorduras. A sugestao para
que isso melhore é que ha-
ja a substituicdo de ali-

mentos gordurosos e refi-
nados por alimentos inte-
grais e com baixo teor de
agucar”, diz Carol.
Acrescentar frutas, ver-
duras e legumes a alimen-
tacdo do dia a dia é uma
forma de contribuir paraa
melhora da saude e da
qualidade de vida e, de
quebra, garantir a boa for-
ma. “O cardapio do brasi-
leiro tem grande facilida-
de de ser bem colorido e
variado em nutrientes,
por toda oferta que temos
no nosso pais”, garante a
nutricionista.

ESCOLHA O CARDAPIO CERTO

CAFE DA MANHA

v Brasileiro
- Pao francés: 135 kcal
- Margarina (2 colheres
de cha): 148 kcal
- Café com acticar (50
IV 2 beerar (2zuu mi):

120 kcal
- Total: 436 kcal

v Com menos calorias
- 2 fatias de p3o integral:
135 kcal
- Queijo frescal (2 fatias
finas - 30g): 60 kcal
- Café sem acticar (50
ml): 4 kcal
- Leite desnatado (200 mi):
70 kcal

’;

- Total: 269 kcal

ALMOCO
v Brasileiro

- Arroz branco (200g):
230 kcal

- Feijdo com linguica e
bacon (100 g): 328 kcal
- Bife frito (médio): 330
kcal

- Batata frita (100q):
274 kcal

- Refrigerante (lata):
137 kcal

- Total: 1299 Calorias

v Com menos calorias

- Arroz integral (200g):
211 kcal

- Batata assada (100g):
93 Kcal
- Feijdo (100g): 132 kcal
- Bife pequeno (assado
ou grelhado): 222 Kcal
- Suco de abacaxi com

adocante (200 ml): 60 Kcal
- Total: 718 kcal

LANCHE DA TARDE

v Brasileiro
- P&o de queijo grande:
173 kcal
- Café com acticar (50 ml):
33 calorias
- Total: 206 Calorias

v Com menos calorias
- 2 torradas integrais:
60kcal
- 2 fatias finas de queijo
frescal: 60 kcal
- Café com adocante: 4kcal
- Total: 124 kcal

JANTAR
v Brasileiro

Arroz branco (200g):
230 kcal
Batata frita (100g): 274kcal

" Feijdo com bacon e

linguica (100g): 328 kcal
Frango frito (coxa média):
208 calorias
Total: 1040 Calorias

v Com menos calorias
- Arroz integral (200g):
211 kcal
- Feijéo (100g): 132 keal
- Alface com duas rodelas
de tomate: 40 kcal
- Bife pequeno de peito
de frango grelhado: 160
calorias
- Total: 543 kcal

PESQUISA

Baixinhas
correm
mais riscos

cardiacos

4 As mulheres baixinhas
tém que redobrar os cuida-
doscomocoracfo. Uma pes-
quisa da Universidade de
Tampere (Finlandia) mostra
que elas tém 1,5 vezes mais
riscos de sofrer alguma
doenca cardiovascular do
que pessoas mais altas.

Oestudolevou em conta
aestatura de mulheres com
menos de 1,60m. A andlise
se baseou no estudo de
mais de trés milhdes de in-
dividuos. Segundo a pes-
quisa, a explicacfo para os
riscos se d4 pelo fato de pes-
soas mais baixas terem
umalarguraarterial menor,
o que facilitaria a obstrugo
dos vasos sanguineos.

TRUQUE

Hidrate a
pele antes
da depilacao

4 Quem quer aproveitar
os dias de sol com a pele
bem lisinha e hidratada
deve ficar de olho na ho-
ra de usar a ldmina para
retirar os pelos.

Uma dica para man-
ter a pele sempre bonita
é usar hidratante minu-
tos antes da depilacio.
Isso facilita o corte e os
pelosdemoram mais pa-
ra crescer. Além disso,
evita os ferimentos nas
areas depiladas.

Segundo especialis-
tas, oideal é usar um cre-
me abase de ureia, lacta-
to de aménia ou 4cido
hialurénico na composi-
¢do, que tém grande po-
der de hidratacéo. Deixe
o produto agir por uns
quatro minutinhos antes
de passar a lamina.



