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ESTAMOS DE OLHO EM VOCE POR MARCIA DI DOMENICO
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Entre as refei¢cdes, o desjejum
geralmente é o que mais
sofre: quando n&o é pulado ou
minguado, é consumido em
€XCesso, COMo se passasse
imune a balanca.

A leitora Renata Maia é um
exemplo classico disso.

Veja s6 aonde ela peca
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N

assistente de marketing,

Renata Maia, 24 anos,

€ 0ito ou oitenta:

quando esta em paz
com o peso, extrapola no caté
da manhi sem se preocupar em
combinar os alimentos, e quando
esta de dieta, enxuga até o minimo
de calorias, sem para isso consultar
um especialista no assunto.
No momento ela quer emagrecer
— passar dos 58 kg atuais para
52 —, entdo vem comendo apenas
uma fruta e um fogurte light,
o que € muito pobre em nutrientes,
segundo a nutricionista Alessandra
Rodrigues, da clinica Filippo
Pedrinola e Alessandra Rascowski
(SP). Principalmente porque Renata
malha todo dia cedinho. Apds
conferir os habitos matinais da moga,
a profissional apontou alternativas
mais saudaveis para os periodos
com e sem dieta. Acompanhe e
aproveite para analisar a quantas
anda a sua refeicio também.
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Sabe aquela historia
de tomar café como
rei, almogar como
principe e jantar
como mendigo?

A nutricionista
Alessandra defende
atéofim."A
primeira refeicdo
do dia precisa ser
caprichada, pois é
pelamanha que o
metabolismo esta
mais acelerado
eocorpotemde
receber energia
pararealizar as
atividades diarias e

- desjejum de rainha

manté-lo ativo”. Ela
acrescenta que com
0 passar das horas
o metabolismo
desacelera
naturalmente e por
iSso ocorre também
uma diminuicdo

na quantidade de
alimentos ingeridos.
Quanto ao habito
de pular o café

da manha, é bom
saber que ele pode
acabar afetando

as funcgoes fisicas
eintelectuais e
impedir o corpo de

A nutricionista
Alessandra

(a esquerda)

‘da dicas de ourc
para Renata

manter um peso
saudavel. Ou

seja, é mais do que
contra-indicado
para guem

tem o objetivo

de emagrecer.
“"Comendo
corretamente,
apessoa sente
menos fome nas
refei¢Bes seguintes
e, portanto, tende a
diminuir a procura
por alimentos
caldricos ao

longo do dia”,
completa a expert.
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