BOA FORMA

Como nao
engordar

uilos em 2010

formula para conquistar a boa forma

segue um raciocinio matematico ele-

mentar: a quantidade de calorias consu-

mida por dia ndo pode ser maior do que

a quantidade de calorias despendida no

mesmo perfodo. O bom é que ndo ¢é pre-
ciso fazer grandes rentincias a mesa para perder peso ou,
pelo menos, ndo engordar.

Economizando 100 calorias ao dia ao longo de um
ano, é possivel emagrecer ou deixar de ganhar de quatro
a cinco quilos. O cdlculo é simples. Um quilo de gordura
corporal ¢ igual a 7 mil calorias consumidas a mais do
que se deveria. Isso equivale a 50 bifes de carne bovina
ou 40 barras de chocolate de 30 gramas.

Confira, a seguir, como substituigdes simples de ali-
mentos e bebidas podem fazer a diferenca na balanga.

omo sao calcula-
das as calorias dos
alimentos?

A leitora Gilse
Boss, de
Caxias do Sul,
quer saber:

Gilse, caloria é uma
unidade de calor e serve
para medir a energia
convertida para o
organismo dos alimen-
{os que consumimos.
Uma caloria equivale a
um centésimo do calor
necessario para elevar
a temperatura de um
grama de dgua de zero
a 100°C. No caso de
um alimento, explica a
nutricionista Jocelem
Salgado, professora da
Universidade de Séo

Dra. Kristhiane Di Domienic

CRMRS 28443

Emagrecimento

Paulo (USP), é preciso
somar as calorias pro-
duzidas pelos diferentes
nutrientes que entram
em sua composi¢&o:
gorduras, proteinas e
hidratos de carbono. Um
grama de gordura, quan-
do queimado, produz
nove calorias. Um grama
de proteina ou de hidrato
de carbono (carboidrato)
produz quatro calorias.
Saiba mais sobre as ca-
lorias dos alimentos em
www.fcf.usp.br/tabela.
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Acompanhamento nutricional para atletas
Anti-envelhecimento e Andropausa
Doencas da Tiredide

Diabetes Mellitus

Doenca do Colesterol
DistUrbios do crescimento
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3 Vida Saudavel

GASTE 100 CALORIAS

¥V Troque o elevador pela escada. Cada minuto de subida gasta, em
média, 14 calorias. Ou seja, sete minutos de exercicio fazem sumir 98
calorias.

V¥ Dé uma volta no quarteirdo antes de ir para o trabalho ou voltar para
casa. Um pequeno passeio de 20 minutos no bairro pode queimar 100
calorias.

V¥ Nao passe o dia sentado. Ao atender o telefone, por exemplo, prefira
ficar de pé e ande um pouco. Ficar sentado queima 100 calorias em
uma hora. De pé, sé&o 140. Logo, se por dia vocé conseguir ficar o
equivalente a uma hora em pé, eliminara 40 calorias a mais.

MAIS

Cal ou Kcal?

Frequentemente
encontramos essas
duas expressoes
em embalagens

de alimentos. O
certo é Kcal, que

& quilocaloria, ou
seja, equivale a
energia contida

nos alimentos.
Entretanto,
algumas empresas
brasileiras usam
Cal, apenas
substituindo o
nome de Kcal. E
uma outra forma
de escrever, mas

EXEMPLO PRATICO

Menos 533 Kcal no almogo

Comaisto...

V 4 col de arroz branco (164 Kcal)
V¥ 1 concha de feijao (84 Kcal)

V 1 bife de filé mignon grelhado com

com 0 mesmo 1 colher (sopa) de molho de tomate e

significado. 1 fatia de mussarela light (213 Kcal) PIONEIRO.COM
V 1 prato de sobremesa de alface, Outras trocas
agrido e rdcula (20 Kcal)
¥ 1 tomate picado (20 Kcal) A nutricionista

V¥ 1 palmito cozido (22 Kcal)
V 1 pires de brécolis (23 Kcal)

Cristiane Mara
Cedra, especialista

V 1 colher de sopa de azeite (67 em Nutricao

Kcal) Funcional, preparou

V 1 lata de refrigerante light (0 Kcal)  uma demonstragao

¥ 1 picolé de fruta (60 Kcal) pratica de

Total = 673 Kcal substituicdes que

... ndo aquilo fé?zem uma grande

V 4 colheres (sopa) de arroz branco d'fe“*”g.a ha soma

(164 Kcal) de laaloAnas. Aqui

¥V 1 concha de feijao (84 Kcal) VOCEVE 0 almago.

V 1 bife & parmeggiana (485 Kcal) Leia noysr[e as
sugestoes da

V 10 palitos de batata frita (274 Kcal)
V 1 lata de refrigerante (85 Kcal)

V 1 pagoca (114 Kcal)

Total = 1.206 Kcal

especialista para as
outras refeigoes.

CONFORTO E TECNOLOGIA
PARA COMECAR O DIA DA
MELHOR MANEIRA.
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Medidas 1,58x 1,98 < -§

10X ks 224,90 e

Sem juros
no cartao

Conjunto Bonnel

Nice Dream

Medidas 0,88 x 1,88

10X rs 49,00

Sem juros
no cartao

Conjunto Pocket

Perfection

Medidas 1,38 x 1,88

1 0XR$ 108,00

Sem juros
no cartao

/" Conjunto Pocket

Prior

Medidas 1,38 x 1,88

1 OX R$ 86,90

Sem juros
no cartao

Promogéo enquanto durarem os estoques.

Rua Gal. Arcy da Rocha Nébrega, 401/3° andar
Bairro Madureira - Caxias do Sul - RS
Fone (54) 3222.9631

Aceitamos:

— Rua Tronca, 1955 - Bairro Exposigéao - Fone: 3537.7556 C
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colchoes e Estofages

Av. Sao Leopoldo, 1619 - Bairro Sao Leopoldo - Fone: 3027.7556
www.colchoariagardelin.com.br




