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gy aulend o

Pular camaval ndo ¢ 40
BMples assim. Além de muita
agua. protefor solar @ anima
G0, & preciso ger aigung bong
cuidados com aglimentacio
Para ajudar 0s folidgs. 0 ATUAL
convarsou comiibyifcionistal
que explicaram aimgortanicia
de uma dieta equilibsada, in
clusive nos dias de folia, par
garantir a energia'® evitar pfo-
blemas ao orgahismo

“Para comer, prefra as

Para garantir um
carnaval saudavel,
é necessario que os
folides entendam a
importancia de uma
boa alimentacao.

PARA MR energia,

B ‘Numaprustas dao dicas para um camaval mais saudbvelg repleto de enervta 8 "i(

: ”mo“.d‘ndom;o‘n.mecm

frutas, pnncipaimente as que
possuem grande quantigads
de agua, como melanca, me
150 & abacax, Cames magras.
como peixe @ frango, @ sala

a digestao®, compietou a nu-
tricionista, que disse ser essa
uma forma de prevenir 0 mal
estar @ o desconforto abdomi
nal, “Também é preciso evitar

das. Esses alimentos repdem
minefais importanies que per
demos com 0 excasso do Ca-
r @ suor”, explica Thaianna
Velasco, nuircionsta funcio-
nal da Cinica Helena Costa,
no Rio de Janewo, “Frituras,
carnes vermalhas. quedjos gor
gos @ molhos & base e cre-
me de leits, por exempio, $a0
muito gordurosos @ dilicutam

a ingestao de café e mate em
axcesso, pois contribyem para
a desidratagdo do organismo
O ideal & consumir dgua de
coco, ¢chd, suco verda @ muita
agua”, alerou Velasco
Anutricionista Bruna Aradjo
Queiroz, que trabaha no hos-
pital Nossa Senhora do Car
mo, em Campo Grande, diz
ser importante o consumo

Receitas de suco energéticos (por Bruna Aratjo Queiroz)

Ingredientes:
o /4 de pepino
* amach
* 1 fatia da mdo (com casca)
* % da talo ce alpe
» Yz litro de agua minetal

Moda de preparo:
Passe em uma centrifuga o pepino, ¢ aipo & a macs, Deposs,
cespeje o lquida em uma garraia esportiva ou térmica, Acrescente
a agua mineral 8 o limao, Agils e beba! (calonas por cope 162)

' Ingradienies:
® 2laranjas grances

o1 xicara (cha) da mamo plcad.
* ? aMeniag Secas sem carngo (opconai].
. l eolher {200a) de gérmen de trige

1 celhar (cha) de lecitng de sojs
e& * Gelo picado a gosto
1 Mada de Prepara;
Esprema as laranjas. Bala no liquidilcadoer © suco, o mamao,
as ameixas e akcilna de scja. nile o géaren de lrigo,
“ misturanda sem bater, € ¢ gelo,

DO pOIGan: 266)

GG 4
Bebidas alcéolicas
ajudam na
desidratacao,
prefira dgua e
sucos naturais da
fruta”

NUTRICIONISTA
de alimentos rcos @m car-
boidratos - como arz, ma
carrd0, balata e pado - pois
S80 08505 Q5 nutrientes que

mais fapidamente Itheram
energia para o organismo
“Um prato com uma porgaoe
de carboidrato, carne magra
o verduras cruas é bastan-

mentaciio e para evitar que
parte da festa seja dentro do
hospital, a8 nutricionista Bru-
na Queiroz oferece algumas
dicas para 08 folides: “pro-

te energético”, exemplifica
a nuricionigta, “E muito co-
mum @as pessoas trocarem
a alimenlagdo saudavel por
lanches durante o carnaval
mas 1880 prejudica o pique”
acrescentou

Para garantit um cama-
val saudavel @ necessario
que os folides entendam a
importdncia de uma boa ali

cure se alimentar de duas a
rés horas antes de sair de
casa @ nflo mude a quantida
de que vocé come no diag-a-
«dia; beba ao menos 300 mi
de agua antes da festa e de
150 a 200 ml a cada 20 ou 30
minutos curante a folia; be-
bidas alcoolicas ajudam na
desidratacdo, prefira 4gua e
sucos naturais da fruta”

MELAO, MELANCIA e abacaxi sao frutas com grande quantidade de dgua, o que evita a desidratagio do corpo



