Viver Bem

Roteiro

Uma refeicéo, 500 calorias

Vasculhamos a cidade e selecionamos
algumas opcdes para confirmar que é
possivel manter o regime e se alimentar de
maneira saudavel, mesmo tendo de comer
fora de casa. Seja uma refeicdo completa,
com beb ida e sobremesa, ou um lanchinho
para matar a fome.
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A gente sabe que contar pra alguém que
esta de dieta ndo € uma resposta muito
simpatica quando nos convidam para o
almoco. Mas, se seu objetivo é perder ou
manter o peso, prolongar o tempo no
escritério a base de shakes e barrinhas de
cereais ndo € uma boa ideia.

Ndo se pode esquecer de que ao longo do dia € preciso ingerir refeicdes

completas com carboidratos, vitaminas do complexo B, proteinas da carne,

gorduras de boa qualidad e e variedade de cores e sabores de alimentos.

Segundo a nutricionista Marilize Tamanini, 500 calorias é um valor razoavel

para uma refei-«o0o e esclarece quais as necess
valor calorico a ser consumido depende da estatura, peso atual e desejado,

sexo e prética de atividade fisica. Porém, em média, para reduzir peso a dieta

feminina vai de 1,2 mil a 1,6 mil k cal e a
explica. Reduzir drasticamente a alimentacdo pode ser perigoso a saude, por

iSso, sempre que quiser alterar o seu peso, o ideal € consultar um nutricionista

para individualizar sua dieta e estabelecer melhorias para a alimentacao.



