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por Eliane Contreras

A agua com
sabor substitui
a agua pura

Nao. Apesar de ser
considerada uma

0pGag por quem ndo

gosta de agua pura, a com
sabor tem aromatizantes,
conservantes e adogantes
{ou agucar). Qual

0 problema? “Varios
estudas relacionam ¢
consumo frequente dessas
substancias quimicas

ao aumenio de doencas
graves como a obesidade”,
diz Manana Klopfer,

da Nutricius — Empresa

de Nutnicao Esportiva

e Qualidade de Vida, em
Sao Paulo. Vocé prefere

a agua com algum gostinho?
Acrescente hortela e casca
de laranja ou de limao

e demxe descansar por
uma hora. A agua fica
aromatizada naturalmente
e ai, sim, pode substituir

a versao tradicional.
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Comida gostosa conforta e deixa a

gente teliz. Alguns alimentos fazem mais:
estimulam a producao de neurotransmissores
do bem-estar, como a serotonina e a
noradrenalina, espantando o mau humor.

Os campedes, segundo um estudo do Food
and Mood Project - projeto britanico sobre
comida e humor —, sdo frutas, verduras

e peixes com gordura boa (nessa ordem),
além da agua. Mas, para vocé se sentir de
bem com a vida, 0s pesquisadores também
recomendam reduzir as porcdes de agulcar,
cafeina, alcool e chocolate. “Apesar de
promover a sensagao de prazer assim que
sao consumidos, em excesso esses alimentos
roubam energia do organismo”, afirma
Claudia ltosu, nutricionista funcional

do Hospital Santa Virginia, em S&o Paulo.

E isso pode resultar até em depressio -

sai fora baixo-astrall

rotule. O Instituty
de D«?f&s’&- Ao
Consumidor
comparoun
as ens nas
m%mr
com o contedido.
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Com textura proxima
ao do requeijao,

0 Creme de Ricota
Tirolez (pote de 250
gramas, 3,90 reais)
espalha facil no pao.
Além disso, tem outras
vantagens: € mais
saboroso e magrinho.
Em 30 gramas, tem 52
calorias (15 menos que
0 requeijao tradicional).
Pode substituir a
maionese oOu creme

de leite nas receitas
de patés e molhos.
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