fazia consumo. “Outro bom produto, que subs-
titui sua versdo acucarada, é o energético zero
aclcar, que costumo consumir antes de ir &
academia. Para lanches, a pasta de amendoim
zero é minha opcdo preferida para matar a
vontade de doce. O que mais gosto nesses
alimentos é o fato de o sabor ndo diferir em
relacdo a suas versdes com acucar.”

Efeitos positivos

Para Cynara Oliveira, supervisora de nutri-
cdo do Hospital Santa Licia, uma pessoa
que ndo tem o hdbito de consumir aclcar
normalmente sente menos fome, ou seja, o
acUcar afeta os horménios reguladores do
apetite e os centros de recompensa no cére-
bro, o que normalmente aumenta o desejo
por alimentos apetitosos, fazendo com que
se coma mais do que precisa.

Conforme mencionado pela profissional,
estudos mostram que individuos que consomem
menos acucar tém mais disposicdo ao longo do

A SUA FLACIDEZ FACIAL, RUGAS E
LINHAS DE EXPRESSAO INCOMODAM?!

Aqui na Monte Parnaso temos o tratamento
ideal para realcar sua beleza com uma pele mais
firme e bonita. Longe das rugas e linhas de

expressao.

e Toxina Botulinica

dia e sGo menos inflamados. “Evitam o ganho
de peso, a obesidade e as doencas crénicas,
como o diabetes. Um outro beneficio muito
importante da reducdo no consumo de aclcar é
o aumento da imunidade, pois hd uma melhora
no funcionamento intestinal e na regularizacéo
da microbiota”, acrescenta.

Quando o assunto é ingestdo de agucar, na
visdo de Cynara, ndo é somente o tipo puro ou
refinado, mas, sim, alimentos que se transfor-
mam em glicose no organismo, como refrige-
rantes, bebidas adocadas, bolachas recheadas,
sorvetes, doces, conservas de frutas, cereais
matinais e ketchup. Em resumo, alimentos
industrializados, em sua grande maioria, sdo
muito ricos em agucar.

“Em uma dieta com excluséo de acicares,
ndo se deve consumir doces, balas, refrigeran-
tes, bolos, biscoitos, doces, e nenhum alimen-
to que tenha aclcar na sua composicdo. Mel,
melado, aclcar mascavo, aglcar orgénico, acl-
car de coco e rapadura também néo podem ser
consumidos”, completa.

e Fios de Sustentacao

e Bioestimuladores de colageno

e Preenchedores faciais

e E muito mais...

Entre em contato agora mesmo! 4

Centro Médico Julio Adnet
SEPS 709/909, Bloco A, Clinica 9,
1° Subsolo, Asa Sul - Brasilia DF

q25%

€4 o oEsconTor

Assinantes do Correio Braziliense possuem 25% de
desconto nos procedimentos realizados na clinica.
Consulte relagdo no site do Clube do Assinante.

POR DENTRO DO
REFRIGERANTE ZERO

Beneficios
Em sua composicdo séo adicionados
adogantes artificiais, como a sucralose.
Entéo, o valor calérico é minimo.
Néo ha evidéncias cientificas que
associam o consumo de refrigerantes
zero ao cdncer em humanos.
Os refrigerantes zero néo causam
ganho de peso.

Maleficios

O refrigerante zero, mesmo com

baixo teor de adogantes, pode, sim,
alterar o metabolismo.

Embora sejam uma alternativa

melhor, comparado aos refrigerantes
tradicionais, ainda assim, ha opc¢des
mais saudaveis, como dgua, cha e café
preto sem acucar e dgua com gds.

Os refrigerantes, mesmo zero,

ndo fazem bem & saude bucal,
pois s@o dcidos devido ao diéxido de
carbono. Esse dcido pode enfraquecer o
esmalte dos dentes ao longo do tempo,
causando céries e sensibilidade.
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