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CAFE DA MANHA:

or falta de tempo, por

nao ter fome ao acor-
dar ou até mesmo para
evitar os quilinhos a mais
muitas pessoas pulam
uma das refeigcoes mais
importante do dia: o café
da manha. Entretanto, dis-
pensar a alimentagao ma-
tutina é um dos maiores
erros nutricionais. Mas do

que um habito saudavel, o
desjejum é essencial para
preparar o organismo para
mais um dia de atividades.

Por isso, comecar o dia
com aquele café da manha
vai garantir energia para
trabalhar, estudar, prati-
car esportes ou para reali-
zar qualquer atividade do
cotidiano.

CAFE DA MANHA
PRA VOCE, VOCE E VOCE

VENHA APROVEITAR NOSSO
DELICIOSO CAFE DA MANHA NO
HOTEL IBIS POCOS DE CALDAS

NAO PRECISA SER HOSPEDE! _

@

Vocé quer variedade e
bom custo-beneficio?

PAISAGISMO E JARDINAGEM

POR QUE NAO

DISPENSAR UM BOM
CAFE DA MANHA

Enquanto dormimos,
para manter as funcées
basicas (respirar, manter
a temperatura corporal,
circulacdo sanguinea,
etc.) o corpo consome en-
tre 60 e 80kcal por hora.
Quer dizer, ao acordar-
mos, nossas reservas de
combustiveis estdao bem
reduzidas. Para que nosso
rendimento nao fique de-
fasado, precisamos abas-
tecer toda a energia gasta
durante as horas de sono.

E aqui que entra o café
da manhéa. E dos alimen-
tos servidos nesta refei-
c¢ao que retiramos os nu-
trientes necessarios que
garantem a disposicao
para que sejam realizadas
as tarefas do dia. E ainda
tem mais: como melhora
as habilidades cognitivas
(principalmente memoria
e concentragao), contri-
bui para o desenvolvi-
mento do trabalho e dos
estudos. Além disso, de-
pois de jejum prolongado,
mais de oito horas, nosso
corpo entende que ha uma
caréncia de alimentos e
reage reduzindo a queima
caldrica. Conclusao: abrir
méao do café da manha
para perder peso mais
rapido ndo é uma boa
estratégia.
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DIVULGACAO

DISPENSAR a alimentacao matutina € um dos maiores erros nutricionais

MAS O QUE COLOCAR

NA MESA DO

CAFE DA MANHA?

Comer bem pela ma-
nha nao quer dizer que
vocé tenha que comer
em demasia para que seu
corpo funcione plena-
mente. O café da manha
ideal deve conter por-

coes variadas
dos diferen-
tes grupos
alimentares:
carboidratos
complexos
(pao integral, cereais
ou torrada integral),
proteinas (peito de peru,
queijo branco, ricota
ou requeijao e leite ou
iogurte), vitaminas e
minerais (frutas ou suco
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de frutas).

Ele deve representar
de 15 a 25 % das calo-
rias diarias. Quer dizer
que, para quem consome
2.000 calorias ao dia, o
café da manha devera
conter entre 300 e 500
calorias. Quer um dia
com mais pique, disposi-
cao e bom humor? Entao
valorize seu café da ma-
nha. Seu corpo agradece!
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