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nn nutricdo e coordenador da entidades.A especialista, conhecida pela defesa da procura de um
equilibrio que fuja a qualquer dieta restritiva, considera que é preferivel chegar com a ideia de
gue naquele jantar havera alimentos pouco saudaveis e que, seguramente, se comera mais do
gue o habitual.Desta forma, “vocé atendera as suas expectativas e ndo havera sentimentos
negativos. E, por acaso vocé comeu um pouco menos ou melhor doque esperava,

— Por conterem fibras, fazem vocé se sentir mais saciado — diz Sempé. Um classico do Natal,
antes do prato principal, € o meldo com presunto. Depois vem a comida fria, com muitas e
variadas saladas para acompanhar as carnes. Pode ser Waldorf, preparado com creme magro;
uma salada de repolho, ou seja, de cenoura a qual vocé pode adicionar passas para dar

— S&o alimentos com baixo teor nutricional, mas com muito conteddo emocional e isso é parte
fundamental para a sustentacdo dos habitos ao longo do tempo — conclui.com.br

Em entrevista ao Lance!, ex-zagueiro do Brasil revela opinides sobre o momento da equipe e
instabilidade na CBF

- O momento 7 da Selecao é ruim, ndo tem o que falar. O Brasil infelizmente vem de resultados
negativos e uma instabilidade muito 7 grande na parte de organizagcao, na parte da presidéncia,
da diretoria... acho que tudo isso influencia também dentro do campo 7 - afirmou o ex-jogador.
+0s melhores contetdos no seu e-mail gratuitamente. Escolha a sua Newsletter favorita do Terra.
Clique aqui!
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