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0 QUE VEM PARA MUDAR A ROTINA
DAS ACADEMIAS E O JEITO DE SE
EXERCITAR EM 2016
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PARA DISPENSAR AS CANELEIRAS.
A GENTE GARANTE: ELES DARAO UM
BAITA UP NO SEU BUMBUM

TRINQUE ESTE
ABDOMEN

AB WHEEL ROLLOUT

SIMPLICIDADE E EFICACIA EM UM SO EXERCICIO

QUEBRE A ROTINA

STREET

WORKOUT

E TENDENCIA MUNDIAL

SIM, E POSSIVEL E A RECEITA ESTA AQUI /



EM TEMPO

ALERTAPARA O PERIGO
DOS ALIMENTOS VEGANOS
INOUSTRIALIZADOOS

o Brasil, 8% da populacdo se diz

vegetariana e muitos deles fazem
escolnhas equivocadas na hora de
se alimentar e consomem produtos
industrializados wveganos cheios de
conservantes, aditivos alimentares,
excesso de sal ou de aglcar, farinha
refinada e de gordura. A nutricianista
Ana Ceregatti, especializada em vege-
tarlanismo, alerta para os erros
gue muitos vegetarianos e vega-
nos atendidos em consultdrio vém
cometendo.

*Hoje, j& existe no mercado mortadela,
presunto, salsicha, linguica, hambuir-
gueres e queljo sem nada de origem
animal. A grande maioria contém
aditivos alimentares (conservantes,
estabilizantes, aromatizantes) e sal
além do necessdrio. Muitos tém a
soja como ingrediente principal -
gue sempre serd transgénica se o
produto nao for organico. Se usados
com muita moderagao e por pessoas
gue tenham um carddpio didrio
equilibrado, composto por frutas,
verduras e legumes frescas, cereais
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integrais, castanhas e leguminosas,
nac ha protlemas. O que n&o pode
acontecer € a adogdo didria desses
giimentos parecidos com a versao
contendo derivados animais”, explica.

A seguir, ela da 3 dicas importantes:

*A |eitura cuidadosa dos rdtulos de
cada alimento & uma dtima forma de
se precaver dos maleficios,

=0 tahine, que & bem rico em cdicig,

€ uma opgao sauddvel e natural. Ele
pode ser misturado com melado de
Cana ou combinado com uma geleia
sem agucar, na wversdc doce, ou
preparado com shoyy e dgua, se a
opgdo for por algo salgado.

«Tenha também sempre um paté
nutritivo na geladeira feito a base
de tofu, grao de bico, feiido branco
ou fradinho, de berinjela ou residuo
de leite de castanhas, Eles ndo tém
conservantes e duram em média de 5
a T dias. Esses pates, se consumidos
com paes e bolachas integrais podem
compor lanchinhos bem saudaveis,
rapidos e saborosos.

Escolha
A DEDO!

ADOCANTE PARA
TODOS 05 GOSTOS

AWow! Nutrtion acaba de lancar Assugrin Our, que
recebe adicio de sucralose, ideal pam as pessoas
que ndo podem consumir agicar por restrigies
afimentares ou buscam diminuir o consumo de
calorias no dia a dia. Em quatio verstes; Tradicional
(com Sacarina), (com  Stevia), Plus (com
Sorbitol) e Assugrin Oum  (com Sucralose).

LANCHE NUTRITIVO E DD BEM
Snacks do bem™ & um mix de nuts e futas
de verdade, sem adicBo de aglicar, xarope de
dicose, aromas ou aditves quimicos, Otima
opgdo para lanches ripidos e sawddvels, @ que
as bamas com nuts apresentam oleaginosas,
como castanha de cajy, castanha-doPari e
amendoim, No saboms: banana, damasco,
cranbey Com acau natural & maca com canela.

SUPER COOKIE

Linha Super Cookie da Superbom & ‘uma
altemativa pam  pessoas Com  restrigdes
alimentares e para quem deseja manter a boa
forma, sem perder o prazer de comer bem. Ao
todo, sdo quatro sabores de cookies: banana
com canela, laranja, cacau e liméo.

RED BULL SUMMER EDITION

Frutas tropicais & o novo sabor de Red Bull
que traz ao mercado sua edicdo limitada
para 0 verao, Combinando o frescor das
frutas tropicais com a fdmula original do
produto, o Red Bull Summer Edition € 3 base
de taurina, cafeina e vitaminas,

BOLO CASEIRO SEM GLUTEN
E SEM LACTOSE

Coco, laranja, limdo e milho, 580 05 sabores
da mistura para bolo SupraSoy, ideais para
agueles que precisam ou preferem fazer
uma dieta livre de lactose e gliten. As
misturas tem como ingrediente a proteina
isnlada de soja, componente gue evita o
sabor residual amargo, N&o utiliza farinha de
rigo, mas sim a de amoz, o que permite a
isencao de gliten,

ACUCAR DO COCO
Com baixo indice glicBmico (35), o aglcar
de coco Copra € uma excelente opgéo ao
aglcar de cana, pois além ter apresentar
indice glicBmico muito bako, ele pode
ser utilizado em bebidas fias e quentes
€ em preparagbes culingrias sem deidar
retrogosto, & um produto 100% natural e
Sem consenvantes.



