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Nesta época do ano a maioria das pessoas pensa em
CHOCOLATE, mas a Semana Santa envolve também
o consumo de alimentos como peixe, bacalhau,
azeite, entre outros.

O mais importante nesta e em outras datas
festivas é manter o equilibrio ao ingerir seus
alimentos favoritos. v

Para isto pensamos em algumas dicas que
podem ajudar sua Pdscoa a ser prazerosa,
equilibrada e sem culpa!

0 Evite deixar barras, bombons e ovos a
vista, o que pode fazé-lo beliscar fora de hora ou comer
grande quantidade de uma so vez.

¢ Utilize o chocolate preferencialmente como sobremesa.

0 Prepare as refei¢des principais (café da manha, almogo
e jantar) com alimentos de alto valor nutricional como
peixes, cereais integrais, graos, vegetais e frutas.

0 Procure realizar alguma atividade fisica.

0 Evite pensamentos como: “domingo vou comer muito”.
Coma o suficiente e de forma consciente para satisfazer
sua vontade.

0 Chocolates com maior teor de cacau e menor quanti-
dade de ac¢ucar sao mais recomendados no dia a dia, mas
nesta ocasidao especial se permita consumir aquele que
vocé mais gosta, moderadamente.
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CHOCOLATE

Além de saboroso, contém gorduras, calcio, mag-
nésio, ferro, zinco, vitaminas E, B1, B2, B3, B6, Bi2.

Esses nutrientes proporcionam Ioenqﬁcios a sau-

de. Porém o chocolate deve ser consumido com %

moderacio devido a seu elevado teor calérico.
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Os efeitos ﬁmcionais do chocolate estio relacionados ao seu teor de ﬂa—
vondides, compostos antioxidantes e anti—inﬂamatérios, que favorecem .o

(¢ bomfuncionamen’co C{OS vasos sanguineos, redug:éo dO risco de dOCVl—

cas cardiovasculares e de cancer.

Q,ganﬁdades sign@ﬁcaﬁvas de ﬂavoné ides sdo encontradas somente
nos chocolates tipo amargo ou dark, com mais de 70% de cacau. )4 o
chocolate ao leite apresenta quan‘cldades muito pequenas e o chocolate
branco ndo apresenta antioxidantes, pois nao contém massa de cacau;

é obtido da manteiga de cacau.

Possui também a capacidade de estimular a produgio

de serotonina, hormonio responséve[ pe[o bom huwmor,

offo Q . a 3 Este ano, é cada um
auxlhando no comba’ce a answdade ea depressao. na sua toca!

Feliz Pascoa
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