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TOME TODAS,
sem se

Mais uma vez, Pense Leve é seu ZW’#L_\
guia de bolsa nas compras. Antes

de ficar perambulando sem rumo
pelo mercado, saiba aqui o que
beber (sem moderacao) e saia de ﬁ-@

vez dessa secura! logurte Pro Activ, Becel,
RS2 (170 g)
Contém fitoesterdis,
| substncias responsaveis
pela redugdo da absorgdo do
| colesterol no sangue. E light,
com calorias reduzidas am
61% ¢ baixo teor de gordura.

49 kcal (170 g)

por Simone Cunha

Toddynho Fit, PepsiCo.

RS 1,40 {200 ml)

Temn 0% de gordura, substituigdo
parcial de agucar e redugdo de 31%
em calorias. E enriquecido com
vitaminas que ativam o sistema
imunclégico e aumentam

a resisténcia.

126 kcal (200 ml)

Sow Light, Olvebra by Mundo
Verde. RS 7,90 (1 litro)

A soja oferece vitaminas,

minerais, proteinas e fibras, além

de fornecer isoflavonas, que

atuam no combate a0s sintomas |
da menopausa e TRM,

60 kcal (200 ml) |

&

Caferazzi Cappuccing lee,
WOWI, RS 1,80 (200 ml)
Bebida pronta para conduma,
preparada com café em
graocs, leite & Cachu cremoss,
perfeito para enfrentar o dia
gue vern pela frente.

136 kcal (200 ml)

uajritns » alirescies

" Leite Fermentado, Activia.
RS 4,90 (6 unid,, B0 g cada)
Devido a0 exclusivo bacilo
DanRegularis, que chega
vivo & em peso ao intesting,
o produto é capaz de
regular o &rgdo, naguele
ritmo de relégio britdnico,

67 kcal (B0 g)
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Suco de Laranja Orgdnico,

Shefa. A% 5 (1 litra)

E 100% natural, produzido com frutos sem
agrotdxicos ¢ residucs quimicos, e conta com
certificado do Instituto Biodindmico

90 kcal (200 ml)

nascer feliz

Abrir mao do café da manhd, minha gueri-
da? Nem pensar. Essa & uma das principais
refeicdes e ndo deve ser boicotada nunca.
Cologue o relogio para despertar um
pouquinha mais cedo: ha bebidas bem ma-
grinhas e saudaveis para se desfrutar nesse
momento. Antes do hordrie de almogo,
vale ainda apostar em um “engana-fome®,
assim vocé ndo extrapola colocando todas
as calorias de uma s6 vez no prato.
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| Coalhada Parcialmente
Ill"f @ Desnatada,
! Vigor. RS 1 (200 g)
Obtida pela fermentagdo

e
-
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45 a base de soja 530

. - do leite, contém proteina

* ho didas pela manha . de elevado valor biolagico
5 : ) = - 3 -+ e contribul para o equilibrio
» porque servem como primeiro : do ecossistema intestinal,

+ substrato do COrpo para s 116 kcal (200 g'.i

: producao de energia”, sugere a E

. nutricionista Fernanda Machado &

» Soares, do Rio de Janeiro . -

i
f
|

| Cha Vermelho, Feel Good
RS 3.80 (1 litro)

g v Produzido & partir da mesma
T y

planta do ché verde, a
I'-"J'I @

Camellia sinensis, promove

Propel Hydractive, Gatorade. RS 2 40 (500 mi) ?El:llﬂlﬂlll:liaﬂ do organismo,

O ipotdnico @ indicado para praticantes de atividades fisicas | acilita a I.IQIPSIIG. acelera
moderadas, como caminhadas, pilates e ioga, sendo o metabolismo € aumenta a
fonte de vitaminas, queima de calorias ¢ disposicio.

0 keal (500 ml) 0 keal (200 ml)

leed Tea Zero, Ledo Junior.
Top Magro, Batavo. RS 1,80 (1 litro) RS 2 (340 ml)

Com apenas 2% de gordura, é boa fonte |
natural de calcio: cada copo (200 mi) [ da cha preta e das frutas (limdo ou
corresponde 3 21% das necessidades didrias plisega), sem presenca de agicar,
- entre cutras fungdes, ajuda na formacio e 73 kcal {z[m l'ﬂl]
manutengio dos ossos,

96 kcal (200 ml)

Bebida leve que equilibra os sabores

MARCO 2@ FUNSE LEYE W7




Revista Pense Leve — 1/3/2010 Paginas 13 a 19

SEE B EEEEE R Ry

do exercicio

Atividade fisica é bacana, mas botar o pé
na academia, parque ou sala de ginastica
do prédio sem se hidratar ndo €, Por isso,
opte por verstes levinhas que vao garantir
o pigue, sem comprometer a performance.
E preciso repor o que foi gasto, e os ligqui-
dos ganham em disparada na concorréndia
entre os alimentos.
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Kero Coco Romero Britto
{edigdo limitada), Pepsico.

RS 2,50 (330 ml) )

A dgua de coco contém sais
minerais, como sodio e potassio,
que colaboram ne equilibrio do
organismo, além de ser isenta de
gordura e colestencd,

74 keal (330 ml)
o

Pronto & Caseiro,
Sufresh. A% 3,50

{1 litra)

O néctar da fruta é
perfeito para garantir
disposicdo entre tantas
tarefas didrias. Ha trés
sabores: laranja com
gominhos, pera com
raspinhas ¢ banana
batida.

50 keal

(200 ml)

.\.. .
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Refrigerante de baixa caloria, levemente gaseificado,
disponivel nos sabores uva, abacaxi com horteld e
limdo, com 2ero aglar

10 kcal (510 ml)

Coca-Cola Light Plus,
Coca-Cola. RS 2 (310 ml)
Refrigerante sem calorias
que também & fonte de
vitaminas B3, B e B2 e
dos minerals magnésio @
zinco - uma latinha supre
23% das necessidades
didrias destes nulrentes

0 keal (310 mi)

Suco de Uva Integral, Mitto by
Mundo Verde. A5 & 70 (500 ml)
E rico-em uma substincia
chamada resveratrol, de agdo
antioxidante. Logo, combate os
radicais livres ¢ & um potente
aliado na sadkde do coraglo.

165 kcal (200 ml)

@

Sport GlobalBey, Marathon.

RS 2 (500 mi)

E indicado para praticantes de
atividades fisicas, pols conta com
ingredientes gue contribuem

para a reidratagho do corpo e
reposicdo da energia perdida com |
a movimentagko

dos masulos,

50 kcal (200 ml)

Veg Soja Zero, Elegé. RS 2,90 (1 litra) | "'II
Bebida 100% sem gordura, lactose e 18 7
| colesteral. A férmula ressalta o gosto das
I frutas frescas e tem zero adicdo de aqucar,

\ 16 kcal (200 mil)

ENCAS T2 MALS ENERGLA
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Recupere a energia

Apds suar o top na esteira, & preciso dar uma fol-
guinha a0 organismo e, mais uma vez, hidrata-lo. E
nem pense na possibilidade de apostar em tentagdes
calbricas s6 porque ja fez a sua parte. E essencial
manter a disciplina para continuar a desfilar com o
manequim 38. Aqui, ndo vale a lei da compensagio.
Segure a onda e depois aguente os elogios.
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Sugo de Tormate, La Pastina

RS$ 3,90 (200 mi)

Produto 100% natural, sem adicio
de corantes ou conservantes, Além
de refrescante, & nutritive: possul
calcio, ferro, fibra alimentar e os
antioxidantes do fruto.

47 kcal (200 ml)

Bioslim Shake Diet Frutas Vermelhas,
Herbarium. 85 16,60 (300 q)
Farmula com fontes de proteinas, come a isolada de soja,
a unica de origem vegetal que contempla 3 qualidade
| proteica igual a encontrada em carnes, leite & ovos,

. 218 keal (200 ml)

™

| 108 kcal (269 ml)

Y

Energitico Monalie, g
EMV. RS 6,50 (269 ml}

Com aroma de guarand, atal e suco de
14 frutas (pera, uva, banana, maracujh,
pésego, ameixa, damasco, cranberry, ke,
blueberry, romd, blackberry, lichia ¢ cereja)

__.—"

Isotdnico Lichia, Taeq m |
RS 2,90 (600 mi)

Otima pedida para reposicao de liguidos e sals |
minerais apds & pratica de exercicios. Vem em
embalagem tipo sgueere com bico dosador

para facilitar a vida.

44 keal (200 ml)

Agua Leve Bonafont, Danone. RS 1 (500 mil)

Agua mineral natural sem gds e com menor teor

de sidio, que ajuda a eliminar as toxinas que o |
organismo acurmnula,

0 kcal (500 ml) J

1y

Hiline, Yakult. RS 1,70 (100 ml) @

Contém ferro, vitaminas ¢ carboidratos. Oferece 20%
do valor disrio recomendado de fibras, cuja ingestio
indicada & de 25 gramas,

\ 50 keal (100 ml)

| Suco de Cranberry Light, \
Juix by Mundo Verde, @ |
RE 11,50 (1 litra)
As propriedades antissépticas da

| fruta fazem com que a urina tenha

‘ a acidez aumentada, dificultando a

| proliferacio bacteriana, a vild das
infecodes urindrias,

110 kcal (200 ml)




