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Exercicios intensos podem,
sim, controlar sua fome

De cara, pode até parecer obvio que praticar exercicios
intensos abre o apetite, certo? Errado! Uma recente
pesquisa realizada pela Loughborough University, na
Inglaterra, comprovou que esta ndo é uma premissa
verdadeira. No trabalho, mulheres que correram 90
minutos a 70% de seu limite aerébico ficaram saciadas
mais rapidamente com uma refeicao servida pelos
pesquisadores do que o grupo de voluntarias que no
se movimentou. Os testes comprovaram niveis menores
de grelina (horménio relacionado a fome) e maiores de
peptideo YY (ligado a saciedade) nas corredoras. Vale
lembrar que colocar o corpo em movimento também

€ uma 6tima maneira de combater a ansiedade e 0
estresse e de diminuir as chances de desequilibrios
hormonais, gatilhos para a fome fisica e emocional. Mas
cuidado: “N3o ha evidéncias de que isso se aplique a
exercicio em intensidade mais leve”, considera Fellipe
Savioli, médico do esporte (SP).
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EsseédaCringseé
utilizado também para
incrementar saladas,
barras de cereais, paes
e biscoitos. A venda

proteinas em comparacao
com a tradicional, feita de
milho. Avenda por R$ 7

porR$13.

NO MEIO DO ALIMENTO
Uma alternativa € utilizaro
grao em forma de farinha
no preparo de receitas

sem gluten. Afarinha de
sorgo branco doce, Bob's
Red Mill da Organomix,
pode ser uma boa opcao.
Avenda por R$ 26
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