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| MILHAO DE PORTUGUESES SAO OBESOS

NUMA BREVE PASSAGEM por Lis-
boa, Mirio Rosenberg, gastroente-
rologista e especialista em Nutri¢ao
e Medicina Preventiva, deixou algu-
mas dicas para combater e evitar a
obesidade.

No Carlton Palace Hotel, Mério Ro-
senberg destacou a importancia de
praticar uma dieta equilibrada, para
evitar o crescimento galopante da
obesidade, que se verifica em todo o
Mundo.

O médico referiu que o efeito desta
grave doenga so podera ser minimiza-
do se as pessoas mudarem o seu esti-
lo de vida e, principalmente, os seus
hébitos alimentares. Segundo o espe-
cialista, a inclusao nas refeigoes de fi-
bras, antioxidantes, acidos polinsatu-
rados omega-3, vitaminas, soja e mi-
nerais é fundamental para inverter o
panorama actual e a tendéncia futura
desta doenca.

A pritica habitual do exercicio fisico,
como o simples acto de caminhar,
também € muito importante para evi-
tar, ndo s6 a obesidade, como tam-
bém todas as doengas que lhe estao
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associadas, tais como colesterol,
doencas cardiovasculares, diabetes,
artrites e diversos tipos de cancro.
E Rosenberg deixou a receita ideal,
para quem quer perder os quilos a
mais:
Fazer cerca de seis refeigdes did-
rias;
Nado comer tudo o que o prato
contém;
Ingerir muitos vegetais, se possivel
cozidos ao vapor;
* Evitar o aglcar;
Caminhar, caminhar, caminhar;
Evitar o pao branco e preferir os
alimentos integrais;
Comer pouca batata;
Incluir vitaminas na alimentagdo -
vitamina C e E sdo antioxidantes
por exceléncia;
E... mude de vida!
Afinal, a obesidade é consequéncia de
uma série de excessos - excesso de
gordura saturada, excesso de sal e ex-
cesso de aclicar - e de deficiéncias -
deficiente ingestdo de vitaminas, defi-
ciente consumo de minerais e defi-
ciente pratica de exercicio fisico.
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SUBSTITUTOS DE REFEICAD

" Herbalte Iicil

" AFormula 1 ¢ a Formula 2 séo dois produtos
dieteticos que fazem parte de um programa
de controlo de peso, denominado Sistema
Inicial, O Frmula 1 existe em quatro sabores,

* baunilh, chocolate, morango ¢ frutos tropiai,

Trata-se de uma mistura em p6  base

de proteinas para preparacdo de uma bebida

substituta de refeicdo. O Formula 2 séo

I pastilhas de farelo ¢ ervas que fornecem
vitaminas essenciais e calcio, Os ingredientes

. (Que compoem este produto trabalham

I em conjunto para a eliminagdo eficiente

. tos desperdicios dos alimentos que ingerimos

| Todas estas informacdes foram fornecidas
pela empresa representante do produto,

Preco: Formula 1 - € 43,62, i

Formula 2- € 1666 QHERWE'
Onde comprar. = 1
Nos distribuidores | \é;j; |
Herbalife, z
Resultados (sequndo e

o fabricante): Para Renato %2
Povoas, consultor

de comunicacdo responsavel - I
pelos produtos Herbalife, "néo pode haver
uma estimativa correcta da perda de peso,
DOis 05 programas de nutrici '
sa0 personalizados, € cada pessoa € um caso’,
Quem ditribui: Herbalife !

International, SA - Tel.: 217 714 400,
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