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é turbinada até com antioxidantes€, para o

0 pacate, regula o intestino e da um up n
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Silvia Regina s
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uem € que nunca apele a um 5hakezlrﬁn para @r naguele vestido in-cri-vel

em tempo recorde! ? Ah, vamos la, essas farmulas estdo ai| na r‘nercado para serem

aproveitadas, deixe o preconceito d lade. Mas verdade sfe ita: os produtns da
nova geracio estdo longe dagueles lan na década de 80, que ziam cnrg que vooé
passasse dias sem mastigar baseado na.meﬁa de chapar a barriga —isso, sim, é balela.s
Agora, as férmulas sdo enriquecidas até com antioxidantes, aque’rei companheirgs anti :
idade. E mais, ha componentes que mantém o pigue na malhag&u colaboram na flrmez,
da pele, organizam o transito Il"ltESﬂl"la‘l e, até mesmao, recem o tom dourado #o ierlq
(o betacaroteno aparece no mix!). Pois &6 temp@aua&: a industria fﬁm*ﬂ:m nao '
perde tempo. Porém, ninguém esta falando agui em priva d :omi'da, a’?avdr da e
magreza. Pelo contrario, a proposta & inserir os shakes em eta saudavel do d 'a, &
e transforma-los em aliados dasadde e de uns qp:hnhc:s a menos na balanca, gqﬂra
porgue nao somos bobas nem nada. .
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“Substituindo uma refeicio

por shake a reducao chega & .

a 1.5 quilo por semana.”

- Vanderli Marchiori, -
nutricionista de Sao Paulo
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1. Alguincia da sadide

Cada empresa tem seus trunfos na
formula, mas, em geral, a composicao
quimica dos shakes levam mistura de
leite em po desnatado, carboidratos
(maltrodextrina), sacarose ou frutose,
proteinas, fibras soldveis ou insoliveis
e, ainda, mix de vitaminas e
micronutrientes, como calcio, ferro,
fasforo, zinco, selénio, e por ai vai -
urma fonte balanceada de energia!

2. Sew vonco na barviga
Onde mora o segredo da saciedade?
MNas porgies caprichadas de fibras, que
detém a propriedade de absorver
agua, aumentando o volume do
conteudo estomacal, e diminuindo a
velocidade da digestdo - ndo deixe de
beber liguidos! Algumas outras
MAarcas, porem, promaovem a sensacao
de barriga cheia por serem repletos de
proteina, “0 nutriente estimula no
tube digestive a produgdo de um
horménio chamado PYY, que age no
cérebro aumentando a saciedade”,
detalha a endocrinologista Adriana
Moretti, da capital paulista.

Esse :;gr depende da mistura que
vOCeé preparar. Em media, se a mistura
levar apenas agua, apresenta 110
calorias por copo. 5e for com leite
desnatado, sobe para 200. Mo caso
de bebida de soja light, 220. O valar,
de fato, & inferior a uma refeicao
comum. Para ter uma referéncia,

em um cardapio diaric de 1.200

calorias, o almogo chega a contabilizar,

na minimo, 350. Vale o calculo na
ponta do lapis.

Marisol Ribeiro, atriz

&, Manual de instrucio
Teoricamente, os produtos foram
elaborados para substituir até duas
refeicdhes ao dia - entre elas, o

café da manha. E facil, facil, encontrar
essa informacdo nas embalagens,

Mo entanto, os especialistas
consultados por Pense Leve sag
enfaticos em sugerir a troca de apenas
uma refei¢ao principal, ou seja, almoco
ou jantar, ok? Dessa maneira, a
reducao de peso acontece sem
agressao ao organismo. E mais,
gestantes, lactantes e mulheres que
precisam perder acima de 14 quilos ou
sofrem de algum distdrbio de sadde
devern buscar orientacdo profissional
para, enfim, adotar os shakes.

5. Sadide, sim, senhova!

Mao conte com resultados
sobrenaturais. O consumo dessas
bebidas de teor calérico reduzida
apenas funciona se vocé colaborar.

Isso significa que as demais refeictes
tarmbermn devem ser equilibradas e,
acima de tudo, saudaveis. Logo,
esqueca aquela histéria de que como
esta tomando shake € permitido abusar
na scbremesa do jantar, por exermnplo.
Entenda desde j4 o mecanismo: a perda
de peso acontece quando ha mais gasto
de calorias do que ingestdo. Em
mildos, a cada 7.700 calorias que vocé
deixa de ingerir fica livre de 1 quilo.

POSS0 SUBSTITUIR TODAS AS REFEICOES
Mito. Ingerir apenas liquidos acarreta, entre tantos prejuizos, alteracdes na flora
intestinal, causando no futuro problemas como inflamagdo da parede do intestino.

Papo de estrela
“Ja recorri aos shakes quando precisel emagrecer. Para isso, troguel o
jantar pela bebida e, em dias alternados, substituia o café-da-manhd
também, O resultado foi muito bom: em dois meses, perdi sete
quilas. Depois disso, ndo precisel mais tomar, mas voltaria com o
maiar prazer, se necessano”

3

0. Nada de sanfona, viuz

Ah, isso depende do seu bom
comportamento. Durante o periodo de
ingestao das bebidas, nunca deixe de
consumir, ac menos, 1.200 calorias
diarias. Depois de alcancar o peso
idealizado, continue seguindo
alimentacao correta, respeitando a
regra de fracionar o cardapio em cinco
ou seis refeicdes por dia. Assim, vocé
dribla a fome excessiva e, ainda,
estimula o metabolisrmo a ndo parar
de funcionar. O que ndo vale é viver

a base dos shakes como valvula de
B5Cape para sempre.

1. £ '&tﬁ&fzﬁwm nadvecional
Reeducacio é a palavra de ordem.
Logo, se arriscar o consumao isolado
dessas formulas, vocé pode induzir
deficiéncias nutricionais das bravas ao
arganismao, mesmo que os produtos
sejam turbinados com vitaminas.
Rararmente um alimento fabricado
artificialmente consegue oferecer os
mesmos teores de nutrientes que
vegetais e frutas, e isso nao é novidade
para ninguém. “Pode haver deficiéncia
de ferro e dcido falico [importante
para afastar males como infarto e
cancer], por exemplo®, afirma Adriana
Moretti. E os sinais dessa caréncia sdo
denunciados pelo corpo: queda de
cabelo, unhas quebradicas e tonturas
podem sinalizar que algo ndo vai bem.

ESTOU LIBERADA PARA TOMAR SHAKE A VIDA TODA
Depende. Ao menos que, ac longo do tempo, vocé deguste a férmula como substituta
de um lanche {(manhd ou tarde) e, no maximo, trés vezes por semana.
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Sanavita. RS RS 29,90
Disponivel em trés sabaores,
chocolate, frutas e morango, @ rico
em proteinas, vitaminas e
minerais, além de possuir inulina -
fibra prebidgtica que ajuda no
funcionamento do intestino.

10. Bioslim Shake Diet (300 g),
Herbarium. RS 16,50
Produzido com proteina isolada de
soja, possui alto valor protéico e é
livre de lactose, sendo ideal para
pessoas intolerantes ao leite.
Adocado com sucralose, mantém
gostinho parecido ao aglicar, mas
serm as calorias extras da sacarose.

11. shake byn (450 g),

Dynamic Lab. RS 24
E possivel encontrar as versies
coco, baunilha, chocolate,
maorango e banana, que devem
ser misturadas ao leite desnatado.
Possui carboidratos e proteina
de soja, além de ser rico em
fibras e colageno, a proteina
da firmeza na pele.

12. shake Herbalife (182 g),

Herbalife. RS 36
Comercializado em sachés
individuais, o produto sabor
baunilha possui proteinas de
soja e soro do leite, carboidratos,
minerais (potassio, calcio e
fosfore), fibras e acidos graxos
ricos em omega-3 e 6.

‘l 3 Mutridiet, Integralmédica
(400 g). RS 17
Isento de gorduras, possui
carboidratos complexos,
proteinas de alto valor biolégico,
vitaminas & minerais. O sabores
banana, chocolate floresta negra,
chocolate tartufo e papaia com
cassis sao combinados com alto
teor de fibras.
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14. piet Way (420 g),

Midway Labs. RS 21
Com substancias antioxidantes,
como betacaroteno e licopeno,
ajuda a minimizar a acao dos
radicais livres @ da uma turbinada
no bronzeado. Também possui
inulina, importante para o
intestino, e colageno.,

15. in Natura Shake Diet (360 g),

In Natura by Mundo Verde. RS 14
Adocado com sucralose e rico em
fibras, colabora para o bom
funcionamento do intestino e
reducdo de peso. Disponivel em
quatro sabores [chocolate, mamao,
morango e baunilha), pode ser
preparado com leite, frutas ou suco.

1 6 Nutrilev (525 g), Nutricéutica
by Mundo Verde, RS 40
Possui proteinas de alto valor
biolégico come caseina, albumina e
gelatina hidrolisada, que, além de
manterem o peso, ainda colaboram
para a formagdo de colageno,
mantendo a pele mais firme.

1/. piet shake (400 g),
Mutrilatina. RS 18
Formulado com 40 ingredientes
extraidos a partir de alimentos
naturais ¢ concentrados na forma
de ativos, o mix acumula 23
vitaminas & minerais. Deguste os
sabores chocolate, morangao,
baunilha, chocolate branco com
cereais, mamao e coco.

1 8 Fibra & Satde Mistura de Cereais
(660 g), Hinode. RS 59,90
Abastecido de macro e
micronutrientes, é fonte de 11
vitaminas e minerais, além de uma
bagagem de minerais como ferro,
magnésio, manganés, zinco,
fésforo e potassio. O lancamento
esta disponivel nas versées banana,
abacaxi, morango e baunilha.
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