i Método Louhann
* reestrutura os tecidos
para um relax total

_jr.,.__mw;m\\\\\\\%



ALIMENTACAO




r DEL

CIOSO, E A

mneEe

DA AJUD

» ﬁ
/i.\ r{l’"-\v;.f’l\ /;"jﬂ\ f\\ J " D /_\‘ |'H [ L[ E—.R [

-

Um dos alimentos mais ricos
em Omega 3, acido graxo
poliinsaturado que nao é
produzido pelo organismo
humano, o salmao contém
DMAE, que estimula o tbnus
muscular, contribuindo para
combater a flacidez cuténea >
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O DELICIOSO SALMAO

PROTEINA ANIMAL

O salméo nasce nos rias dos palses

ComparacA0 NUTRICIONAL ENTRE SALMAO E CONTRA-FILE

Fonte: USDA (United States Departiment of Agriculture)

frios. Na juventude, faz um passeio pelos CONTRA FILE SALMAO
oceanos e, na maturidade, volta as on- Porcao de 90g Porcae de 90g
gens para procriar, Talvez, por isso, ele
seja considerado um peixe forte e resis- - "B L) , % VD (*) % VD ()
tente. Na verdade, ele & poderoso por ~ 190kcal 8% 130keal 5%
suas propriedades nutritivas. ~  0g 0% 0g 0%
O dmega 3, dado graxo poliinsatu- 20g 40% 8g 16%
rado contido no saimdo; é benéfico ao 13g 16% 23g 29%
organismo: protege de doencas cardia- 6g 20% 1lg 4%
cas, previne infeccoes, diminui s niveis 90mg 30% 60mg 20%
de LDL e trigliceridecs, eleva o nivel de Og 0% | 0g 0%
SHDL, e ajuda a reduzir o risco de cancer 10mg 1% 15mg 2%
Bl de mama. O consumo deste pei- Ferro 2mg 14% 0,9mg 6%
xe também beneficia a pele, uma Sédle 120mg 5% | 75 mg 3%
vez que ele contém DMAE (di- Outros Minerais (1) mg ou meg

metilaminoetanol, neurotrans-
| missor precursor da acetilcoling),
B que estimula o tnus muscular.

Vitaminas (1) mg ou meg

O nutricionista Bruno Chlamtac
diz que o salmao é uma fonte de pro-
teina animal com baixo teor de gor-
dura saturada e valor calérico, se com-
parado as carnes vermelhas, deven-
B do ser consumido duas a trés vezes

A por semana. Além disso, por ser
um produto fresco, seu teor de
A 6mega 3 é maior do que o dos
d produtos industrializados, que
\ apresentam grande quantidade
de sodio. “Este nutriente esta re-
cionado ao risco de desenvol-
Pvimento da hipertensao, devendo
ser consumido com moderagao. O
idezl & ingerirmos alimentos sem
onservantes ou aditivos”, diz o
nutricionista.

O salmao cru apresenta as
mesmas propriedades e nutrien-
tes do peixe assado, cozido ou
grelhado. No entanto, Bruno
Chlamtac lembra que a ingestao
de pescados crus requer cuidados

()

especiais. "0 aparecimento recente de
casos de difilobotriase ~ infeccao cau-
sada por parasitas de peixes — levol a
Agéncia Nacional de Vigildncia Sanitaria a
divulgar adverténcias em relacdo ao sal-
mao cru que sG deve ser consumido
em estabelecimentos confidveis, visto-
riados pela Anvisa. Foram divulgadas
também orientactes sobre a compra do
pescado, que deve ser feita em locais
onde ele & mantido adequadamente”,
observa o espeaalista,

O dermatologista norte-amencano
Nicholas Perricone, primeiro a utilizar o
DMAE sob a forma tdpica, elaborou uma
dieta em que recomenda que o salmao
sefa ingerido até no café da manha. O
programa do Dr. Perricone associa a pra-
tica de exercicios fisicos e o uso de cos-
meticos adequados a uma alimentacao
saudavel. A nutngao €, segundo ele, uma
das mais importantes armas contra a in-
flamacdo celular, origem de rugas e ou-
tros sinais de envelhecimento. —
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ORIGENSE

Da familia Salmonidae, e parente
das trutas, o salmdo é um excelente na-
e nas regioes fras da Eu-
Narte e do Sul,
05 £ Primeiros anos
o atinge 15 a 20cm de
e desce até a foz do rio
oceano. Passa boa parte da
s frias, onde serve de all-
 tubaroes e baleias. Q
nge 40°a 120cm de com-
A medida que se aproxima a

OCNagao, © macho passa por

5. Sua cab
i nferior aaquire o

E nessa epoca que

(30 rosa — que Ihe permite realizar o
forco de nadar contra a cor-

s, até a5 nascentes, para

LICIOSO SALMAO

le salmonideos tem
camente, JﬂTEEQECE

habitat & das

O nutricionista Bruno: Chlamtac
lembra que, aléem de peixes, como o
uma dieta equilibrada deve con
y antioxidanites, aci
«0s poliinsaturados, fibras so-

1S, Vitaminas mdro-

IS, €s5encials ao

ferir alimentos fresc

U assados, €
sencial 4 sa(de e ainda ajuda a manter
i joverr. Comece & a mu-
dar seus hibitos de vida. Os resultados

demoram a surgir, 1]

ma aparer

Bruno Chiarmtac nutricionista

Para SERVIR
QueNnTE ou FRrio

® Salado de salmdo e brocolis
Ingredientes da salada

posta de salmao defumado em
fatias (B0g)

cenourgs cortadas em palito
1 xicara de flor de brocolis
Ingredientes do molho
' colher de sopa de nozes, leve-
mente forradas e picadas
2 colheres de sopa de vinagre de
vinho tinfo
! colher de sopa de azefte de oliva
extravirgem
! colher de sopa de molho de soja
3 colheres de’ sopo de suco de
maca sem acdcar
Preparo
Misture o saimdo G cenoura e ao bro-
colis, cozidos al dente. Em uma figela
misture os ingredientes do molho e
adicione o salmao, a cenoura & o
brécolls. Misture bem e siva

Ingredientes
| files de salmao
3 colheres de sopa de suco fresco
de limao
&« de xicara de endro dill fresco bem
picado

colher de cha de sal
| colher de chd de pimenta-do-
reino preta moida na hora
| colheres de sopa de azeite extfro-
virgem
Preparo
Pré-oqueca o forno a 200°C. Unte
uma assadeira com azeite. Retire as-
pinhas e pele dos filés de salmao
(s& houvar) & tempere-os com sal &
pimenta-do-reino; Coloque-0s na as-
sadeira, regue com suco de limao
e polvilhe endro dill, Asse por 10min,
pincelando de vez &m guando com
azeite. Sirva com pedacos de limao
€ 50i5a. ou endro dill @ manteiga.



