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previsdo € que varias cidades da 1 metade Oeste do Rio Grande do Sul registrem maximas de
36°C a 39°C pelo menos até a metade da proxima 1 semana. A regido da fronteira Oeste da
estado deve ter marcas proximas dos 40°C.

E saque betmotion equipe do coracdo?

Sim

Obrigado pela participacao. N6s usaremos esta informacédo para trazer mais novidades para
VOCé.

Por Ursula Neves, para o EU Atleta — Rio de Janeiro
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Embora seja mais pratico beber o suco do que comer a fruta in natura, a
troca ndo é recomendada quando o assunto € aproveitar 0 maximo dos
aspectos nutricionais dos alimentos e prevenir problemas de salude, como
obesidade e diabetes.

Entenda, nesta reportagem, por que é melhor consumir a fruta do que beber o suco dela.
+ 10 frutas com pouco agUcar para incluir na dieta

+ 13 frutas ricas em saque betmotion &gua: veja lista campeda da hidratacéo

bet 144

Frutas inteiras tendem a ser melhores para o corpo, pois fornecem ndo apenas vitaminas e
minerais essenciais, mas também fibras dietéticas, que sdo importantes para a digestao,
para a saude intestinal, para o controle do aglcar no sangue e para uma maior sensacao
de saciedade.

Além disso, sucos séo produzidos com uma quantidade muito maior de frutas do que
seria possivel comer, de modo que aingestao calérica é bastante superior no caso do
liquido.

— Os sucos, muitas vezes, perdem grande parte das fibras durante o processo de
extracdo. Eles também podem conter uma quantidade concentrada de aglUcares, umavez
gue é mais facil beber sujo de diversas frutas do que comé-las inteiras — explica a
nutricionista Clariana Colago, especializada em saque betmotion transtornos alimentares.

Ela destaca que, embora possam ser convenientes para o dia a dia, 0s sucos podem néo
somente ter menos nutrientes do que as frutas inteiras, como fornecer calorias de forma
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mais rapida, sem a mesma sensacao de saciedade.

— Sendo assim, é preferivel consumir os sucos das frutas com moderacéao e priorizar o
consumo delas inteiras sempre que possivel.

+ Ché de péssego: para que serve e como fazer

+ Cha de guaco: para que serve e como fazer

Fibra, o componente-chave

Uma das principais diferengas entre comer a fruta inteira e beber o suco dela € a fibra, como
pontua a médica pediatra e nutréloga Valéria Goulart.

— A fruta inteira é rica em saque betmotion fibras, nutriente essencial que ajuda na digestéo, no
controle do acucar no sangue e na sensacao de saciedade. Quando fazemos um suco, mesmo
gue caseiro, a maior parte dessas fibras € removida, perdendo-se esses beneficios — explica a
especialista.
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