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receiia para repor enerqias

:tomar café ou uma ducha fifa para
ar a embriaguez é crenca. “A veida-
3 que, tanto a cafieina quanto o ba-
» gelado apenas provocam uma ex-
£ao0 momentanea, sugerindo uma
hora que, na realidade, é ilusoria”,
lica. Por isso, quem for passar o
aaval no litoral nao deve entrar no

Erick Jacquin, do Le Cog Hardy: o verdo pede refeigoes leves

mar caso esteia alcoolizado. A bebida
provoca dores e caibras musculares,
causando o risco de afogamento. O
conselho do médico é alimentar-se
bem antes de beber, para que a absor-
¢ao do élcool seja menor.

Uma vez que as reacoes metabdlicas

refeicoes leves, salienta a nutricionista
Elisabete Cristina de Aratijo Russo, da
Kiko's Fitness Store e da Salute Assis-

téncia Médica. “Dai a _necessidade de

ingerir poucas calorias.” Segundo Eli-
sabete, 0 ideal é comer mais vezes, em

menores quantidades, alimentos ricos

do organismo diminuem, o verao pede

em vitaminas, minerais e fibras:




