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Noticias Locais: O Retorno do Pao Francés em sportingbet € de qual pais
Dietas no Brasil

No Brasil, o pao francés, frequentemente considerado o vildo da alimentacéo, esta fazendo um
retorno triunfal nas dietas, com um namero crescente de nutricionistas indicando-o como pré-
treino para academia ou em sportingbet € de qual pais dietas de emagrecimento.



O Real Heroina da Tapioca

Embora algumas influenciadoras tenham indicado a tapioca como a musa do emagrecimento, ela
nao € mais saudavel do que o péao francés, exceto para pessoas com intolerancia ao gluten. A
nutricionista Priscilla Primi afirma que tanto a tapioca quanto o péo francés tém a funcéo de
fornecer energia e podem fazer parte de uma alimentacéo saudavel.

Alimento  Carboidratos Fibras

Tapioca 31g 29

Pao Francés 35¢g 39

Uma porcao de tapioca tem mais carboidratos e menos fibras do que uma fatia de pao francés. A
tapioca é altamente recomendavel para pessoas com intolerancia ao glaten, mas
nutricionalmente, ambos os alimentos tém a funcao de fornecer energia e podem fazer parte de
uma alimentacéo equilibrada.

O Pao de Queijo: Outra Alternativa

O péo de queijo é feito de polvilho, derivado da mandioca, e pode substituir o pao francés. Tem a
mesma funcado de fornecer energia, mas pode ser mais cal6rico devido a ingredientes adicionais
como queijo, 6leo e ovos.

Recomendacdes para Emagrecer mantendo o Pao na Alimentacao

E possivel emagrecer mantendo o p&o na alimentagéo; basta se atentar as quantidades. Para
guem guer emagrecer, recomenda-se comer metade ou um pao francés integral por dia, pois tem
um valor nutricional melhor devido ao teor de fibras e nutrientes.

- Consumir carboidratos refinados em sportingbet é de qual pais conjunto com proteinas
preveni a queda abrupta de glicose no sangue, mantendo a sensacéo de saciedade por mais
tempo.

- Exemplos de combina¢des saudaveis: pao francés com ovos, paté de atum ou de frango,
queijo ou pasta de grdo-de-bico.
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