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FILANTROPIA A especialista
~ Jacqueline Fernandes
oferece um dia de {
trabalho, por semana, '
aos estudantes da Amora

do ¢ facil ser adolescente.

Com pesoamais,avida

torna-se ainda mais di-
ficil. A André Soromenho, 16
anos, sobravam-lhe 30 quilos,
que escondiam os olhos azuis
eatrapalhavam as aulas de
educagiio fisica. Meses depois
de terem comecado as con-
sultas gratuitas de nutriciio
nasuaescola, a Secunddria
da Amora, convenceu-se de
que precisava de perder peso.
«Tinha consciéncia de que
comiamal.» Em 15 dias de
regime alimentar, prescrito
pela nutricionista Jacqueline
Fernandes, 37 anos, André
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( ALIMENTAGAO)

Com peso e medida

Consultas gratuitas de nutri¢iio, na Secundsria da Amora,
prometem transformar os corpos de alunos e de professores

perdeu seis centimetros de
cintura.

O principal segredo é
cumprir as seis refei¢ées por
dia e seguir aregra do prato:
metade devem ser vegetais e
legumes, um quarto hidra-
tos de carbono e um quarto
proteinas. «O grande erro é,
por norma, o pequeno-almo-
¢O», esclarece a nutricionista,
que comecou em Janeiroa
oferecer um dia de trabalho
aqueles alunos. Muitos jovens,
diz, vio para a escolasem o
tomar ou apenas comum
logurte liquido no estémago.
«Amaior patte dos casos que

atendo sdo de raparigas, com
intengio de perder peso»,
continua Jacqueline. «Os
rapazes Comegam agora a vir
também, desafiados pelas

NUMEROS
QUE FALAM

Pela divisdo do perimetro
da cintura pelo da anca,
obtém-se um indicador
da satde cardiovascular

Na mulher, este valor
deve serde 0,8

No homem, de 1

amigas ou namoradas.» Em
situagGes complicadas, como
casos de anorexia, hd acompa-
nhamento psicoldgico.

Rute Lobo, 19 anos, no se
sentia bem com o seu corpo.
«Assustei-me com arelagio
entre amedida da minha
cintura e adaanca», diz.
Desde que visita o gabinete
danutricionista, jd perdeu
centimetros e obrigou todaa
familia a seguir as orientages
de Jacqueline. «A nossa turma
mobilizou-se paraa perda
de peso. Até jd organizamos
caminhadas.» A bem da saide
e das medidas. sarask



