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ATLETASE
VEGETARIANOS

Ao contranio da crenca popular, é
possivel, Sim, ter SUCesso o espor-
le, ou em qualquer outra atividade
fisica, com uma dieta vegetariana

Essa é a tese defendida pela nutri-
cionista esportiva Anita Bean, ven-
cedora do Campeonato Britanico
de Fisiculturismo em 1991. Com
mais de trinta livros no curriculo,
ela acabou de lancar seu segundo
titulo em portugues. Em Alimenta-
¢Go Vegetariana para a Pratica de
Esportes (Editora Zahar; 69,90
reais), a autora reane mais de 100
receitas para uma vida ativa e reve

la quais as armadilhas mais co-
muns da dieta sem produtos de
origem animal. “Nao basta substi-
tuir a came por alimentos pré

prontos e mais convenientes, co

mo hamburgueres vegetanianos,
pizzas e tortas. Eles sao carregados
de sal e pobres em vitaminas, mi-
nerais e fibras”, alerta.
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