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PNEUS, FLACIDEZ,
CICATRIZES, QUEDA
DE CABELO, MANCHAS..

AT
ra ar

a nutggsﬁmu depois do
parto <= exercicios que
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BAIXA CALORIA
Ao imaginar uma pizza, o
primeiro pensamento &: um
pecado supercaldrico que
deve ser banido do cardapio
de qguem estd tentando
controlar os ponteiros da
balanca. Mas ha excecies.
Mo Serafina Restaurante
{SP) vocé encontra a Pizza
Margherita VLP. gue,
acredite, tem apenas 50
calorias por pedago. Tudo
gracas a sua massa fina,
seu molho de tomate fresco
levissimo, sua mozarela

de bufala praticamente
isenta de gordura e seu
manjericdo desintoxicante,
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Mo importa onde vooé
esieja, na praia ouno
barzinho com as amigas,
aiguaria cai bem. Ele
ndo pesa na dieta, pelo
contrario, até ajuda no
processo de reeducacio
alimentar e auxilla na
reducio de peso e
gordura abdominal,

A oleaginosa ainda

é fonte de vitamina E.
fibras e potassio,
Estudos comprovam
que consumir 30 g do
petisco por dia garante
mais sacedade e evita
a procura por alimentos
caldricos — mas nada
de abusar, ja que 100 g
do alimento Somanm
mais de 500 calorias.
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Cuidado com as calorias vazigs, que ndo frozem beneficio
algum ao organismo, a exemplo dos salgadinhos. invista

L

em dlimentas que agregam nutrientes e tém um bom
valor nutricional, como frutas, verduras e cereais
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EM FORMA
COM SAUDE

0 segredo da silhueta
enxuta de Fernanda
Souza é aforca de
vontade, A atriz afirma
que malhar e se
alimentar cometamente
& o que mantém seu
corpo em dia. “Gente,
nada cai do céu! Pelo
menos para mim! Cuido
da alimentacdo e fago
exercicios. Nao tem
milagre”, escreveu no
Twitter. Querer estar
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Issy Mivake

sempre em farma faz
que seu prato seja bem
equilibrado. Desde que
COMEQoU a cuidar do
corpo, Fernandinha abriu
mda da farinha branca

e investe em saladas,
alimentos integrais,
whey protein e cames
magras, comao peixe

ou frango. Mas apesar
da disciplina, a musa
revela que ndo resiste
aum belo pedago de
pizza, pelo menos uma
vz por semana. Com
uma agenda t3o lotada,
@ preciso se penmitie
certos luxos, nesse caso,
algumas calorias extras.
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