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Pimenta poderosa

Boa nolicia para quem gosta de co-
mida mexicana ou baiana: as pi-
menlas, muilo usadas nessas cozi-
nhas, previnem o envelhecimento
precoce, (Juem garante € o derma-
tologista amencano Nicholas Perri-
cone, que cuida da pele e do corpo
das atrizes Julia Roberiz e Jennifer
Lopez. “Como elas contém carote-
nos e flavondides, neutralizam os
radicais livres, reforcam a imuni-
dade, prolegem a membrana celu-
lar ¢ combatem os danos do sol,
que aceleram a formacio de ru-
gas”, diz o autor de perrIcONE: D3
T SEGREDNGS DA RELEZA, DA S40DE
I LONGEVHIADE (ED, CAMPUS-ELSE
viER . As mais indicadas sio a ma-
lagueta, a caiena e a chilli — sem ze-

mentes se quiser diminuir o ardor

O papel das fibras

FIBRAS INSOLUVEIS Encontradas nos grios integrais. ldeais
para quem tem pris3o de ventre: retém agua, aumentam
o bolo fecal, estimulam o intestino e amolecem as fezes.
FiBRAS SOLUVE!S Comuns nas frutas e nos farelos, transfor-
mam-se em um gel que diminui o apetite e varre o excesso
de gordura do sangue. "Ajudam a reduzir o colesterol & pre-
vinem doencas cardiacas e cincer no intestino”, explica a
nutricionista Cristiane Ruiz Durante, de Sio Paulo. A reco-
mendacio diaria de fibras varia de 25 a 30 gramas. Uma
barra de cereal, por exemplo, fornece entre 1 e 4 gramas.

Melao contra o inchaco

*ara reduzir o inchago no perfodo pré-menstrual, ba-
ta no liquidificador 1 1/2 xicara de meldo com casca
e sementes, suco de 1 limao, 1/2 xicara de folhas de
horteld. uma pitada de gengibre ralado e um fio de
mel. Coe & beba imediatamente. “Tome o suco em
jejum., 20 minulos anles do calé-da-manha. durante
15 dias. no minimo. Ele também melhora a circula-
i e desinloxica o organismo’ ., alirma a quimica
Conceigdo Trueom, de Sio Paulo. Antes de [azer o

suco, lave bem a casca do meldo com dgua e sabio.

E massa! Sorvetes gue refrescam e nag pesamna balanCa—mas consuma so uma bola (6D Ei damas| por dia -

Sundae de Maolico Carte d"Or Creme com Light Vanilla,
Morango Mapolitano Light, Zero% Maracuja, Flocos de La Basque, RS 23
Light. Jundia, Mestle RS B go Kibon, RS 14,20 Chocolate Light, Termn 77% menos
R5a.0y Tem 62% menos Mistura de Taeg, R%10,80 gordura do que
Elaborado gordura e 34% baunilhae Cada porcic a versao original
sem adicao de menos calorias do maracuja com fornece 2.4 (73 calorias
acucar {43 que o napolitang calda & sementes gramas de fibras por bola)
calorias por original da fruta {Bg calorias
unidade)] (66 calorias (2B calorias por bola)

por bola) por bola)
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