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Arquiteta Raqué& Silvelra revela os tratamentos
e a dieta que adota para se manter linda aos 48 anos

Aos 48 anos, Raquel Silveira tem uma bele- faz tratamentos corporais e se-

za de fazer inveja a muita me-
nina e de deixar muitos mar-
manjos — e outros nem tanto
— babando. Resultado de um
bom habito alimentar, somado
a treinos fisicos que se alter-
nam entre musculacao e exer-
cicios aerobicos durante os se-
te dias da semana, por pouco
mais de uma hora. “Dou aten-
cao maior aos musculos, ja que
vao me sustentar pelo resto da
vida. As vezes também recor-
ro as novidades da dermatolo-
gia", confessa a arquiteta, que

logurte com Albran e aveia — "um
otimo adstringente para o corpo”
— e um sanduiche de pao preto
integral com peito de peru ou uma

omelete de claras de ovos

Uma maca.

Um filé de atum grelhado ou

qualquer outro tipo de carne,

mestralmente vai ao dermato-
logista realizar preenchimen-
tos no rosto. “Acredito que tudo
depende de uma boa alimenta-
cao. Como diz o Perricone, co-
ma dmega 3 trés vezes por se-
mana, proteina animal quatro
vezes por dia e, se tiver dinheiro
sobrando, compre os meus pro-
dutos”, ri. Confira abaixo a die-
ta de Raquel, que segue a risca
as dicas do especialista francés
por meio de um cardapio elabo-
rado por Flavio Settani, seu per-
sonal trainer e nutricionista.

acompanhado de um bom
carboidrato, que pode ser arroz
integral, grao de bico, que eu adoro,
ou lentilha. E também uma salada
com legumes. E uma refeicdo

facil, que pode ser encontrada em

qualquer lugar

Shake ou barra de proteinas

Grelhado com legumes




