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Antes de partir para apléstlca,

experimente nosso cardapio que
modela suas curvas e seca até

Nao faco regime, mas adoro )
g;OSuaI me faz sentir poder N

Claudia Leitte %

vocalista do Babado Novo

exclusivo

Conheca passo a nova
cirurgia criada por IVO PITANG
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flacidez |

e os alimentos que trazem
resultados pra ontem
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Para acelerar os resultados dos tratamentos
estéticos a dermatologista Carolina Ferolla
(SP)indica a ingestao de suplementos a base
de aminoacidos e de DMAE com vitamina E.
“Para fazer efeito eles devemn ser ingeridos
de forma intercalada. Ou seja, primeiro o

de aminoacido por trés meses corridos e, em
seguida, o com DMAE pelo mesmo periodo
se amulher malha ha algum tempo. Porém,
se estiver comegando a se exercitar agora
deve iniciar com DMAE ", explica a medica,
gue da abaixo as receitas para vocé fazer

na farmacia de manipulacao. As dosagens
sao 0 minimo diario recomendado e sao
contra-indicados para gravidas, lactantes

ou mulheres com problemas renais.

SUPLEMENTO DE AMINOACIDOS
em forma de capsula, shake ou p6 efervescente,
deve seringerido uma vez ao dia

receita
*Acido Asparticc 14 mg
*Acido Glutamico 108mg
*Alanina 30mg
A 18mag i
12mg -}"r lina
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20mg
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DMAE COM VITAMINAE

manipule em capsula e tome uma vez ac dia
receita

*DMAE 75mg

s\fitaminaE 50mn 3]

Apesar de fantasticos, os aparelhos
estéticos nao dispensam nem
substituem a ginastica. “Fazer

exercicios engloba outras agdes,
como a producao de endorfinas,

o horménio do bem-estar. Porisso é

que associar as técnicas a malhagao
€ benéfico para corpo e mente”,
argumenta a dermatologista Denise
Steiner (SP). Entao, espante
apreguica e invista em 45 min. de
aerobicos trés vezes por semana e
duas vezes de musculacao por 30 min.

| Dieta antiflacidez

Para aliar todos os esforcos e conquistar um cm'po
bem firme, aposte também em uma alimen
especializada, como o regime criado pelo
dermatologista de Hollywood Nicholas Perricone.
“Rico em DMAE, o cardépio atua contra a flacidez,
combate o envelhecimento e previne algumas
doen@as afirmaa nutnclonlsta Karlna Fiore, do Spa

s do médico

norte-americano. Para o menu apresentar bom
resultado, a especialista orienta acompanhar

o programa por 28 dias. “Durante o periodo, as
refeigdes ficam um pouco restritas na escolha dos
alimentos, mas ao término, amulher pode voltar a ter
seus habitos nutricionais saudaveis, claro”,
acrescenta. Confira como sao dois dias dessa dieta:

1°dia

Café damanha

= 1 ovo cozido

= 1 fatia de pao de farma integral
light com 1/2 xicara de queijo
cottagee 1 col. (sopa) de
semente de linhaga

« 1/2 xic, (cha) de morangos

« 300 mi de ché verde
Almogo

= 1 filé de frango com gengibre
» 1 prato (cheio) de salada de
folhas verdes

* 1 Kiwi

= 1 copo de dgua

Lanche

» 200 mi de iogurte natural
misturado com 1 fruta

» 3améndoas

» 300 ml de:agua

Jantar

# 1 prato (cheio) de folhas:
variadas com avela picada

« 1 filé grande de salmao assado
= 2 fatias de melao

* 1 copodedgua

Ceia

* 1 maga

* 3nozes

« 1 copodeagua

2°dia

Café da manha

2 ovos inteiros mexidos com

» vitamina feita' com 200 ml de
iogurte natural, 1 col. (sopa) de
semente de linhaca e 1/2 xic.
(cha) de frutas vermelhas
Almogo

= 1 prato (cheio) de folhas verdes
temperadas com limao

+ 1 salmao grelhado

® 1 maga

Lanch

» 1 fatia de pao de férma integral
light com 1/2 xic. (cha) de queijo
cottage e 1 col. (sopa) de

'semente de linhaga
300 mlde cha verde

Jantar

= 1 prato (sopa) de sopa de
lentilha

1 prato (sobrem.) de folhas
verdes com 100 g de frango
grelhado temperado com azeite.
de oliva e limao

» 1copode dgua

Ceia

= 1 copode agua

= 2 fatias de melao
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