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'Ostratamentos estéticos de Ultimageracdo, asdietasdo
momento, os cosméticos mais eficientes do mercado -
tudo o que vocé precisa saber para ficar linda e glamourosa até o inverno

novidades
de belezade A a Z/

POR TATIANA SCHIBUOLA E LUCIANA HRUBY




o: especial

Dieta da |
beleza

Japensou em perder pesoe,
ao mesmo tempo, ficar com
apelemaisjovemebonita? £
oqueodermatologista
norte-americano queridinho das estrelas do cinema
Nicholas Perricone propde em seu novo livro “A Dieta
Perricone” (EditoraCampus, R$49.90), langadoem
dezembro doano passadono Brasil. Aobraalcangouo
segundolugar nalista dos best-sellers do jornal
americano " The New York Times" e avenda de 1 milhdo
de exemplares. O médico, apés anos de pesquisa,
constatou que alimentos como os peixes ricos em
Omega 3, as frutas e as sementes atuamtanto
contraoenvelhecimento da pele comona perda
depeso. Segundo ele, o ideal € que todos os itens
dalista sejam consumidos comregularidadee
em porgtes moderacias. Veja o que ndo pode
faltar (e o que &totalmente dispensével) nasua
proximacompra de supermercado,

Mantenha
distancia

Além da lista dos bons, o doutor
Perricone fez uma relacio dos

vildes da alimentacdo. Vocé ja
conhece muito bem a maioria;

ire idodemilho

Iad’

maca e péra

Arroz « Batata « Biscoito »
!: oS * .' cecemoeral s
Farinharefinada = Fast-food O doutor Perricone cita
um estudo recente, feito
na Universidade do
Rio de Janeiro, no qual
mulheres que colocaram
trés péras ou macas

na sua dieta de baixas

calorias perderam
33% mais peso do que
oudo 0 grupo que nio

{as consumin as frutas.

PERRICONE

10
Td(-l;’ mesa

Peixes de aguas geladas. Salnii

vaper o de cativeirt

Opgado: sardinha vaou atur

2!‘}1”(1.\; Maga, péra, grapefrult, Opgdo: toda

Gorduras das frutas Abacale aga

Opgdo:

Zl"!‘mnpm-us, “anela. Opgao: cravo.
5!’5""‘”{“5. Opcdo: pimenta

Gh'f'm( ntes e frutas oleaginosas. Gergelin

UD[}BO éndoas.nozes, aveld
hébor

7!{ ijoes e f,m:ms tiposcarioca, roxinhi
Opgao

Laticinios probioticos com baixo teor

le gordura. logurte com baixe teor de pordura

0{)(;30.---' Lpo aelogurte encontrado em
Graos integrais. Trigo sarraceno, ave
Opgao

1 Verduras. Espinafre, couve, brox
UDCBU 20 irias aramaticas (sal



supervisor
Rectangle


