LETICIA

COLOQUE EM SPILLER
PRATICA NOSSO 43 anos e este
PLANO DE CORRIDA i ashlgdae
PARA IR )}S 5K e
A SAD SILVESTRE |
SUA PELE AOS VOCE ESTA

0,30, 40+ PRONTA PARA
Os cuidados EMAGRECER ?
capazes de - Descubra se
adiar os sinais suas emocoes
do tempo estdo jogando

contra seu esforco
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|
Cera, laser,

lamina...
Escolha o método de
depilacdo que mais

combina com vocé

salva-vidas

de beleza que ”
valeapena | 4 RECEITAS COMA |
ter na gaveta- | BATATA-DOCE
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leve

VAND VIEIRA

EMABREGA SEUS
DOCES FAVORITOS

A nutricionista Paula Castilho, de Sao Paulo, ensina cinco
(rocas espertas na hora de preparar sobremesas. Olha so:

=
sx
PN
w -
Ao fazerum Vai de logurte e Substitua o leite Para substituir
- BOLO DE : BRIGADEIRO? suco de fruta condensado um ovo no
CENOURA, Substitua o também podem como cobertura preparo de
substitua o oleo de achocolatado por ser utilizados para da SALADA DE PANQUECAS, coloque
soja por suco de fruta cacauempo, que ndo  dispensar o creme FRUTAS 1 col. (sopa) de
ou cha. Assim, vocé contém aglicar ou de leite e a gelatina por um motho de semente de linhaca
economiza cerca gordura-etemcerca em pdemreceitas iogurte desnatado triturada em 3 col.
de 1.000 calorias. de trés vezes menos de MOUSSE. batido com polpade . (sopa) de agua. Misture
calorias por colher de maracuja ou outra fruta e deixe descansando
sopa: 20, em media. gue vocé goste. por dois minutos.

De cara, parece ébvio que grelina (horménio relacionado

praticar exercicios intensos abre a fome) e maiores de peptideo

o apetite, certo? No entanto, YY (ligado a saciedade) nas 7
uma pesquisa realizada pela corredoras. “N3o ha evidéncias de :
Loughborough University, na gue o mesmo se aplica a exercicio _E
Inglaterra, contraria essa ideia. No em intensidade mais leve”, diz i
trabalho, mulheres que correram Fellipe Savioli, medico do esporte, % e
90 minutos a 70% do seu limite de S3o Paulo. Vale lembrar que MMSEAL“R‘AS AO FAZER
aerdbico ficaram saciadas mais colocar o corpo em movimento 2 ' i AN

rapidamente com uma refeigdo também € uma 6tima maneira de | UMA RHjEIGAl] uUANBﬂ, :
servida pelos pesquisadores do combater a ansiedade e o estresse ; SE“ EST MAGB JA ESTA
que o grupo de voluntarias que e de diminuir as chances de RHNEANDB I]E F“ME.

ndo se movimentou. Os testes desequilibrios hormonais, gatilhos
comprovaram niveis menores de para a fome fisica e emocional. Fonte: International Journal of Obesity
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