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| TOQUES PARA FICAR ENXUTA E SAUDAVEL POR KARINE CESAR

cﬁo%gl%te diz

A maneira como voce o escolhe pode revelar tragos da sua personalidade

chocolate ao leite:
adora ser simples, & otimista, pensa no futuro indecisa
doce, feliz e objetiva etem uma mente fértil

pumd 4

q 2 g I:
éhonesta e digna € leal, dependente gostadefazer  vocétemapalavra

de confianca e tranquila as coisas certa para cada
acontecerem  ocasido, por isso tem

YEEWJOG muitos amigos

avela: améndoas: café: coco:
&um pouco timida, tem raciocinio adora conversar écriativae
e tem na intuicao rapido e adora etemamente adora arte
uma grande aliada mudancas aberta
(FONTE: LIVRO MEL HOR DO QUE Si

CHOCOLATE NA SUA VIDA, THERES

o liVIE-se da teve

Esta é a dica da psicoterapeuta Pat Thomas - autora
do livro O século 21 Esta Deixando Vocé Gorda (ed.
Larousse, R$ 40) - para quem quer perder peso.
“Assistir TV em excesso é um habito associado a
obesidade, por ser uma atividade sedentaria. Além
disso, os comerciais de fast-food estimulam ainda
mais o habito de comer’, comenta Pat em sua obra.
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Pro-Activ,

Becel,R$ 3.

Se consumido

na quantidade

indicada, ele reduz

o colesterol ruim.

Séo 46 cal.em

um pote (100g).

amora, frutas
tropicais e
morango, tém
s68cal.em e
colher (sopa)

Fandangos
Integral, Eima
Chips,R$ 2.
Assado, o
salgadinho de
milho conta
107 cal.em

le Y2 xic. (cha).

Refresco em P
Zero Agiicar,
Linea Sucralose,
R$1.Emseis
diferentes versdes
€ com apenas

3 cal. por copo.

menos
salqueo
tradicional, o
produto ndo
apresenta
calorias.

Instantaneo
i I, Di Minerali,
R$ 4. Utiliza sal light em
U3 COMpOSIGao e um
pratoraso do alimento
contém 375 calorias.

“‘Coquetel sem alcool é um perigo porque, devido ao leite condensado,
contém muito aglcar e gordura opte por uma caipirinha sem agticar,
com frutas de baixas calorias, coma limao, lima, morango e kiwi”
ANDRESSA EDDE, NUTRICIONISTA DA CONSULTORIA FITNOIVAS (RJ)
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