Fazer um bom design de
sobrancelha pode ser um desa-
fio, mas com o passo a passo
aproprlado é possivel ter um
resultado excelente. Por isso,
vamos mostrar como fazer a
marcagdo de sobrancelha nos
minimos detalhes e apresentar
5 tutoriais com jeitos de treinar
melhor essa técnica.
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Como fazer marcacao de
sobrancelha: passo a passo

1. Marque, primeiramente, a
base da sobrancelha na base e
no topo do espaco entre elas;

2. Em seguida, faca uma
linha, usando o ponto mais alto
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das sobrancelhas;

3. Com a linha, busque o
canto do nariz e do olho para
encontrar o ponto final da so-
brancelha e faga a marcacao.

4. Para o ponto inicial da
sobrancelha, use a aba do nariz
como base e o dedo anelar para
dar suporte a linha, mantendo a
marcacao reta;

5. Na marcacao para o ponto
alto, posicione a linha no cruza-
mento entre a primeira marca-
cao entre as sobrancelhas e a do
ponto inicial;

6. Depois, incline a linha na
marcacao da altura e do ponto
inicial. Usando estes pontos de
gluia, faca a marcagao do ponto
alto;

7. Do traco feito no ponto
alto, trace uma linha até o ponto
final da sobrancelha e marque;

8. Fique atenta para que
o traco do ponto final esteja
alinhado ao meio do trago da
orelha;

9. Em seguida, abaixo da
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sobrancelha, ponha a linha na
primeira marcacao feita, deline-
ando uma reta até o ponto alto
e marque, use o polegar para
segurar a linha firme;

10. Continuando embaixo,
coloque a linha no ponto alto e
trace uma reta ate o ponto final
e faca a marcagao.

11. Agora, com o lapis
dermatoldgico, arredonde as
marcacoes para o formato da
sobrancelha antes de apagar os
tracos;

12, Por fim, com um pa-
lito e um creme para remogao,
retire 0 excesso de marcacao.

Pode parecer complicado to-
das essas linhas e tracos, mas
com um bom treino a marcacao
de sobrancelha se torna mais
facil e natural. Portanto, fique
tranquila, com o tempo, as suas
habilidades vao se aperfeigoan-
do e vocé conseguira deixar as
sobrancelhas de qualquer um
incriveis. Com esses tutoriais e
0 passo a passo, VOCcé consegue
desenvolver a habilidade de mar-
cacao de sobrancelhas. Basta
estudar e treinar bastante para
que o design saia perfeito.

S opc¢oes incriveis de lip oil para manter os
labios hidratados com efeito de gloss

O lip oil vem se tornando o item
queridinho de muitas pessoas por-
que junta o melhor de dois mundos:
maquiagem e tratamento.

Aos poucos, diversas marcas lan-
cam as suas versoes com diferentes
tipos e cores. Mas qual a melhor
opcao para vocé? Continue a leitura
e confira com a gente!

1.LIP OIL BOOM -
LUISANCE - $
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LIP OIL BOOM - LUISANCE - S

6 cores e
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Texlma fina

Possuiuma
corzinha ] i
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Essa opcao da Luisance é a mais
baratinha da nossa lista. A marca
conta com seis opcoes de aromas pra
vocé escolher o que mais te agrada.
Além disso, deixa os labios hidrata-
dos e com uma corzinha levemente
rosa, perfeito para a maquiagem
natural.

O que é lip oil e para que
serve

Trata-se de um hidratante labial
enriquecido com 6leos que propor-
ciona brilho intenso e hidratagdo. A
textura e embalagem sao semelhan-
tes a um gloss, porém sua formula
possui diversos ativos para tratar os
labios. Geralmente, ndo acrescen-

tam cor, deixando apenas o efeito de
brilho. Por isso, podem ser usados
sozinhos ou por cima do batom para
dar o efeito gloss e ainda manter a
boca hidratada.

Os melhores lip oils

Separamos as melhores opcgoes
de lip oil indicadas pelas blogueiras.
Confira nossa lista e escolha o seu
produto favorito!

2.LIP OIL -
RUBY ROSE - $$

Lip Ol

LIP OIL - RUBY ROSE - $$

Brilho 1'|

intenso

Hidratacao
instaténea
— #..
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Diversos
aromas

Otima op¢do com o bom custo
beneficio. O lip oil do Ruby Rose €
cruelty-free, ou seja, nao testa em
animais, e deixa os labios hidratados
e macios ao longo do dia.

3.LIP OIL MELANCIA -
MAIKA BEAUTY - $$
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LIP OIL MELANCIA - MAIKA BEAUTY - $5

Contém

\ D-Pantenol L ',
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N upé
Embalagem
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A marca Maika Beauty € conhe-
cida por suas embalagens fofas e
produtos cruelty-free. Esse lip oil
de melancia conta com extrato con-
centrado da fruta e D-Pantenol para
?abrantlr uma otima hidratagdao aos
abios

Cheirinho
de melancia

4.LIP OIL VULT - $$$

Lib O
Textura
leve ""’N

* ; Protege os

labios do
ressecamento
Minimiza a
aparéncia de

linhas finas |
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A marca conta com 3 opgoes:
tutti-frutti, menta e baunilha. Todos
possuem textura de um gloss mais
encorpado, se aproximando mais a
um hidratante labial. Mantém os Ia-
bios hidratados e pode ser aplicado
antes ou depois do batom.
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As vitaminas para gestante
tornam-se, muitas vezes, essen-
ciais para garantir a salde da
mamae e do bebé. Para saber
mais sobre o assunto, entrevis-
tamos a ginecologista e obste-
tra Fernanda de Andrade (CRM
5268030-3), que nos contou
sobre as melhores opgbes na
gravidez e esclareceu as princi-
pais duvidas. Acompanhe!

10 vitaminas para ges-
tantes

Seja devido a falta de algum
nutriente durante a gravidez ou
devido a uma alimentacao e a
habitos inadequados, as vitami-
nas para gestante exercem papel
fundamental. Ficou curiosa para
conhecer as melhores? Confira
a lista separada pela ginecolo-
gista!

1. Vitamina B6

A vitamina B6 € encontrada
em graos integrais, gérmen de
trigo, miudos e legumes. Uma
de suas acOes é que a vitamina
B6 auxilia no metabolismo dos
carboidratos, proteinas e lipide-
0s. Fernanda explica que essa
vitamina promove o alivio das
nauseas, quando utilizada no
primeiro trlmestre

2. Acido félico

Para as gravidinhas e, até
mesmo, antes da graV|dez se
VOCé esta planejando uma ges-
tagdo, o acido folico é superim-
portante! Ele atua no processo
de divisdo celular e na formagao
da placenta e do embrido. E nao
para por ai: segundo Fernanda,
a falta dessa vitamina pode tra-
zer sérias consequéncias para
o bebé em formagdo, como a
anencefalia, que € a auséncia
de cérebro. Mas em qual época
comegar a toma-la? A gineco-
logista comenta que deve ser
suplementada antes da gestagao
e nos primeiros trés meses.

3. Vitamina K
Dentre as vitaminas para ges-

tante, a vitamina K é indicada
por ser importante para a coagu-

lacdo. E também um tratamento
para gravidas com epilepsia.

"0 tratamento das gravidas
com epilepsia abrange a medica-
¢do cronica para prevengao das
crises, a sua terapeutlca aguda e
a suplementagao com acido foli-
co e vitamina K”, como aponta o
artigo da Maternidade Dr. Alfredo
da Costa, Centro Hospitalar de
Lisboa Central (1). Fernanda cita
que essa essa vitamina deve ser
suplementada principalmente no
terceiro trimestre da gravidez.

4. Vitamina D

A vitamina D é produzida a
partir da exposicao solar e a sua
acao esta envolvida no metabo-
lismo dsseo, além de no cresci-
mento e no desenvolvimento do
bebé. Ao ser suplementada no
periodo da gravidez, é possivel
diminuir as chances de parto
prematuro, bem como é funda-
mental para auxiliar no peso do
bebé durante a sua formagao.

Fernanda esclarece também
que estudos demonstram que a
vitamina D colabora para a dimi-
nuicdo da incidéncia de hiperten-
sao na gravidez. A ginecologista
recomenda-a principalmente
para vegetarianas e para as que
evitam a exposicao solar.

5. Vitamina A

Essa vitamina colabora com o
sistema imunoldgico e combate
infeccOes, além de ajudar no
crescimento e no desenvolvi-
mento dos fetos. "A vitamina A
€ necessaria para diferenciacao
celular e proliferacdo para de-
senvolvimento das vertebras,
medula espinhal, membros,
coracao, olhos e ouvidos, bem
como regulacao da expressao
do gene”, explica Fernanda.
Essa suplementacao costuma
ser receitada principalmente no
primeiro trimestre da gestacgao.

A ginecologista alerta que se
deve ter cautela ao comecar o
tratamento, pois a vitamina A é
teratogenlca — podendo causar,
em excesso, malformacoes car-
diovasculares e craniofaciais.

6. Vitamina E

A vitamina E possui proprie-
dades antioxidantes que pro-
tegem as células dos radicais
livres. A falta dessa vitamina
pode trazer algumas como se-
quéncias, como apontam infor-
magoes de uma publicacao do
Spandidos Publications: “baixos
niveis de vitamina E podem levar
ao excesso de radicais livres,
resultando em envelhecimento
da placenta, lesdes endoteliais
vasculares, aumentando a inci-
déncia de doencas hipertensivas
na gravidez” (2).

A vitamina E pode ser su-
plementada desde o inicio da
gravidez, mas os niveis devem
ser monitorados pelo médico,
para nao ocorrer uma mgestao
excessiva.

7. Vitamina C

A vitamina C é uma_queridi-
nha que nao poderia faltar na
nossa lista! Ela tem inUmeras
fungdes, como a sua acao para
reduzir os radicais livres. Outros
beneficios estdo relacionados a
formagdo de colageno, a absor-
cao de ferro e ao fortalecimento
do sistema imunoldgico. Fernan-
da aponta que essa vitamina
pode ser suplementada durante
toda a gravidez, de acordo com
as necessidades.

8. Vitamina B1

Essa vitamina, chamada de
tiamina, tem agao no desenvol-
vimento cerebral do bebé e é
também indicada em casos de
vOmito excessivo. “A deficiéncia
nutricional de tiamina é rara em
pessoas que consomem uma
dieta moderadamente variada
que contém grdos inteiros. No
entanto, o vOomito excessivo na
graV|dez pode causar deplegao
de tiamina, caso em que as vita-
minas pré- natals contendo tiami-
na e outras vitaminas B podem
ser benéficas”, segundo estudo
publicado na 'Oxford Medicine
Online (3).

9. Vitamina B2

A falta dessa vitamina esta
entre as causas de anemia e de
diabetes, por exemplo. Ela atua
também na formacao do feto, o
que inclui ossos, musculos e ner-
vos. E |mportante inclusive, na
lactagao e no desenvolvimento
do beb&, como sugere um arti-
go da Oxford Academic (4). Ha
indicagdes da vitamina B2 para
gestantes a partir dos 3 meses e,
até mesmo, durante a Iactagao

10. Vitamina B3

A niacinamida pode prevenir
diversos defeitos congenitos e
malformacdes, como demons-
trou um estudo publicado no
New England Journal of Medicine
(5). Alem disso, oferece bene-
ficios para o sistema nervoso
da mamae, e uma matéria do
jornal Science traz ainda novas
informagdes sobre o assunto:
“E possivel que o B3 extra nas
vitaminas pre-natais padrao ja
seja util. O excesso de niacina
pode causar tontura, nausea e
diarreia, mas doses baixas n3o
apresentam efeitos colaterais
conhecidos” (6).

Lembrando que é imprescin-
divel consultar um profissional
habilitado antes de ingerir qual-

quer tipo de suplementacao ou
de vitaminas para gestante,
hein! E, se vocé tem mais di-
vidas sobre o assunto, dé uma
olhadinha no préximo toplco|

Duvidas sobre vitaminas
para gestantes

A ginecologista nos ajudou a
esclarecer as principais duvidas
envolvidas no uso de vitaminas
para gestante. Acompanhe os
detalhes!

Quando se deve comecar
a tomar vitaminas na gravidez?
“As vitaminas devem ser ingeri-
das tao logo a gestacao se inicie,
caso a gestante nao tenha uma
alimentagdo adequada. Como
vivemos na época do fast food,
a grande maioria das mulheres
nao ingere a quantidade de
vitaminas adequada, dai a ne-
cessidade de suplementacao”,
comenta.

Toda gestante precisa
tomar vitamina? “Nem toda
gestante precisa tomar vitamina
desde que tenha uma alimen-
tacdo adequada, porém, em
pacientes dlabetlcas obesas e
com histérico de cirurgia baria-
trica, a suplementagao € muito
|mportante aponta.

Tem alguma vitamina para
cabelos e unhas que a gestante
pode tomar? De acordo com
Fernanda, o Pantogar, cuja for-
mulacao ‘contém pantotenato
de calcio, cistina, tiamina, que-
ratina e acido amlnoben20|co é
indicado para melhorar a saude
das unhas e do cabelo. Ele pode
ser usado a partir do segundo
trimestre, se prescrito pelo seu
médico.

Vitaminas para gestante
engordam? A profissional explica
que as vitaminas para gestante
ndo engordam — o que deter-
mina o aumento de peso € uma
dieta desequilibrada e habitos
inadequados. “Precisamos nos
alimentar adequadamente e
praticar atividade fisica para ndo
ter ganho de peso excessivo na
gestacao”, conclui.

Os cuidados durante a ges-
tacao sao essenciais €, muitas
vezes, alguns componentes nao
podem ser ingeridos, porgue po-
dem trazer serios riscos a saude
do bebé e da mamae. Fique de
olho!

Cuidados e contraindica-
coes

Segundo Fernanda, o melhor
suplemento vitaminico & aquele
feito especialmente para as ges-
tantes, pois tera a_quantidade
adequada de ingestdo diaria re-
comendada em sua composicao.

Quanto as contraindicagoes,
as vitaminas para gestante de-
vem ser aprovadas e avaliadas
pelo seu médico. Deve-se tomar
muito cuidado com a quantidade
diaria, nao as ultrapassando,
como é o caso da Vitamina A
que, em excesso, oferece o risco
de malformacao.

“Tem que tomar cuidado com
suplementos vitaminicos isentos
de prescricao, pois podem conter
doses altas de vitamina A e de-
vem ser interrompidos durante a
gravidez®, finaliza. Em gravidez
de alto risco, os cuidados sao
redobrados!

Além da suplementagao vi-
taminica, ter uma allmentagao
balanceada e praticar exercicios
fisicos durante a gravidez sao
excelentes formas de manter
os cuidados, proporcionando
beneficios para uma gestacao
saudavel!
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Looks de inverno: Dicas de tendéncias para vocé
apostar em 2023

Todo mundo diz que ficamos mais estilosos no frio, ndo €? Para provar que € a época mais chique do ano, reunimos
as tendéncias mais quentes e os looks de inverno mais elegantes para te guiar na escolha das pegas chave para essa
estacao. Com dicas especiais da consultora de moda Maria Elisa Ferian, confira o que estara em alta!

5 tendéncias de moda para o inverno 2023

Existem algumas pegas chave que associamos ao inverno desde sempre, e ndo precisamos abandona-las. Mas, a
cada inverno, existem tendéncias que dominam as passarelas e lojas. Para indicar as principais do inverno de 2023
convidamos a especialista Maria Elisa Ferian, consultora de moda.

“As pecas de alfaiataria continuam em alta, mas

agora em tons neutros”, afirma a consultora. Ainda
de acordo com ela, 0s Iooks de inverno ganham
uma caracteristica mais “sobria”, com cortes mais
retos, menos acinturados e cores neutras, como
preto e cinza.

“Veremos acessorios que sao mais chamativos,
como brincos grandes, assimétricos, muitos coIares
cintos grandes e as chokers de ﬂor que sao uma
tendéncia também?”, prevé a espeC|aI|sta A apos-
ta para os looks de inverno serd uma mistura de
diferentes estilos de acessorios, numa pegada de
contraponto ao minimalismo das roupas.

"0 xadrez € uma estampa que volta nesse in-

verno, por ser classica e atemporal algo que sera

muito forte nos looks de inverno®, avalia Maria Elisa.
O blazer xadrez é uma das apostas da consultora
de moda para esse inverno.

Heloise Guillet
Uma outra grande aposta da especialista para
esse inverno sao os looks all black, ou todo pretos.

“Nunca saiu de moda, mas volta com tudo trazendo

influéncia até na maquiagem, que sera toda preta
também”, afirma.

De acordo com Maria Elisa, as sapatilhas terdo
grande destaques nas colegoes de inverno. “As
sapatilhas voltam com tudo, prmapalmente a sapa-
tilha bailarina, que ja aparece em cole¢des”, afirma.

Os looks de inverno
2023 trazem a volta
de pegas atemporais
e modelos classicos da
moda. Vocé pode sem-
pre adaptar seu guar-

da roupa e criar looks
totalmente novos e
estilosos somente com
aquilo que voce ja tem!
Confira as inspiragoes
para aticar sua criati-
vidade.

Como montar looks de inverno cheios de estilo e personalidade

A consultora de moda Maria Elisa
falou sobre tendéncias e deu dicas
maravilhosas de como montar looks
incriveis com as pecas que estarao
em alta nesse inverno, confira as
apostas da especialista.

1. Aposte em cores neutras:
de acordo com ela, a mistura de pe-
¢cas com cores neutras terd grande
aderéncia. “Cores como bege, cinza,
preto, off white, marrom, tudo isso
em pecas atemporals destaca.

2. Para os pés, botas ou sa-
patilhas: a grande aposta de Maria
Elisa seria “uma ankle boot de estilo
classico, com salto médio e sem mui-

tos detalhes”, mas ela reforca que as
sapatilhas est3o voltando, principal-
mente no estilo bailarina.

3. Deixe a inovacao para os
acessorios: como apontado pela es-
tilista, as pecas trarao cores e estilos
mais neutros e sobrios, e por isso a
ousadia vira pelos acessorios. “Com
braceletes, ombreiras estruturadas,
mix de colares com estilos diferen-
tes, correntes, colares de pérolas, €
cintos grandes com fivelas, medalhas
e etc.”, aposta.

4. Para as ousadas, pecas
metalizadas: "Se vocé é mais ousa-
da, pode apostar em pecas metaliza-

das, pratas, douradas ou coloridas”,
aponta Maria Elisa. O metalizado
deve aparecer em pecas como bla-
zers, calcas, bolsas e principalmente
botas.

Esse inverno promete! Uma ten-
déncia muito forte de “looks de tra-
balho” trara de volta pecas classicas
como sobretudos, cardigans, blazers,
calcas socjais, camisas brancas e
similares. E uma o6tima oportunida-
de para quem tem um estilo mais
classico.

E vocé, ja pensa em aderir as ten-
déncias do inverno? O importante é
que a moda esta trazendo de volta
pecas classicas que ja estao presen-
tes em muitos guarda roupas.
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Gastronomicas
6 receitas praticas de bolo de cenoura de

liquidificador para alegrar o café da tarde

O bolo de cenoura € um dos que-
ridinhos dos lares brasileiros. Entao,
que tal aprender receitas incriveis

de bolo de cenoura de liquidificador
para facilitar sua rotina? Junte papel
e caneta e prepare um café da tarde
maravilhoso!

1. Bolo de cenoura de
liquidificador cremoso

Ingredientes

2 cenouras médias

1 xicara de dleo

1 xicara de acuUcar

2 0VOoS

1 colher de cha de sal

1 xicara de farinha de trigo
1/2 xicara de leite

Modo de preparo

1. Bata as cenouras picadas junto com
a xicara de dleo no liquidificador;

2. Depois acrescente a xicara de aglcar
€ 0S 0VOS;

3. Coloque o sal;

4. Bata tudo no liquidificador;

5. Acrescente a farinha de trigo e o leite
A0S poucos;

6. Bata tudo até formar uma massa
homogénea e acrescente fermento;

7. Despeje em uma forma untada e leve
ao forno por 20 minutos.

2. Bolo de cenoura fit

de liquidificador
Ingredientes

3 xicaras de cha de farinha de trigo

1 xicara de aglcar mascavo

2 ovos

1 xicara de cha de leite desnatado

2 cenouras grandes picadas

1/2 xicara de cha de dleo de girassol ou
oleo de coco

1 colher de sopa de fermento em pd

Modo de preparo

1. Coloque os ovos, as cenouras, o 0leo,
0 acucar e o leite no liquidificador e bata,

2. Em um recipiente, misture a farinha
de aveia e o fermento;

3. Despeje a mistura do liquidificador no
recipiente da farinha de aveia e fermento;

4. Coloque a mistura em uma forma
untada e leve ao forno por 20 a 25 minutos.

3. Bolo de cenoura de liqui-

dificador sem gluten e sem

lactose

Ingredientes

2 cenouras médias

3/4 de xicara de dleo vegetal

3 ovos grandes

1/2 xicara de agucar demerara

1/2 xicara de acucar mascavo

1 pitada de sal

1 colher de cha de esséncia de baunilha

1 colher de sopa de vinagre de maga

1/2 X|cara de flocos de aveia

3/4 de xicara farinha de painco ou de
arroz

3/4 de xicara de polvilho doce

Modo de preparo

1. Em um liquidificador, bata as ce-
nouras, o 6leo, os ovos, os aglcares, sal,
baunilha e vinagre de maga;

2. Acrescente o flocos de aveia, a fari-
nha e o polvilho;

3. Em uma forma untada, coloque a

5. Bolo de cenoura de liqui-

dificador sem farinha de trigo

mistura e leve ao forno.

6. Bolo de cenoura formi-

gueiro de liquidificador

4 . Bolo de cenoura com
casquinha de chocolate

Ingredientes

3 xicaras de farinha de trigo

4 cenouras medias

2 xicaras de agucar

1 xicara de dleo

4 ovos

1 colher de sopa de fermento em pd

Para cobertura

1. 1 xicara de agUcar

2. 1 xicara de achocolatado

3. 2 colheres de sopa de manteiga
4. 5 colheres de sopa de leite

Modo de preparo

1. Bata a cenoura, o 6leo e 0os ovos no
liquidificador;

2. Coloque a mistura em um recipiente
e acrescente o aglcar, misturando bem;

3. Acrescente a farinha de trigo e o
fermento;

4, Dep05|te a mistura em uma forma
untada e leve ao forno pré-aquecido por
25 minutos;

5. Para a cobertura, coloque a mantei-
ga, agucare o achocolatado em uma panela
no fogo baixo;

6. Misture bem e acrescente o leite;

7. Continue mexendo até derreter, de-
pois deposite a calda no bolo e deixe secar.

Ingredientes

3 ovos

3/4 xicara de cha de dleo

1 xicara de cha de acglcar

250 g de cenoura ralada

1 xicara de farinha de arroz

1 xicara de polvilho doce

1 colher de sopa de fermento quimico
em po

Para a calda

1/2 xicara de cha de acglcar

5 colheres de sopa de chocolate em pé
1 colher de sopa de manteiga

1/2 xicara de cha de agua

Modo de preparo

1. Para a calda, misture o agucar, o
chocolate em po, mantelga € agua em uma
panela. Cozinhe em fogo baixo, até que
fique levemente cremoso;

2. Para o bolo, coloque a cenoura ra-
lada, os ovos, o dleo e o acucar em um
I|qU|d|f|cador Bata os ingredientes até virar
um creme;

3. Coloque a mistura em um recipiente
e acrescente a farinha de arroz aos poucos;

4. Misture tudo e acrescente o polvilho
doce, misturando e acrescente o fermento
no final;

5. Em uma forma untada, coloque a
mistura e leve para o forno por média de
25 minutos;

Ic6|. Quando o bolo esfriar, acrescente a
calda.

Ingredientes

1 colher de sopa de manteiga sem sal

1 colher de sopa de farinha de trigo

1 4 xicara de cha de cenoura em cubos

4 ovos

1 xicara de cha de 6leo vegetal

1 xicara de cha de agucar refinado

2 xicaras de cha de farinha de trigo

1 colher de sobremesa de fermento
quimico

2 colher de cha de sal

Calda

1 lata de leite condensado

2 colheres de sopa de cacau em p6 sem
acucar

1 colher de sopa de manteiga sem sal

1/2 caixa de creme de leite

Modo de preparo

1. Em um liquidificador, bata os ovos, a
cenoura e o 6leo por 2 minutos;

2. Despeje a mistura em um recipiente
e acrescente cenoura ralada e o agucar;

3. Polvilhe a farinha de trigo e incorpore
na massa;

4. Acrescente o fermento em po e o sal;

5. Leve ao forno em uma forma untada;

6. Para a cobertura, coloque uma lata
de leite condensado, o cacau em po e a
manteiga em uma panela

7. Em fogo baixo, flque mexendo a mis-
tura até pegar ponto de brigadeiro;

8. Ao desligar o fogo, acrescente o cre-
me de leite.



