A morte de Marilia Mendonga
ganhou destaque na imprensa
internacional. Veiculos como o
Daily Mail, BBC, Billboard e The
New York Times destacaram a
grandiosa carreira da cantora.
A sertaneja nao resistiu apods
0 aviao no qual estava sofrer
uma queda nesta sexta-feira
(05). Ao falar sobre a morte da
cantora, o Daily Mail destacou
o Grammy Latino recebido pela
cantora, em 2019, e falou sobre
o video gravado pela sertaneja
momentos antes de decolar.

Ja a BBC destacou que Ma-
rilia era uma das cantoras
mais populares da atualidade
no pais. Além disso, o portal
também informou que uma
investigacao foi aberta para
identificar a causa do acidente.
A People citou a morte da can-

Bruna Marquezine contou que
ja foi traida por um namorado, mas
deixou no ar o nome de quem foi
desleal com ela. A atriz, que man-
tém uma relacao de prOX|m|dade
com o ex Enzo Celulari, fez a reve-
lacdo apods a pagina do Instagram
Otariano fazer um questionamento
aos seguidores: “Vocé seria corno
por 10 mil reais?”. Sem titubear,
Bruna respondeu “Ué, ja fui [cor—
na] de graca”.

Muitos internautas reagiram a
declaragdo da atriz. “Ela e gente
como a gente”, divertiu-se uma fa.
S0 louco pra fazer isso com VOCE,
mulher”, opinou um internauta.
“Tem louco pra tudo nessa vida”,
concordou outra. Muitos, tambem
marcaram Neymar na publlcagao
apds a revelagao da atriz. “Corre
aqui, Neymar”, pediu um. “Adulto
Ney vacilou heim”, afirmou um
seguidor.

ENZO CELULARI DESCARTA
VOLTA DE NAMORO COM BRU-
NA MARQUEZINE

Solteiro desde julho deste ano,
quando seu relacionamento com
Bruna Marquezine chegou ao fim,
Enzo Celulari ndao planeja retomar
0 namoro com a atriz. Segundo
fontes do jornal “Extra”, o filho
de Claudia Raia e Edson Celulari,
apesar de acostumado com a ex-
posicao dos pais famosos, nao se
adaptou quando o assédio da midia
girou em torno de um relaciona-
mento seu.

“Enzo é mais na dele. Apesar
de ter crescido com pais famosos,

tora e publicou a homenagem
feita por Anitta a amiga. Além
da cantora, outros famosos
também se manifestaram nas
redes sociais. Gusttavo Lima,
inclusive, cancelou dois shows
marcados par ao fim de sema-
na.

A revista Billboard relem-
brou as lives de sucesso feitas
por Marilia Mendonga durante
a pandemia. Além disso, o site
também publicou trés apresen-
tacoes dos sucessos “Infiel”,
“Esqueca-me Se For Capaz” e
“Troca de Calgada”.

O The New York Times cha-
mou Marilia Mendonga de icone
da musica sertaneja, além de
traduzir o termo “Rainha da So-
frenC|a para “Queen of Suffe-
ring”. O Jornal também exaltou
as letras de empoderamento
feminino da cantora.

ele ndo se adaptou a um namoro
com tanta exposicao, mesmo que
sem a vontade deles”, explicou
um amigo de Enzo a publlcagao A
fonte revelou, ainda, que a falta de
dlsponlbllldade de Bruna Marquezi-
ne para o relacionamento acabou
os afastando também. “Nao existia
também muito tempo para eles fi-
carem juntos, e Bruna estava numa
outra vibe, meio ausente”, explicou.

BRUNA MARQUEZINE E NEYMAR
EVITAM ENCONTRO EM PARIS

Recentemente Bruna Marquezi-
ne passou uma temporada em Paris
para a semana de moda da cidade e
a possibilidade de um encontro com
Neymar durante um dos desfiles
deixou os fas do ex-casal Brumar
agitados. E o suposto encontro
seria no desfile da grife Balmain,
para o qual o jogador do PSG foi
acompanhado por varios amigos.

A atriz, no entanto, recusou o
convite €, no mesmo horario do
desfile, surgiu vestida com um
poderoso conjunto holografico da
Miss Sohee, marca da estilista sul-
coreana Sohee Park, para prestigiar
um evento da designer de sapatos
Amina Muaddi, em outro ponto da
Cidade Luz. De acordo com infor-
macoes do jornal “Extra”, tanto a
atriz quanto o jogador evitaram se
encontrar.

Bruna confirmou o fim do na-
moro com Neymar em 2018 e
contou, na ocasiao, que a decisao
de colocar um ponto final no rela-
cionamento partiu do atleta, mas
preferiu nao revelar o motivo.
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Marilia Mendonga, Brazilian
Pop Singer, Dies in Plane

Crash at 26

Ms. Mendonca, who was a social media

sensation with millions of followers, was iconic

in a type of Brazilian country music called

sertanejo.

The singer Marilia Mendonca performing in Sao Jose dos
Campos, Brazil, in September. She died on Friday in a plane

crash. Wwill Dias/Futura Press

Ana Paula Renault nao faz mais
parte do elenco do SBT. Em nota en-
viada a imprensa, a emissora afirmou
que o contrato da ex-BBB venceu e
que, em comum acordo, ela decidiu
ndo renovar o vinculo. A informacao
de que a jornalista teria sido demitida
da emissora apos ter armado confusao
nos bastidores do “Programa Silvio
Santos” circulou em diversos portais
nas Ultimas horas. A assessoria do
canal, no entanto, nega a veracidade
desses fatos.

“A jornalista se despede da emis-
sora apds um ano e meio de uma
traJetorla conjunta, marcada por uma
parceira de muito respeito e sucesso
entre as partes”, relatou o canal. Ainda
segundo a emissora, Renault ndo teria
tido problemas com os funcionarios da
casa. "0 canal reitera que a relagao da
apresentadora com o departamento
comercial, com as equipes de maquia-
gem, de figurino, e com os colegas de
palco, sempre foi excelente”, diz a nota.

Ana Paula Renault esta fora
do SBT

O SBT finalizou informando que
Ana Paula esta em busca de novos
rumos profissionais, mas reiterou
que as postas estao abertas para a
ex-apresentadora do “Fofocalizando”:
“A diretoria, os integrantes do progra-

via Associated Press

ma Fofocalizando e todos os colegas
do SBT, agradecem a contribuigdo e a
dedlcagao de Ana Paula Renault duran-
te todo o tempo em que ela esteve na
emissora e desejam muito sucesso e
sorte em seus novos projetos”.

Em entrevista a coluna da jornalista
Fabia OI|ve|ra Ana Paula classificou
como “inverdade” as noticias sobre
os barraco nos bastidores e afirmou
gue o motivo da saida foi um corte de
custos. “Fui pega completamente de
surpresa, com a noticia da demissao
ontem. Aquilo tudo que eles falaram
€ uma ‘baita’ de uma inverdade. Nao
tem nada mais terrivel do que jogar a
reputacdo de alguém no lixo. Como é
que eu vou ser readmitida em algum
lugar com esse tanto de inverdade di-
zendo que briguei com o SBT inteiro?”)
disse a colunista.

ANA PAULA RENAULT FOI
DEMITIDA DO SBT? ENTENDA A
SUPOSTA CONFUSAO

Segundo o portal Noticias da TV,
Ana Paula Renault foi desligada do
SBT apds série de confusdes nos bas-
tidores da emissora. A gota d'agua foi
um barraco durante as gravagoes do
“Programa Silvio Santos”. Ela teria sido
dispensada de participar da atragdo, ja
que, mais cedo, passou mal e esteve
impossibilitada de aparecer no “Fofo-
calizando”.

Na hora da gravacao, a ex-BBB
estava pronta e disse ter melhorado.
Ao saber da dispensa, ela teria dado
um ataque, gritado com a equipe e até
prometido nunca mais pisar no SBT.
A confus3o chegou ao conhecimento
do diretor artistico do SBT, Fernando
Pelégio, que teria tratado de articular a
demissao da loira junto a Silvio Santos.
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Assim como a medicina, 0s
procedimentos estéticos estio
ficando cada vez mais tecnoldgi-
cos, modernos e elaborados. E a
procura por eles, cada vez maior.
Segundo dados do Gltimo relatério
da Sociedade Internacional de Ci-
rurgia Plastica Estética (ISAPS), o
Brasil é o terceiro pais do mundo
que mais realiza tratamentos e
procedimentos estéticos, ficando
atras somente dos Estados Unidos
e Japao A estética faz sucesso no
pais e 0s novos tratamentos sem-
pre chegam primeiro por aqui -
com o CMSLIM nao foi diferente.

O CMSLIM é um estimulador
muscular eletromagnético, consi-
derado o mais intensivo e avan-
cado estimulador muscular do
mercado. O aparelho pode chegar
a realizar o equivalente a 20 mil
abdominais ou agachamentos em
poucos minutos, sendo um grande
aliado no fortalecimento de mus-

Seja vocé um interessado em
saude e wellness ou ndo, € muito
provavel que vocé ja tenha se de-
parado com o termo superalimentos
por ai, né? Apesar de parecer algo
super complexo e extraordinario, os
superalimentos ndo sdo magicos ou
raros, eles sao simplesmente ingre-
dientes poderosos que todo mundo
deveria incluir na dieta.

O termo se popularizou na nu-
tricdo e em alguns segmentos da
medicina, como a integrativa e a
ayurveda. E apesar de passarem
longe de serem medicamentos, os
superalimentos sao usados para "dar
um boost na nossa saude, prevenir
doencas e aliar habitos saudavels
com alimentagdo. Por isso, se vocé
ainda ndo sabe do que estamos fa-
lando, continue aqui para conhecer
mais sobre o tema, o que &, quem
s3ao e porgue vocé deveria inclui-los
em sua alimentacao. Vem com a
gente:

O que sao?

Os superalimentos sdo, como o
nome ja sugere, alimentos e ingre-
dientes que possuem propriedades
e beneficios superiores e diversifi-
cados ao serem comparados com
outros, tendo em vista que sao ricos
em fibras, antioxidantes, vitaminas,
minerais e acidos graxos. Sejam eles
frutas, sementes, vegetais ou plan-
tas medicinais, os superalimentos
podem ser usados para enriquecer
de forma natural e valiosa sua dieta.

O termo superalimentos vem
sendo cada vez mais utilizado no
meio da saude e nutricdo, muito
disso se deve ao fato de suas pro-
priedades poderosas estarem sendo
descobertas pela massa somente
agora, gracas a praticas como a me-
dicina integrativa e a disseminacao
da ayurveda. Logo, o consumo des-
ses alimentos estaria relacionado a
tratamento e prevengao de doengas,
fornecimento de energia, auxilio no
emagrecimento e assim por diante.

culos de todo o corpo.

Para compreender um pouco
mais sobre o procedimento, nds
fomos até a Clinica Vanité testar
o aparelho e, de guebra, entre-
vistamos o cirurgiao plastico Dr.
Leandro Copetti. Vem com a gente
conferir tudo o que vocé precisa
saber sobre o CMSLIM:

O que é o CMSIlim e quais os
beneficios do procedimento?

L.C.: “Ele é um aparelho que
utiliza a tecnologia de ondas ele-
tromagnéticas, que ndo é um cho-
que, para produzir uma intensa e
frequente contracao de um grupo
muscular durante a sessdo. O trei-
namento muscular é justamente o
beneficio principal, dai, depende
de cada pessoa qual ob]etlvo que
€ procurado para escolher o tipo
de protocolos que sera feito: pode
ser tanto para melhorar a forca
muscular em casos de recupera-
Gdo apos cirurgia ou imobilizacao,
quanto, do ponto de vista estético,
para ter hipertrofia e modelagao
dos contornos do corpo.”

O procedimento pode ser
aplicado em qualquer local
do corpo?

L.C.: "Existem algumas regi-
Oes que ndo pode ser utilizado, 0
torax € uma delas, porque temos
0 coragao, que é um musculo e
pode responder a essa ondas... E
nao queremos interferir nele, né?
Todas as demais regides podem
ser feitas, mas é claro, temos que
avaliar individualmente cada caso
para ver se nao existe alguma

Mas, é importante ressaltar, os su-
perallmentos Nao sdo mllagrosos e
seus efeitos s serdao sentidos em
uma dieta saudavel e equilibrada.

Quem sao eles?

Apesar do nome extraordinario,
0s superalimentos sao super faceis
de serem encontrados, a grande
maioria dos ingredientes nomeados
super podem ser comprados em
supermercados ou lojas de produtos
naturais. Mas, antes de descobrir-
mos onde encontra-los é importante
pontuarmos quem sao eles, certo?

Os superalimentos se dividem
em: graos, frutos, verduras e ou-

tros.
> Graos<

-Quinoa: considerada um supe-
ralimento por ser extremamente
rica em proteina, a quinoa possui
as mesmas caracteristicas do leite
materno, e possui a capacidade de
controlar e diminuir os indices de
colesterol ruim e triglicerideos, pre-
venindo doencas cardiovasculares;

-Lentilha: conhecida por seu alto
teor de fibras, a lentilha é rica em
ferro, V|tam|nas e protelna E um
superallmento pois oferece uma
grandeza de beneficios com restrita
quantidade de gordura. E é indicada
para quem busca ganho de massa
muscular magra;

-Chia: suas sementes sao uma
incrivel fonte de antioxidantes e
carregadas de 6mega-3, além de
outros tipos de acidos graxos, fibras
alimentares, proteinas, vitaminas e
minerais incontaveis. A chia & super
facil de ser incluida na dieta, pois
além de todos os beneficios, quase
nao possui gosto;

-Nozes: ricas em 6mega-6, as
nozes ajudam a manter bons niveis
de HDL, o colesterol bom. Ainda,
possuem propriedades que con-
tribuem com a melhora do sono e
prevencdo de doengas cardiacas,
além do alto valor de protelnas
vitaminas e minerais

S|tuagao que possa ter contra in-
dicacao especifica naquele grupo
muscular de um paciente.”

E qualquer pessoa pode
fazer?

L.C.: “Ele pode ser feito em
praticamente todas as idades,
excluindo criancas e adolescentes
Gravidez ou suspeita de também é
uma contra indicagao para utilizar
essa tecnologia. Alguns implantes
também impossibilitam o uso em
certas regides, o DIU metalico é
0 exemplo mais comum de contra
indicacao de fazer esse procedi-
mento na regiao abdominal.”

Existe alguma contraindi-
cacao do procedimento?

L.C.: “O procedimento costu-
ma ser bem tolerado e normal-
mente deixa aquela dor de ter
treinado um musculo que senti-
mos apos ir ha academia. O mais
importante é fazer uma anamnese
(entrevista) bem detalhada para
identificar qualquer contra indica-
Gao do uso do aparelho em algum
musculo ou por alguma condicao
especifica de saude.”

Apos uma aplicacao eu ja
vejo resultados ou deve ser
feito com uma certa frequ-
éncia?

L.C.: "O tratamento em si,
nao é somente uma sessao. Ele
tem que ser pensado em um ciclo
de treinamento para cada grupo
muscular. Esse ciclo inclui de 8 a
12 sessoes de 30 minutos. Temos

>Frutas<

-Acai: protetor da saude do co-
racao, 0 acai € um superalimento
brasileiro. Ele auxilia a combater
os indices de colesterol na corrente
sanguinea.

-Kiwi: um dos superalimentos
mais exoticos que existem, o kiwi
tem efeito anti- |nﬂamator|o antio-
xidante, laxativo e antlcancerlgeno
Além de ser uma 6tima fonte da
vitamina C, E, B6, de potassio, mag-
nésio, cobre "fosfato e fibras.

-Melancia; assim como o tomate
e a goiaba, a melancia esta no topo
das fontes naturais de licopeno, um
antioxidante que ajuda a comba-
ter diversas doencas, entre elas o
cancer.

-Mirtilo: conhecido principalmen-
te por contribuir com o combate
do envelhecimento através de seus
antioxidantes poderosos, o mirtilo
trabalha na manutengao de um or-
ganismo saudavel e protegido — es-
pecialmente em relacao ao coragao.

-Abacate: um dos superalimentos
mais presentes na dieta contempo-
ranea. O abacate é rico em gordura
hoa e benéfica para o organismo.
E um forte aliado na reducao dos
triglicérides e também uma fonte de
acido folico e vitaminas B6, E e K.

>Legumes<

-Batata-doce: carboidrato de bai-
xo indice glicémico, a batata-doce
é rica em ant|OX|dantes vitaminas
e manganés. E versatil, saborosa e
oferece muito betacaroteno para o
corpo.

-Curcyma: anti-inflamatério na-
tural, a circuma é um dos super ali-
mentos mais famosos da atualidade,
chegando a ser consumido até em
capsulas. Auxiliando no combate a
inflamacao cronica, que é causada
por fatores como obeS|dade estres-
se e envelhecimento.

-Espinafre: toda folha verde
escura € otima para a saude, e o
espinafre ndo € diferente. Na sua
composicao esta presente a luteina,

Savide

que lembrar que estamos num
processo de desenvolvimento
muscular, igual ao processo que
temos quando vamos na acade-
mia. Avaliamos resultado apds
esses ciclos, e costumam ser
bastante perceptl'veis no tonus
e ganho de massa muscular na
regiao. Sempre lembrando que
temos que pensar no tratamento
global do paciente, a maquina vai
estimular as contragdes muscula-
res intensamente, porém sem um
aporte adequado de proteinas e
uma alimentagdo que favorega
a construgdao muscular que esse
estimulo tera impacto reduzido.”

Existe uma forma de oti-
mizar o resultado do CMSIim?

L.C.: “La na clinica, montamos
uma estratégia deﬁnltlva para que
a gente otimize ao maximo os
resultados de contorno corporal
e definicao muscular. Entdo, jun-
to a esses ciclos de sessdes do
CMSLIM, incluimos como bonus
o tratamento com radiofrequéncia
para a firmeza da pele na regiao
tratada em todos os pacientes e
ainda oferecemos um boost de
proteina junto com cada sessao
para certificar que existam pro-
teinas circulando e ajudem no
resultado muscular.

Além disso, temos estratégias
médicas, onde também fazemos
uso de bioestimuladores como
Sculptra para o bumbum, nes-
ses casos, existe a necessidade
de uma avaliacao médica mais
extensa para poder fazer esses
procedimentos médicos juntos ao
CMSLIM.”

carotenoide muito importante na
saude dos olhos. E anti-inflamatorio
e auxilia a digestao dos alimentos.

-Brocolis: com uma gigante
concentracdo de proteina, o bro-
colis auxilia na regulagdo da agao
da insulina e do agUcar no sangue.
Além de ser rico em vitaminas A, C,
calcio, ferro e potassio.

“Tomate: seu consumo constroi
uma fortaleza no combate aos ra-
dicais livres, postergando o enve-
Ihecimento e ajudando na protegao
contra varios tipos de cancer. Sua
rigueza em minerais completam sua
indicagao como superalimento.

-Cogumelos: ok, sabemos que
cogumelos sao fungos, e nado legu-
mes, mas eles tambem merecem
aparecer por aqui. Principalmente
por sua riqueza em fibras alimen-
tares e vitaminas do complexo B.

>0utros<

-Qvo: fonte mais basica de prote-
ina, talvez esse seja o superalimento
mais democratico de todos. Sua alta
concentragao de colina € étima na
manutengao das membranas celu-
lares e na prevencao da boa visao.
Seu consumo auxilia na manutengao
da forca muscular por meio de cal-
cio, ferro, zinco e vitaminas.

-Salmdo: uma das poucas pro-
teinas animais da lista, o salmao é
capaz de prevenir doengas degene-
rativas, como Alzheimer, manter a
boa saude do coracao e combater
depressao. Gragas a sua grande
concentracao de Vitamina D.

-Azeite de oliva: o azeite de oliva
€ poderoso, quando de boa qualida-
de, né? O dleo atua na prevengao da
osteoporose e do acimulo excessivo
de gordura.

-Cha-verde: provavelmente um
dos mais famosos entre os supe-
ralimentos, o cha-verde é cheio
de beneficios. Seu consumo pode
acelerar o metabolismo e queimar
gordura, assim como ser eficiente
no combate ao cancer, diabetes e
derrames.
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S inspiracoes de maqulagem para quem usa
Oculos

Muitas coisas no mundo da beleza
parecem ser limitadas para quem é
leigo ou ndo tem tanto dominio sobre
determinado assunto, por exemplo,
penteado em cabelo pix, delineado em

Use poucos
produtos na pele

Na hora de aplicar a base, o cor-
retivo, se atente a quantldade para
que nao suje, borre ou fiqgue marcado
por conta do oculos. Produtos mais
leves ou um pincel mais cheio ajudam
a espalhar o produto de forma que
nao fique excessos.

olhos pequenos e até mesmo magquia-
gem para quem usa dculos. Esse Ultimo
€ um dos mais desafiadores, pois mes-
mo que vocé seja amante da beleza,
ter sincronia entre a armacao usada e

| "Apos't'e'h'ohs batohs

Sim, estamos falando de maquia-
gem pra quem usa 6culos, mas se a
sua armacgao competir muito com a
make dos olhos, capriche no batom
com cores que deixe a beleza viva,
alegre e elegante.

uma make que apareca nos olhos nao
é tarefa facil.

Muitas das tendéncias de beleza
gue surgem sdo aplicaveis a quem usa
oculos e, acredite, ndo é impossivel ter

E também nas
sobrancelhas

Dizem que elas sdo a harmonia
do rosto né? Manter as sobrancelhas
penteadas e bem alinhadas ajudam
a dar um up na area dos olhos que ja
estara ganhando um super destaque
através da make dos olhos!

ym olhar produzido debaixo das lentes.
E possivel ousar em cor, formas, deline-
ados sem que Aculos atrapalhe o visual.
Quer ver? Separamos algumas inspira-
gOes para Voceé arrasar na producdo!

Cuidado com as
mascaras de cilios

Apesar de ser um dos itens que
mais dao destaque para o olhar, as
mascaras deixam os cilios anngados
e isso pode causar atrito com a lente
do Oculos, por isso a dica é aplicar
apenas uma camada, optar por uma
de volume ou nao usar. Cuidado
também com uso de cilios posticos
e oculos.

6 dicas para fortalecer asunhas e manté-las saudaveis

Que atire a primeira pedra quem
nunca testou diferentes produtos que
tinham como promessa fortalecer as
unhas. Afinal, s6 quem tem unhas fra-
cas sabe a dificuldade que é manté-las
bonitas, saudaveis e naturais. Apesar
de muitos trugues que de fato ajudam
na recuperagao delas, € preciso saber
que os cuidados vdo muito além das
bases fortalecedoras, e é exatamente
sobre isso que vamos falar hoje.

Chegou a hora de dar adeus para
as unhas frageis e quebradicas e, final-
mente, poder apostar nas tendenC|as
de nail art gue estao bombando por ai
€ garantir uma manicure muito mais
duradoura. Para isso € preciso de uma
série de mudangas de habitos, que vao

desde a alimentagdo aos cuidados que
vocé tem com as maos. Convidamos a
nutricionista Milena Hernandes, para
nos contar com propriedade quais 0s
caminhos assertivos para quem esta
em busca de fortalecer e alongar as
unhas de forma natural. Abaixo, vocé
confere todas as dicas, vem com a
gente:
Cuide das cuticulas

Cuidar da base das nossas unhas,
garantindo que estejam hidratadas, €
uma das principais maneiras de forta-
lecer as unhas. Por isso, utilizar éleo
para cuticulas € um passo que deve
estar nos seus cuidados diarios, pois
esse produto vai realizar essa dupla
hidratacdo. Vocé pode utilizar 6leos
destinados a essa area, ou se caso
prefira algo mais natural o dleo de
jojoba também é super eficiente.

Fortalecedor de unhas

Os séruns de tratamento sdo ou-
tros cosméticos super eficientes para
fortalecer as unhas. Um dos ingre-
dientes principais nesses séruns € a
querating, ela ajuda a trazer forca e
repor os nutrientes que VOCé precisa,
oferecendo mais salde e forca.

Esmalte hipoalergénico

Outra recomendagdo € dar prefe-
réncia para esmaltes hipoalergenicos
ou naturais, ja que eles nao terao

ingredientes quimicos potencialmente
toxicos. Com formulas mais suaves,
eles podem ser uma ajuda a mais para
fortalecer as unhas.

A alimentacao

Uma alimentagdo saudavel e rica
em nutrientes é a chave para fortale-
cer as unhas de dentro para fora. Se-
gundo Milena, os nutrientes essenciais
para isso sao 'facilmente encontrados
em refeicdes variadas. “O silicio par-
ticipa da formagdo da proteina que
da resisténcia as unhas, e pode ser
encontrado em frutas, como a maga,
laranja, manga e

banana, também em legumes,
como repolho cru, cenoura, cebola,
pepino, abobora”, compartllha a nu-
tricionista.

As vitaminas A, C e B6 também
sao essenciais para o fortalecimento
e crescimento das unhas. A vitamina
A pode ser encontrada em alimentos
alaranjados, como cenoura, laranja,
manga e vegetais ver escuros. Ja as
frutas citricas como kiwi, limao e ace-
rola possuem a vitamina C, enquanto
carnes, ovos, peixes, sementes e
castanhas sdo ricas na vitamina B6.
Outros nutrientes que vao ajudar nes-
se processo sao o calcio, 0 magnésio
e o ferro.

Habitos saudaveis

A nutricionista Milena Hernandes
reforca que € importante lembrar que
unhas fortes e resistentes nao é uma
prioridade para o funcionamento do
nosso organismo, logo, caso tenha
uma coisa mais importante a ser
tratada, nosso corpo dara preferén-
cia a ela conta: “Ou seja, se forem
mantidos habitos saudaveis de vida,
alimentacdo de boa qualidade e rica
em vegetais, atividade fisica se for
possivel e 0 manejo do estresse, ai sim
0 corpo tera energia suﬁuente para
focar nessa questao ndo-essencial,
que € a estética das unhas”. Mas, caso
vocé mantenha esses habitos e mes-
mo assim apresentar unhas fracas, €
necessario consultar com uma nutri-
cionista para investigar se ha alguma
deficiéncia ou dificuldade de absorgao
de nutrientes.

O removedor

Provavelmente vocé tem uma
acetona em casa, afinal, ela sempre
nos salva naqueles momentos em
que o esmalte estd descascando e ja
pronto para a nova manicure. Mas a
verdade é que ela é muito agressiva
para as unhas, podendo secar e des-
cascatr, deixando-as ainda mais frageis.
Por isso, prefira os removedores de
esmalte que nao contenham esse
ingrediente em sua composicao.

4 passos essenciais na rotina de skincare noturna

Ndo restam mais dividas de que
a onda dos cosméticos asiaticos veio
para ficar, principalmente os coreanos.
Também conheC|dos como K-beauty,
esses produtos sao referéncia na ro-
tina de skincare, que comegou com o
boom dos cleansing oils, seguido dos
cleansing balms, com ingredientes
inovadores que retiram a maquiagem,
0s cravos e outras impurezas do rosto,
A rotina de skincare noturna ndo &
tao falada quanto a diurna, mas ela é
tao importante quanto. Por isso, hoje,
decidimos nos aprofundar no assunto
dos cuidados com a sua pele a noite.
Afinal, quais os produtos certos para
vocé investir no skincare do sono de
beleza? Antes de qualquer coisa € pre-
ciso dizer que cada pele € uma pele,
portanto nao esqueca de consultar o
seu dermatologista. Abaixo, te conta-
mos tudo sobre a nossa experiéncia
com alguns desses k-beauty queridi-
nhos do momento, vem com a gente:

Limpeza

O primeiro (e mais importante)
passo para uma rotina de skincare
€ a limpeza. Retirar a maquiagem e

as impurezas € essencial para uma
pele mais saudavel e protegida. A
nossa escolha para essa etapa foi um
cleasing oil, um limpador suave que,
com apenas cinco oleos derivados da
natureza, retira toda a maquiagem e
protetor soIar sem |rr|tagao e sensa(;ao
de ardéncia. Se vocé torcia o nariz na
técnica de limpar a pele com dleos, ou
tinha medo porque tem a pele oIeosa
e acneica, especialistas explicam: “os
Sleos naturais que usamos para limpar
0 rosto se juntam com aquele que e
produzido pelas glandulas sebaceas,
fazendo uma espécie de higiene ‘leo
por 6leo’. Quando aplicamos o produto
€ massageamos a regiao, a gordura
boa presente nos produtos vai se ligar
as ‘ruins’, removendo assim, todas as
|mpurezas da pele, a maquiagem e o
protetor solar”.

Os tonicos faciais sdo super im-
portantes porque regulam o ph da
pele, o que evita eventuais problemas
como acne, envelhecimento precoce,
mﬂamagoes e ateé sensibilidade exces-
siva. Além disso, tonificar a pele € um

dos passos indispensaveis da rotina,
porque serve como um complemento
para a etapa de limpeza, garantindo
que todo e qualquer residuo que possa
ter ficado seja retirado, reforcando a
desobstrucao dos poros que ajudam
na absorcao dos nutrientes.

Hidratante

Independente do seu tipo de pele,
a hidratagdo € fundamental, mesmo
que ela seja super oleosa. Os hidra-
tantes repoem a agua da pele e ndo
0 dleo, por isso € um passo tdo im-
portante Para testar, nos escolhemos
um produto mais leve e indicado para
peles sensiveis e que hidrata, mas
sem deixar um toque oleoso, além de
ter acao calmante e refrescante sem
deixar grudento.

Hidratante para area dos olhos

A area dos olhos € bem sensivel
e diferente do resto do nosso rosto,
por isso, 0s seus cuidados também
precisam ser distintos. Como ela esta
sempre em movimento e sofre com
danos externos, como a poluicao e

exposicao pelos raios UV, essa € uma
parte mais fina que tende a desidra-
tar com maior facilidade. Além disso,
a regidao dos olhos também acaba
apresentando os primeiros sinais de
envelhecimento, como rugas e bolsas.
Portanto, a escolha do produto préprio
para os oIhos € essencial para compor
0 seu nécessaire.
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Frutas em pratos salgados: 4 receitas de dar
agua naboca

Espetinho de peru
com frutas

Ingredientes

e 1kg de peito de peru desos-
sado e sem pele, cortado em cubos

e 1 colher (sopa) de suco de
limao

e 1 colher (sopa) de hortela
picada

e Sal e pimenta-do-reino a
gosto

e 200g de bacon fatiado

e 2 laranjas-pera em gomos

e 2 péssegos cortados em
gomos

Modo de preparo:

Tempere 0 peito de peru com
o suco de limao, a hortela, o sal e
a pimenta. Deixe pegar tempero
durante 15 minutos. Em seguida,
enrole o bacon nos cubos de peito
de peru. Coloque, em cada palito
de churrasco, 1 cubo de peito
de peru, 1 gomo de laranja e 1
gomo de péssego. Disponha em
uma assadeira com grelha e leve
para assar em forno pré aquecido
durante 40 minutos, ou ate que a
carne esteja macia e dourada.

Salada de salmao
com manga

Ingredientes

e 250gr de mozzarella bola mé-
dia Bufalo Dourado

e 2und de alface americana
1 bandeja de tomate cereja
400gr de salmao em posta
50gr de améndoas laminadas
1lund de manga firme (quase
madura)

Modo de Preparo

Inicie temperando o salmao com
sal e pimenta. Depois, sele em fogo
alto para que o interior do salmao fi-
que ainda semi cru (aproximadamente
2min cada lado da posta). Reserve
para que fique em temperatura quase
ambiente. Corte os tomates ao meio e
reserve. Descasque a manga e corte
em cubos de tamanho aproximado ao
tomate. Corte cada mozzarella em 4
pedacos e o salmao em cubos de ta-
manho aproximado ao da mozzarella.

Desfolhe as cabecas de alface e
rasgue as folhas em pedacos conforta-
veis para comer. Distribua as folhas em
uma saladeira e em seguida coloque
os tomates e as mangas ja cortadas.
Finalize com os cubos de salmao, a
mussarela e polvilhe as améndoas
laminadas. Tempere com um bom
azeite, flor de sal e decore com algu-
mas folhas de manjericao.

Picadinho de carne
seca com banana

Ingredientes

e 1kg de carne-seca

e 3 dentes de alho picados

e 2 cebolas picadas

e 3 xicaras (chd) de couve pica-

das

e 2 folhas de louro

e 4 bananas-prata cortadas em
3 partes cada

e 3xicaras (cha) de agua

e 1 xicara (cha) de cheiro-verde
picado

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Pegue a carne-seca, corte em
cubos e deixe de molho em agua por
4 horas, trocando a agua por 2 vezes.
Cozinhe a carne dessalgada na panela
de pressao por 20 minutos. Pegue uma
panela, coloque o dleo, refogue o alho,
a cebola, a carne-seca por 10 minutos
ou até dourar. Coloque a couve e re-
fogue por mais 2 minutos. Adicione o
louro, a banana, a-pimenta-do-reino
a agua e deixe cozinhar por mais 10
minutos, em fogo baixo e com a panela
tampada. Acerte o sal. Desligue o fogo,
acrescente o cheiro-verde e sirva.

Rocamboledecarne
com recheio de ricota
e damasco

Ingredientes

e 800g de coxao mole aberto em
manta

e 1 embalagem de tempero
KNORR Minha Carne Assada sabor
alho e ervas

e 300g de ricota fresca amassada

e 50g de damasco seco picado

e 6 tomates pelados picados

Modo de preparo

Preaqueca o forno em temperatura
média (180°C). Em uma superficie
lisa, coloque o coxao mole e espalhe
metade do tempero Knorr® Minha
carne Assada sobre um dos lados da
carne. Cubra com a ricota e alise com
as costas de uma colher até cobrir
totalmente a carne. Espalhe o da-
masco picado e enrole no formato de
rocambole. Amarre toda a extensao
com barbante para que o recheio nao
saia. Reserve.

Abra a parte superior da embala-
gem do tempero KNORR Minha Carne
Assada sabor alho e ervas e retire o
saquinho plastico. Abra o saquinho
com cuidado e srcﬁpare o lacre. Apoie-o
sobre uma superficie e coloque, dentro
do saquinho, o rocambole de carne e
os tomates.

Espalhe delicadamente sobre a
carne o restante do tempero KNORR
Minha Carne Assada sabor alho e
ervas. Feche o saquinho com o lacre,
cologue-o em uma assadeira e leve ao
forno por 50 minutos. Retire do forno
e corte cuidadosamente o saquinho
plastico, tendo cuidado com o vapor.

Farofas para ch

deliciosas

Farofa de churrasco

Ingredientes
e 1 xicara (cha) de bacon pica-

do
e 1/3 de xicara (chd) de azeite
e 1 cebola picada
e 1/2 lata de ervilha escorrida
g e 1 lata de milho verde escorri-
o

e 3 xicaras (chd) de farinha de
milho

e 1/2 pimenta vermelha sem
sementes picada

e Sal a gosto

Modo de preparo

Aqueca uma panela com metade

do azeite, em fogo médio, frite o ba-
con e a cebola até dourar. Adicione o
milho, a ervilha, a pimenta e refogue
por 2 minutos. Acrescente a farinha,
sal, misture e desligue o fogo. Sirva.

—

Farofa amarelinha de milho verde

Ingredientes

e 1 colher (sopa) de manteiga
OuU margarina
2 colheres (sopa) de dleo
e 1 cebola picada
e 5 espigas de milho debulhadas
e 1 dente de alho picado
e 2 colheres (chd) de tempero
p
[

em po para legumes
] 1/2 xicara (cha) de salsa pica-
a

e 3el/2xicaras (chd) de farinha
de milho amarela

e 2 ovos cozidos picados

e Ramos de cheiro-verde para
decorar

Modo de preparo

Em uma panela, em fogo médio,
aqueca o 6leo e a manteiga. Doure
a cebola, o alho, o milho, o tempero
e a salsa. Cozinhe por 3 minutos.

Adicione a farinha de milho, os ovos e
refogue por mais 5 minutos. Sirva em
um refratario decorado com ramos de
cheiro-verde.
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urrasco: confira 4 receitas

Farofa de linguica

a cebola e frite por mais 5 minutos.
Misture com a salsa, a farinha de
mandioca e tempere com sal e pi-
menta. Sirva em seguida.

Ingredientes

e 500g de linguica de pernil
picada

e 3 colheres (sopa) de azeite

e 2 cebolas em pétalas
; e 1/2 xicara (cha) de salsa pica-

a

e 1e1/2xicara(chd) de farinha
de mandioca

e Sal e pimenta-do-reino a gos-
to

Modo de preparo

Em uma panela grande, em fogo
médio, frite a linguica no azeite.
Quando estiver dourada, adicione

Farofa colorida

Ingredientes

e 1 cebola em cubos

e 1 cenoura ralada

e 2 colheres (sopa) de manteiga

e 1 abobrinha italiana sem se-
mentes ralada

e 1/2 pimentao amarelo em tiras

e Sal a gosto

e 1 tomate sem pele e sem se-
mentes em cubos

e 1 xicara (cha) de milho verde
escorrido

e Pimenta-do-reino a gosto

e 1 xicara (chd) de farinha de
mandioca torrada tipo biju

e Cheiro-verde picado a gosto

e 1 ovo cozido duro picado

e 1/3 de xicara (chd) de queijo
provolone em cubos

Modo de preparo

Derreta a manteiga em uma

frigideira grande e grossa, em fogo
medio, e frite a cebola, a cenoura, a
abobrinha, o pimentdo, sal e pimenta
por 3 minutos ou até murchar. Adicio-
ne o tomate, o milho, a farinha, o ovo
e misture até incorporar. Despeje em
uma travessa e acrescente o queijo e
cheiro-verde. Sirva em seguida deco-
rado como desejar.




