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CONtINUES MEIMENO0 oS srecss emagrecer para ficar
com o corpo g 2n &2 Enda Grazi Massafera —
de hoje pere === Result=do: vira presa de dietas
malucas. O probi===" "Sc=har com seus estoques de
caldo, o gus pods resmi=r == ost=oporose [d na frente,
além da perda d= deme=s” 2lers= 0 geriztr= Wilson Jacob
Filho. Mesmo e regime. txate de ingerir pelo menos
duas porces de lstareans por dia. Pode seraté sorvete!

evitar o efeito maracui2 O sol sebina seuhumor ea
deixa da cor do pecado. Mas t=mbem causa envelhed-
mento precoce e a2 c3ncer de pelle. Plor-agoravocé no
vai perceber nada. Mas, como suss consequéndias tém
efeito cumulativo, seu rosto de princesa parecerd de
bruxa — cheio de rugzs, s=rczs = coisa pior — mesmo
antes de completar 40 werfes Naca como um filtro so-
lar adequado 20 s=u =po 2= pel= par= wso dizrio.

abrir os olhos para @ escovacio Josersenacamade-
pois da balada sem investir nz higienes bocal éum aime.
“Durante a noite b2 reducio &z producso salivar, o que
intensifica a proliferacio de bacierias. aumentando o
risco de caries”, explica o crurgisc-dennista Fabio Biban-
cos. E, mesmo que n3o tenha medo do motorzinho, vocé
precisa saber gue elas podsm provocar cardiopatias, pro-
blemas renais e nascmento de bebés prematuros.

dosara caipirinha Nessa fase. o corpo se recupera mais
rapido de uma ressaca. Mas isso no significa que ele
nio se ressinta do consumo exagerado de alcool. Em
trés anos de 2buso podem surgir doencas do sistema di-
gestivo, além de desequilibric no ddo menstrual. E
vocé ainda corre o risco de aparentar ter até dez anos a
mais, pois o 2lcool acelera o envelhedmento. Isolal

morder a fruta do pecado Para ganhar mais alguns
minutos de sono, vocé abre mio do café da manha. La
pelo meio-dia, a fome é tanta que acaba devorando um
monte de itens cal6ricos... Faltam fibras! Em vez de
comprar biscoitos, que tal uma maca? “Além de regular
seu intestino, isso vai evitar que desenvolva cancer no
érgio mais tarde”, explica o geriatra.
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pensar magro Para manter o corpo que Deus The deu
lindo décadas afora, corte as gorduras do cardépio ja.
Aos 30, 0 metabolismo comeca a ficar mais lento. “Gor-
duras saturadas e trans aumentam as chances de do-
encas cardiovasculares”, avisa o endocrinologista e nu-
trélogo Wilmar Accursio. No restaurante por quilo, re-
sista ao bife 4 milanesa. Mulher que enxerga longe tro-
ca o cardépio ton sur ton por um bem colorido para ga-
rantir variedade de nutrientes.

deixar o sal para o banho Aos 20, quando vocé fica
nervosa, sua pressio sobe levemente. “Porém, ao longo
da vida, o quadro se agrava e pode se tornar crénico,
principalmente para quem consome sal demais”, diz o
dr. Accursio. Que tal maneirar no tempero ou escolher a
versio light, com menos s6dio? O perigo sobe para
quem tem predisposi¢io genética, é obeso ou fuma.

dormir feito um bebé A luta contra a insénia vale cada
babado da sua camisela. “Dormir mal aumenta a produ-
cdo de cortisol e pode causar de envelhecimento precoce
a gastrite”, alerta o dr. Accursio. Recursos que a ajudario
a se render aos encantos de Morfeu: diminuir a luz dos
ambientes e, pasme, jamais se deitar com fome ou sede.

visitar os homens de branco Mesmo com a agenda
apertada, melhor encontrar tempo para fazer exames.
Se eles mostrarem indicios de doencas assintomadticas
— como hipertensio, diabetes —, poderd mudar habi-
tos, evitando complicacdes futuras. “Se tem vasinhos,
néo espere se transformarem em varizes”, explica o dr.
Jacob. “A mulher que se consdentiza de um problema
nessa fase é capaz de controlar seu desenvolvimento.”

suspender os sinais de fumaca Principalmente se
vocé morar numa grande cidade, néo espere nem mais
um minuto para abandonar o digarro. Pesquisa da Sodie-
dade Brasileira de Cardiologia feita com os paulistanos
mostrou que respirar o ar da metrépole seria como con-
sumir dois cigarros ao dia, aumentando o risco de infar-
tos. Os dois juntos, entio... O fumo é fator de risco para
cincer, doengas coronarianas e aneurismas arteriais.
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w Como tem grande quantidade
cs nh.ﬂinﬂxa o metabolismo do célcio e
2o = sesspennse. =sse tipo de bebida é especial-
D= cmmteste nessa fase. Chas e aguas sabori-

e e st além de sucos naturais.

pedir Sme== psns aumesos 3 e 6 Esses acidos graxos
Zfucem = ammmier & mE=—ac3o celular que gera o pro-
cesso o =melenmetn. Linhiaca, nozes, 6leos vegetais

m&#ﬂ.m arenque, bacalhau e

Sarcmie sae s S Sme—s substindias também
Indicades e sl & smerole das taxas de coleste-

rol A con= el S somemme” Tras filés de peixe por se-
man= Vae comsssedne mo s=stzurante japonés, no
bufz por guin =me=s. S8asepode abrir mio.

fazer prato de se===me & =0 —=smo que vocé en-

processo de emmeleemmeny” & o & Accursio. Além
disso. os msrme S St e dinemcs cardiovasculares

apEbONEr-SEgEs e s pode se daraoluxo
de ser sederore ane e mme. ape an nem pensar! Ex-
phicese = nfafe S s wen ewelemse remédio para
doenc=s FM"&W@ meados da



