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i GORDURINHAS
@ AOREDOR
j Acredite: vocé ja tem os misculos para
‘ desfilar com uma barriga retinha. 56 falta

}\ e tirar a gordura da frente. Para isso aconte-
| k cer, entretanto, ndo adianta ficar apenas
g nos abdominais. E importante atacar for-

p te de exercicios aerdbicos também. Se-

gundo uma pesquisa coordenada pelo fi-
“ siologista americano Douglas Brooks, da
Idea Health & Fitness Association, na Cali-

queima de gordura é investir no treino in-
tervalado — alias, esse é o segredo dos

personal trainers quando querem um re-
sultado rapido, em cerca de 20 dias-"Ao
intercalar exercicios aerdbicos e localiza-
dos, vocé consegue trabalhar num ritmo
mais forte sem cansar. Assim, aguenta
malhar por mais tempo”, diz o personal
Sandro Gaspahrini, da academia Compe-
tition, em Sao Paulo. “Isso faz toda a dife-
renca, ja que o Corpo comega a queimar
gordura depois dos primeiros 30 minutos
de exercicio.” Ele sugeriu o seguinte trei-
no para ser feito dia sim, dia ndo:
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" REVERO
- CARDAPIO

?  Aregra de ouro é ndo ingerir mais calorias do que gas-

ta. Nao resistiu ao brigadeiro? Entao corra alguns minu-
tos a mais. Além disso, reduza o consumo de carboidrato
simples (alimentos & base de farinha branca e agicar).
Uma recente pesquisa da Universidade de Connecticut,
nos Estados Unidos, constatou que as pessoas que di-
minuiram a ingestdo dessas substancias e aumentaram
a de proteina magra perderam cerca de 3 quilos de gor-
dura em seis semanas. Outra atitude magra é apostar no
ché de hibisco. Segundo a nutricionista Marilize Tamani-
ni, de Curitiba, ele auxilia na queima da gordura e dimi-
nui o inchago. “O ideal é beber em jejum e uns 15 minu-
tos antes do café da manha”, diz Marilize, que elaborou
um cardapio de dois dias para murchar a barriga.

horado café
Nessa repaginada no carda-
pio, ndo corte o cafezinho (com
adocante, claro). A nutricionista Rosa-
na Costa, do Hospital do Coragao, em Sao
= Paulo, analisou 6o pessoas com colesterol
alto e viu que as que tormaram até 5 xicaras
por dia reduziram o peso e a circunferéncia
bdominal em tormno de 1,5% em 18 semanas.
“ ™A explicagdo se deve, primeiro, ao uso de fil-
> trodepapeloucoador, pois eles retém a
a*} gordura do grao”, diz. “Segundo, pela
‘ presenca da cafeina, que acelera o
: metabolismo e estimula a pes-
soa a se mexer mais.”

DIA1

CAFE DA MANHA1 copo
(200ml) de gua

batido com 1/2 pera,

1 folha pequena de couve,
1 fatia fina de gengibre,

1 col. (sobremesa) de
semente de linhaca e
adocante +1/2 pote

de iogurte natural com
12 morangos e 1 col.
(sobremesa) de quinoa
em flocos + 1 fatia de pao
deférmadelinhaca

com 1 col. (cha) de ricota
temperada com ervas
LANCHE DA MANHA

1 banana assada com
canela e cacau em pd
ALMOCO1 prato de salada
de agrido com repolho
roxo e pimentdo amarelo
temperada com limao

+ 4 col. (sopa) de arroz
integral com ervilha, trigo
em grdo e acafrdo + 1 filé
de pescada assado com
abobrinha e cenoura
LANCHE DATARDE

mix de frutas secas com

2 castanhas-do-para,
5ameéndoas e 3 damascos
JANTAR1 prato fundo de
sopa (veja a receita

no site www.nova.com.br)
CEIAa laranja

mCorra ou caminhe o mais
rapido que puder durante
cinco ou dez minutos. Em
seguida, intercale um
minuto de agachamento
com um de abdominal
tradicional (repita essa
sequéncia duas vezes).
Entao corra ou caminhe por
mais cinco a dez minutos e
intercale um minuto de
flexdo de brago com um de
abdominal cruzado (repita
essa sequéncia duas vezes).

DIA 2 5

CAFE DA MANHA1 copo
(200 ml) de agua batida
com suco de 1 limao,

1 folha pequena de couve
e adogante +1 potinho de
leite fermentado
+1/2papaia com col.
(sopa) de amaranto e 4 col.
(sopa) de granola Iight
LANCHE DA MANHA
salada de frutas feita

com 1 carambola, 1 maca
pequena e /2 kiwi
ALMOCOsalada de alface
com chicéria, soja

e cenoura cruaralada
temperada com shoyu
light + 1 xicara (cha) de
macarrao temperado com
1 dente de alho, 1 shiitake,
2 tomates-cereja, 2 nozes,
tomilho fresco a vontade,
1 fio de azeite de

oliva, raspas e suco de

1 limao-siciliano + 1 filé
médio de frango

grelhado com cebola roxa
LANCHE DA TARDE1 xicara
de cha de erva-doce

+10 palitos de fibras de
gergelim + 4 macaddmias
JANTAR1 prato fundo de
sopa (veja a receita

no site www.nova.com.br)
CEIA1 pera
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