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Uma pesquisa encomendada pelo projeto National Pet
Month, no Reino Unido, revelou que os doncs de
anunats de estunacao sentem efertos positivos ao terem
contato com os s2us pets diariamente

De acorco com o levantamento feito pela M&S Bank
P=t Insurance, 94% dos mats de 2 nul entrevistades
H1-'I1'I'I'IH1'H1I'I (U 52115 ANIEEALS CAlSAT 11T'I]‘.IHI".|[1H |‘.|r‘15':1r11.'r‘.'~=.
na sua seude, fazendo com que sictam-se mas felizes
(de acordo com 89% das pessoas), e mais calmes
(50%%).

A pesquisa indica tambem que 34% dos participantes
perceberam uma melhora no bem-estar desde que
adguiuman os sunnas de eslinagio, prmcipalinente

EFEITOS POSITIVOS NA VIDADOS DONOS, REVELA PESQUISAT™= g

porque os pets os mcentivam a saw de casa todos os
dias para passear, mesmo durante o periodo de
isolamento.

Em relacdo as atividades realizadas com seus pels, os
donos afirmaram que, em media. passam [h27
relaxande com os anumals. cerca de 34 munutos
“a

conversands com eles. 24 momitos brineando e 33

nminutos se exarcifando com os amigos. Inclusive,
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alguns mdividuos disseram que praticam mais
sxerciclos coma ajudados etz do que e ndo tivesgema
companluadeles

Grande parte cos entravistados (89%) jé consideram
os seus companhkeiros como parte da femihia, e
sxemplo disse & que uma a cada cico pessoas
responderam a pesquisa disseram qua2 ja corheceram
novas pessoas com a ajuda do pet durantz os passeios
dianos, porexemplo

] oo ver as Ell VEIsas Ianairas como 05 animnials d[?
estimacdo melhoram positivaments nosso bem-estar
peral e nos trazem fehieidade. Isso mostra o quio
importante eles sdo para tantas pessoas™. destaccu
Paul Stokes, chefe de produtos da M&S Pet Insurance.
em entravista ao tabloide britanico Datly Star.

Em contraponto, quase metade (44%) das pessoas
consultadas revelaram que nio possuem sepuros cu
planos de saude para 05 Seus animAais. 1a Vez que 1o
Cconsegleln arcar coil os CUuslos M1ensals (e devem
ser desembolsados para o uso destes servicos. Alguns
entrevistados disseram tambem que ndo adquirem os
SCIVICOS Por consideraremauima d[ﬁH[JL‘SH desnecessarna

*Estamario do R7 sob supervido dz Pablo Marques

Fonte: (R7)

Antes de tudo, e preciso observar algumas
IIJ'J:-U:I.'I.'I:-F; 5E'! 1-_-_'-1.'- -T._\.'tmf!‘.v Eﬁm E-_-tﬂl'l.demﬂ:? )
locks de werdo. Exutem profissionas e estadiosss
que tém come funcio analisar comportamentos e
tendéncias demoda. A partir de entdo, eleslangam
guias dlas treneds das proxunas estagces ¢, gm cima
disso, toda # cadera produtiva confecceona as
eSS £ ACR550rI0G.

TEMDENCIAS CORESVERAQ 2]

A Tantene, smpresa egreciaizadsz no assunis,
langa gmias a cada temporada com as tendancias
de cores para a estacio, B, sen dinida, mmbén
femm para pramavera-veras M2

Como ecomim dirante 2553 epoca, as cores mils
abertas e fortes sio tendéncia. Em MU ], ambeam
vém coloragdes em tom pastel para
coantrabalancenr ss tenalidades mais fartas
Assim, neste ano, virao toens de laranja, verce,
azul, rosa, crame, irarrors, vermelhes eroxos.
Deenntre zlas, esta Living Coral, nomeada come a
[al o ':E.D ALV lll" .\ :|.1|. J'II. P.I"::'P: 1A E:luilﬂi.'lll.l.' a llf‘{l.ll"
como “nibrante e suave timbem, Liang Coral nas
acolhe com sua aura calida e nutritiva, futando e
rezonfortande num ambicnte cm constante
transfonmagis”. Otna escolla para o verdo, nis
.ﬂi.-r.-l.,

Ontra forte tencdeéncia em cor para a moda verio
2021 & 5 peon! O toan Auoreszente que fo1 moda
nos anos 1980 e 2000, agora volta com tudo! Em
peuenos detalhes que acendem oy lroky de verio
de forma pontual, ou em produgdes
monoctomaticas, as ceres vibrantes dic um
verdadero up em qual quar visual.

O diferencial deste ang, ¢ que o neon vem en
i:r:nd.ucées da m:ndadgaia 8 mals casuals ate am
oeks mais armumadinhos e formaits

TERDENCIAS ESTANEAS VERACQ 2011
Ontro |levantamento que val nortear nossas
eacullian a primavera e verEs sdu 4 eslanngas.
Sio elas gque d3o vida aos lecks. Em vanadas
tlustragies ¢ padrenagens, os [rints weFuem fortes
nas estazdes mais gaente: do ano

FLORES TROPICAIS

I'..AI.'LI' FLD DO GA PEHRAYETA S8 r-l..-ir em F\‘l.ﬂJnEMH
flerais epraticamerte imzossivel Assum, as Hores
senpre tém um espacinho mas colegde: e mos
locks demcda

Jlll. !l."ll.'j;'ll.rl.-l_ peste A0 I:' l.'lL' L E'-I.ll::i: malor,
com fleres gandes se mistwande a folhageas
tambem de presenya. Esse mmx, dessa maneina,
tem wm aspecte sem tropical, frazendo ares
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MODA PRIMAVERA VERAO 2021: LOOKS QUE SAO TENDENCIAS

brastlerros ass prints de vest:dos, satas ¢ caleas
da estazao

LIETRAS
Apasar das estampas doran sersm tendencia
sumatera veras 2021 e lstras tarrbam marcam
E:r.e presenca n:s estapdes. Para reflescar e
renovar essé paddo clissice, os bstrados vam
colondos @ mess lados com puite branco ¢ o
white
Além disse, eles vém tanto com amplo
espacaments entre 1, come em padronagens
.'1"'|'|'| {1|"|r||'|l'- r‘l"\ll tal Jj"l’rllr" 1r"1r' n"l'-l'"'. o
locks maravlhosos, o listrade deste verdo e bem
variade.

(L) T

HADEEZVICHY

Cutra estampa que surpreende em aparecer logo
nas estagde: mals quentes do ane & o xadmez
e Y :.J.J..]:Eu de Lagtan, ooado na colade de
mesmo noie l:' I.:.ﬂ'j fliJ._.JI. pir toa Jl.ﬂ.‘- IE.I."
pieuarsque 4 da packurante italiane sabecome?
Mas, nuuto a0 conrano dos modsales usados para
cobrir sramados e mesas, o Vichy & repagimado,
munhande mutas cores ou, mesme, heando no
bam e velho sreto o brans o = que nae temerro!

TENDENCIAS TECIDO 2021

For fitr, ja teinos am tecido gue pede ser elefo
coma tandencia para as estagoes mals quentes o
lnho. Zose matenal mais leve, com aparénca
delieada, mas gque contém certa eleginea, ficou
mele abandonade por wmas temperadas, mas
vem fortlssie noverio

LUma euriosidace sobre o linho: els & um tecido
com bastantz histiria e € considerado una das
materlas téwtels mals anbga: da Humanidace
Certamante, teve R LB rI.F.'IJ?!_IJIJr bactiste st

c:'.le%a: aqui, como uma forte teadencia para
'I:l'!

Assim, vamys a alpwmas nupiractes de looks
oo e :.'.-i!l"rl-l...

Além disso, @ claro, o jeans esta presente no
varao. O classico vem em espessuras mals finas,
para piv syuecer tanto lurante as alias
timmpaeratiiral da estacao

MODAPEDRIAVEREAVEREAQ 20C]

Ti vimes, entio, vanes slanentes gque cario
moda bo verio 20.1, Dentre eles cores, estampas
e tecidos que estarde 1as raas nas dias mais
qaentes do ano.

Agora, vamos falr especifisamerte das peras

e vao Fazer sucesso durame a prunavera e o
VErAS .:L!:U.—.'.p{l:nl'l.! CGngntE

BATAEVEETIDO COMBOTAONAFRENTE
Se tem wma peca que, sem duvida, vamos ver
mito durante os masas primavars a de vario
=30 as salas evestilos de botde na frenta.

SAIADEBOTAQONAFRENIE

Asalavem an diversasversdes: dis mas curtas
a5 midis e lengas. Os materiass tambeém variamn
bastanie, mda doy maws leves coms o linho, 24
AD AT ITRAR E:II.""III'::I 1.‘::-‘ Ccosa @ certa; ieam 5318
dz botio na Fente pratodo gosto etipo decorpe.

VESTIDOSCOMBOTAOMAFRENTE
Tambem o1 vestidos com botic na frente
aparecem em diversos modelos. Alem de variar
ny comnprinento, esses dresses mudam ex foarra
ecletalhes

ELUSA CIGANINHAE DECOTE OMBEO A
CMBEO

Lutra J.:JDMI.-\. :]'_'I" ¢ Cereira :.‘-ir.ﬂ. 7 INoda verao
2121 sio as blusas ciganinhas e o5 decctes que
+wio deombrs a conbro. O elazsico models wsado
pela perscnagery Babalu, nos anes 1970,
reaparece com alzuns mudanzmhas, maz. com a
exsine.a de sempre; babados ¢ muto anbro de
fora

Seguindo a tendéncia, os decctes ombro 2 ombro
aparecemy nio 50 nos modelss de blusas, mas,

tambem am vestides e macacies daestacio

COMBIMADINHOE: CORNTUNTOS,
VESTIDOSEMACACOES “FAKE”

Lma farte tendéncia para os looks de verdo in
as pegss combimadas, tanto em cores, quanto em
modelazens e estampas. Assim, os comumtos
combinadinhos de saias e bhusas, além dz caleas
elops sao acara da pramaveraveras 2|

Fra lavilitar uassaes vidas, usia alleiativa g
tzmbem e tendéncia sio os vestides & macacoes
l"'_.!F WrE ||'|"I"||"'|;'|’1'-\.. mMas Sarr racnrtes &
amarracoes que dao a sensagdo de que eles sac 2
papas diferentes. Como vimos, porem, & um
']...;u]:h:- modely que ja di a cara de verac para o

ok

TENDENCIAS PRIMAVERAVERAO 2021
A prlndverd 2w e A VB sELLPIE C
produgies que corversam entre 51 Fase ane, san

divida nio seria diferente. B o oue esta previsto

para a estagao forida tanber ¢ meda nes meses
'.'].E"'E:ﬂ.'l.! l:\.de'ﬁ‘aﬂfﬂrﬁ'-l.

Lepors de observagdes e estudos de gente que
eatends do awounte, alnumac descae tendéncias
primaveraverao 2021 o, aim

BABADO

C detalie romintice aparece fanto an predusdes
florais, tipieas da primavera quanto e pecas
mas fresh e com cara de praia. Alem disso. as
ondulazdes ¢ volunes vém em decotes embre a
ombre e bluias cizanmbas — que vimos agora a
|'|"|||i-l"| .I'. E 1'1J '-f":n Tiate ||'-Jr|=ﬂ |/ Lalan ¢

wasticdos = pegas fortes para asestagdes

ARARRACAORMLACO

Cutre detalbe que val fazer acabeca ¢ o guarda
reupa femimnos nos neses mais quentes e a
amarrapio. Desse moco, os lapos fellps com
I..Li.nl.‘a EU.I.I.Ld.ﬁ Bl |.|J|I.|‘a_ i.'nll.;nl.i.\, A% B Y E‘a'.i.d.'.ii E.Li
I.ﬂl::_ul.' '.'_ll.rll. ai @Ltiio @ '.'.._.-L”T.I" F-lrl. (=19 I.J'::ILK IE.I"

wREan

AT HA

Se tem win bein gae ¢ sucesio garantide para a
meoda primavera verdo 2021 ¢ a palia. Omodelo
anarece tanto em bolsas, quanto an chapeus e
caleades. O matenal fem o frescer e 2 leveza
perfeitss para compor loogs estiloscs o de
personalidace para as edagdes

LOOESDEVERAD

Agera, s hers de misturar tucde s que vones ske
aqui. Fassamos pelas cores, estampas, becides,
pecas ¢ os detalhes das roupas. Por fim vamos
wer como esses elemertos tedos funcionam na
pratica, em looks de verio imperdivens!

LOOES COM VESTIDO

U vestido @ uma paga que conseguin pegar todas
a tendencias de verdo 2021 Tem babado, ten
ombro a omore, tun cares fertes e tons pastes,
temn xadrez Vichy; e resumia, de tudo wea pouce
para osdias mals guentes do ano.

0 babade aparece na barra deste modelo de
wasticls curte super fresquinha

Vestide com decote ombro : ombro e estampa
xadrez Vichy combinale a wop trand bolsa de
'-IIIII..II. L I\.JIJ.'! '-I.l" AL l'.;.u walac IJJJJ:JI.I.'IIJ

E clam, o vestide que 130 poderi: faltar @ com
botdes na frente. Este modele no estile avental,
eym decotes rete e algas mais larguinhas,
Al iJLI.I.PJ._.I'I.ﬂ:II'::I a |.."r '.lli.'l_ M;.D ACTAF A d.ﬂ I"MIJF;E

LOOKS COM SHORTS

Se amrenc 3o é colocar s permnocasde fora, o que
v falm sio opgdes nesta primaveraverio,

O tradicional modelo de shor! jeans ganha a cara
cha astagio com o top combinide com o gumeoas
am estampas de folhagen.

Ao, o wso das listras e da anarracio fez deste
saart o tipo ideal para as estacoes mais quentes
to ane. com muite frescar e charmea

EFor hm, o losk alljeans. comtop ombro a ombro
etotallendéneiavardo 2021,

LOOESPARATESTA

For dlvimo, vames Ter como rodas essas
I.F‘I'I':i.l-"l'l._l.ﬂ\ I::_IJT' VHROS -l.l;' .ﬂ.:]l_l. ¢ apcarxam JJ-"-I.
a producde: especiate. Em alta, etiio modelos
de vestidos de festa fresqunhos, conjuntos e
macacées mals el:boracos.

As listras dao o togque de eleganeia e sofisticacio
para as vestidos de verio em ceasites feshivas
Lposte emy conjuntos gue mustwam babades,
amarragdes e o5 botdes na Tente das salas. A
composieio Aea perferts para festas com sapatos
chr salto alta

0 macacin pantarourt een listras vermalhas, com
recorte e amarragio & simplesmente a cara da
moda primavera verdo 021

.l‘n.‘-klln SO0 VLMSS -i:l" -ll'l'_". A :._.mi.-i F::I.I.Lﬂ.'.'rr-l
verao 20211 vem com fendencias bem
:Eh'_'_l.l.i]]l.l.d.?.ﬂlh‘;lﬂ 2 E]=Ed—|ll=h.

Fassamos pelas tendéncias em cores — com tons
mals abertos o pastels
COMIE Naor
Chagamns ans mndalos da mmpa para o verin
e salks e vestidos com botees, além de blusas
rl.n.ﬂ._.'.ll-.-.-l‘- @ SOl l.'ll.':"::llr' '::II'I'IL'ITD E L'l:._.l.'l:.'! &, par
fim, ate a0s conjurtos e modelos “fke”.

Vimos em segmda, o: elementos das roupas.
e o romintico babado, a amaragio come o
I.I'I.'ll'l'l.'"." I.'I.I.' l'\l.'.-.l'! ¢ O o ':E.-l F-i].-.-l. &¢m |::-|:||'u.'\.
ralpades e aressonos

For alimo, mistorames tudo isso em looks
maravilhosos com veshdes, shors e selecdes
especlals para festas, em procuccoes
simpleanenie encantadoras!

E wvocé, jd vin essas pega: pela ruas? Estd
pensande ou ji adoteu algurs desies modelos?
Entac, conta pra AR LS DRIl S0l A
meda verde 1021

ate o vibrante @ nada

Fonte. (Pevoramal

AO: 31 98605 5345

FAZEMOS COBERTURA DO SEU EVENTO E FESTA DE ANIVERSARIO!
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Um novo ectudo sugere que trocar batatas, arroz ou cutroe
graos ricos sm amido por lemtilhas frescas e outras
legumnosas pode redazir os vivers de agicar 1o sangue em
mais de 2095,

Apesquisa vem da Universidade de Guelph. no Canada, e fo1
conduzidz pela professora Alison Duncan no Departamento
de Saude Humana ¢ Ciéncias da Nutricio. Sua posquiza
descobriu que substitmr zpenas meia porcio de amudo por
leguminosas comp ac lentilhas pode fazer uma diferenca
drastica om como scu corpo responde aos carbowdratos om
primerro lngar,

A troca dz meia porgiio pode ajudar a reduzir a glicose no

E"'.]:uI ovavelgue vocd naosaiba que tipo de mitrente esta oferecendo
ao sencorpo toda vez quz assalta a frteira e come uma maga Mas,
provavelmente deve saher que a fitinha & nma hoa padida para
saciar ou enganar a fome sem que voce se eatupa de calonas
Aprova: uma macd de aproxmadamente 100 g possul apenas 63
celorias. Mas a cosa va: muito alem disse. Ao come-la, voce esta
s€ abastecendo de vitaminas Bl B2, niacina e sais minerais como
fazfors e ferro. As vitaruna: do complexo B atuam, entre outras
areas, no fincronamento do sistema nervoso, na protecin dapelee
do aparelho digestive. O fosioro mantzm ossose deates irmes. Eo
ferro tam papel mnportamnte na formacio dosangue.

0O gue voce certamente nao mmagmava ¢ que a macd pode ser
wlintanente mwais wiil asawde. Estucdos feitos ua Tinver sidade Ca
Florida (EUA) sugerem que a fmuta pode necautear com total
eficacia o colesternl, vm dos vildes que conspiram confra o
coragio, Merito de dois tipos de nntnientes: os polifenos e a
pectina, fibra scluvel encontrada na sua casca. “A agdo da pectinae
mais clara do que a dos polifend:s: ela facilitaria a eliminacao do
colesterol 2 de outros tipos de gordura por meio das fezes. Ja os
pohifencas avumentanam a capacidade da ale, flude produzds
pelo figade, de chminar tais agenics durante o processo de
digestio”, diz Balram Anmandi, pesqusador € professor do
Departamento de Nutricde, Alimentes e Ciéneia dos Exercicios,
e concdnrmn apesqmusa O especiahista defende o consomao diarn
de duzs magas, pars que vocs tire tode o proverto que a frut: pode
realmente proporcicnar. Obviamente, voce nio poderd cesprezara
casca em hipotese alguma

MENOSACUCAR

Segundo o doutor Anpmandy, o poder da sectma da maca ¢ mas
potente na reducdo do colestero! do que a encontrada em frutas
cifricas como alaranja eo lm3a O= polifencisamdariam ainda a
cotbater o anments das taxas de acicar ro sangue, diminmdo a
imcidéncia do diabetes do tpo I como ndicam outros estudos
recentes. O mecanismo & simples: eles inibinam a stuagio de
enzimas como 1 alfz-amilase e a alfaglucose, envolvidas na quebra
dos cabotdrates, mms espeaficamente do actcar, possilitande
uma mator oferta desse nutriente no sangue, Os polifenos tambeén
tazem com quemenos acucar se)2 absorvido durante o processo de
digestio, nor estinmmlarem as células do pancrzas a secrefar
wisilina, ohormonmo que retira o aglhear de sangue e o carrega para
dentre das celulas, aade serd asads como fonte de evergla

Ha tambeém estndos que indicam que os polifenois sao poderosos
antioxidantes, capazes de aumentar em 10% a expectativa de vida,
“Eles podem raduzir, por exemplo, o aparecunents de mmores
crncengenos, 11 que commbatenam as mutagdes e o enveliecimento
celulares”™. diz Tania Rodrigues, mitricionista da EG Nutri-

www.savdeeestile.coam. br

TROCAR ARROZ E BATATAS

POR LENTILHAS

gangue em até 0%, enguanto a eccolha de uma porgio
completa de lentilhas em vez da batata reduz em até 35% os
niveis de agticar no sangue. E uma descoberta que adiciora
mai: peso a0z beneficios substancias para a sands das
legummnosas.

Alér de serem convementes, acessiveis e incrivelmente
veraatois, as leguminosas sdo rogplotas de fibms. vitaminas,
minerais essencius e proteinas vegetais. além de seus altos
niveis antioxidantes. Elas rambém sic ecologicamente
corretas, porque eXigsm meonoes agua do que ontras fontes de
proteina e ennquecem o solo em que sio cultivadas.

No iltimo estudo, publicade no Jomrna! of Nutriticn. os

consialtona de 53oPanlo. Existe mans umniotivo para voce comer
mag: com casca: alem de se abastecer de fibras e aproveitar os
heneficios da pectinaa “pele da macid™ tamhém & recheada de
acido ursolico. Amplamente empregado na medicma, ele pode ser
WA Anna ne combate dos sintomas alérglcos ¢ ate Do ratamento
ida lencemma. Mais recentemente, uma pesquiza feita emratos por
cientistas da Unrversidade de Iowa [EUJA} acenon para a
poesibilidade de o deado ursdlico ser nm elemento capaz de ajudar
na recuperacio muscular 2 mais wma vez, na elumnacio do
colesterol

MAIS IMUNIDADE

Au longu dos anes, avles wesiwe de serein levantades nelicios
deszes poderosos beneficios, a mag? sempre foi celebrada como
boa fonte de fbras solivels — aquelas qu= se misturan: a agua ro
organismo, Entre as maravilhas crechtadas 2 tans fibras estio a
capacidade de regular o mtestinoe e ale de prevenr deengas
cardiacas. Ha zstudos que associam o consumo das fibras soluveis
a reducic de 0% nos aroblemas do coracio. Uma tniea macd &
responsavel por 10% d: gquantidade diana recomendada,
propagada pela Orzganizagdo Mundial da Sande (OMS). Segundo
a entidade. devemos constmir entre 23 g e 30 g de dbras todo
santo dia

Um estudo, tambem feito em ravos, aponton a capacidade ce elas
reduzirem as nflamacdes e fortalecersm o ststema imanoldgico.
s roedores alimentados com fbras solivels s recuperaram duas
reges mas rapidamente de un quadro de mfeccao do que agueles
que consmmiram alimentos nces em fibras msolivvers. O sistema
de defeza dos animais que fizeram dieta a bose daquelas fibras
melhorou consideravelmente e apenas se1s semanas.

A descoberta cria expectativas para que o mesmo principio
finrione nos seres mmanas Acredita-se que as fibras solivers
facam com que as células doentes se recuperem de processos
milamaténos por cansa do aumento de ume: proteina chamada
mterleucma-4 | que funcionaria come um anti-inflzmatorio.

O prozamo passo e saber até que ponto as 1bras solivess poderiam
ser Blews em casos de obesidade associada ae dicbetes e a
problemas cardiacos, gque nao deixam de ser arocessos
milamatonos.

Peloandar da carrmagem, amaci parece ser mesmo um excelene
elixyr pama o coragiao, uma espieie de mt-mflamaténo natural
para v corpo el geral, wua poderosa caubalente do dabeles =,
quem dira, alimento de promeua para 08 DSC0s Crescereni e
aparecerer. Da proxumna vez que vocé Comer vmna macd para
espantar a fome e econommizar calorms, lanbre-se de que o lucro
podeser bem maior do que se imaginava. O que & mutto animador,

31 3840 2
31 78848 4052

pesquiszdores testaram cs niveis de acticar no sangue de 24
adultos saudaveis alimentados com quatto pratos durante
tode o experimento: arroz branco apenas. uma rmstura de
arroz brancoe e lentlhas verdes maores. arroz braaco e
lentilhas verdes menores, e uma combinagao de arroz branco
migtirado com lentilhas vermelhas

A equips de pesquisadores med os niveis de glicose no
sangue antes e duas horas depois de comer, e depois repetino
teste novamente, acrescentando batatas & mesma mistura de
lent:lhas e arroz.

As contagens de agucar cairam de forma semelhante mesmo
guando apenac metade do am:do fo1 substitnido por qualquer
um dos trés ipos de lentilhas. Acontece que as legummosas
podem zjudar a digestio ao retardar o processo e a taxa na
qual o agucar dos ammdos é iberado no corrents sanguinea de
Lma pessoa.

Comer lzguminosas podz ajudar a reduzir o nisco de nivels
elevados de ghicose no sangue por longos periodos de tempa.
pque éum risco significanvo de desenvolver diabetes tipo 2.
O perfil nutricional tmico das leguminosas ajuda 2 controlar
os nivels de aguicar ¢ msuling ne sangue, regular a fome ¢
promover bactérias intesinas saudavers. enguanto aumenta
a inzestio total de rutrnizntes. Isso traz mutos beneficios.
capecialmente para um alimento que é o saciante.
Outros estudos ja descobriram que pessoas que se slimentam
de legurnnosas regularmente téra malor consumo geral de
nutnentss. ncluinde nuwtrientes importantes que muitas
pessoas tendem a ndo ingerir. como dbras. potassio, zinco.
magnésio, folato, nanunz e vitamma B6.

Fonte: (Munds Bea Forma)

MACA: PROTEGE O CORACAO, PREVINE DIABETES E FORTALECE DEFESAS

DIETAINTELIGENTE
Vnee Tnta contra 2 halanga & quase sempre @ vencido pels fome
sean fim que ¢ faz comer mais do que devenianas refedes? Aqu
val uma sugestio do especialista emnuttigdo da Universidade da
Florda, Bahmm Arjmandi coma uma maci uma ou duas horas
antes do almogo ou do jantar. “Ela produzira wma sensacio de
zaciedade que fara voece comer menos depows |, dizele
Was1ssondo e exclusnidade da maca. Todos os almentos ncos
zm fibras soluvels como a pectma, 2 mucilagem 2 a betaglucana
podem dar wna amdaznbano seu processo de emagrecumento.
A laranja. a ameixa e 1 golaba que o digam. “Mas e impartante
lenbran que aftn g psolada, melesive s dawagd, pouce pode Gzen.
principalmente quando o objetive & normalizar o trinsto
mtestinal, se nao houver uma ngestao adzquada de agrae sacos”
diz Adnzna Avila, nuincionist: do Instiuto do Corag3o (Incor).
de Sio Paulo “Afinal. o meio liquide & que
potencializa aacao dasfibras™.

Fonte. (R7)
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Os exercicics realizados na esteira podem apresentar resultados bem distintos.
bastam algumas alleracbes pequenas ua manera de mealiza-los. Existem recursos
para ajustar velocidade e melnagio, alem dos tremos pré-programados. O uso
correfo de cada mecsmsmo permute queimar gordura, ganhar musculos e
aperfercoar o condicionamento fisico

C equipanento ¢ prétice. Faga chuva, [aga sol, ele van estar senipre aling acadens,
no espaco comum do predic ouna garagem de casa. Ornisco @ bem menor de perder
ofremo por fatores externos. “Em compensacdo. @ mais facil o aluno ficar entediado
porque ndo muda o cenarto, nio sa do lugar”, afirma Saule Dimz. tremador de
corrida da academia Runner.

Especialista em fremnos mdoor ede rua, o educador fisico conhace bem as vantagens
e desvanragens de cadamodalidade. “A esteira é boa para amortecer o mpacto do
exercicic, que chega a ser wés vezes menor’, compara. Isso gragas ao sistema de
amortecimento dos rolamentos. “E mais confortével correr na esteira”, concorda
Miguel Parise. diretor da Queens Fitness, empresa que tem uma ampla licha de
IAQUINAS. _

Cutra vantagem da estewra ¢ o controle mawr sobre o exercicio. E mais facil
monttorar fatorss mnportantes como frequéncia cardiaca, ritmo e tempo do
exercicie. “Tambem e mais sunples corrigr a postura do aluno e elinunar vieos de
corrida”, afirma Duuz. Mas e preciso ter cnidado com alguns vicios especificos do
EXETTICIC 1O 2qUIPATIEN|io

“Quando o alunec cansa, ele geralmente ze apoia nos suportes da estewra. O proslema
e que 1ss0 mferfere nos movimentos do quadrl”, alerta o educador fisico. A
inchinagdo do tronco, por vezes justificada pela necessidade de olhar o pamel da
esteira, Lamnbam compromele a postura.

Na rua, o esforco do corredor tende a ser maror. Ele var enfrentar mais vanagdes de
chinagdo, precisara estar mais preparado para lidar com o mmpacto do exercicio e
vai sofrer até com a resistencia do ar. Parece exagero, mas Dimiz thz que alguns de
seus alunos fazem esle Upo de observagio. "Onscode lesdo e ninor”, alerla ele.

Maratomsta

Sz o objetivo do corredor @ se tornar wm maratomista, ndo se deve excluir a rua dos
treinos. Mas também nfo precisa se exercitar apanas nela. Os weinos na estewa
podem a ajudar no ganho de condicionamento fisico. Isso 2 feito com exercicios de
explosdo, ostiros, nos quaiso alimoalternavelocidademoderada e alta.

Nestas sifuacdes, mutos programas padrdes das esterras servem como base do

www.tavdeeestilo.com.br
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MALHACAO \

tremo. O eal @ manter wumnnmoe pesado. Fazer nelo menos 30 nunutos de ireimo em
diag alternados para que hajareacuperagdo do organizmao.

“0 exercicio e wn estresse controlado, com recuperacdo adequada”, afima
Ronaldo Meira de Melo, professor na graduacdo em educagio fisica ca
Lmversidade de Guarulhios (Unds)

As veriagoes de mtensidada aperfaigoam a poténcia aerobia do corredor, com
beneficios para coracdc, musculos e pulmées. A contrapartida disso é cue o
corredor perdera menos zordura, pois a fonte de energia sera compartilhada como
glicogémo (carbeidratos).

Um dos raferenciais para garantir que o exercicio esteja realmente produzindo o
efeito desejado esta na frequencia cardiaca. Ela deve estar entre 80% e 85%. Este
referencial varia de acordo com a 1dade e pode ser calculado de maneira simples.
com asepumnte formula

(220 —1dade) x 0.30=minma

(220 —1dade)x 085 = maxuna

Mas o modelo padrio pmle nio refletrr com precis siio as parhiculandade de cada
pessoa, de cada organismo. Até porque o proprio treinamento constante pode
resultar em variacdesno condicionamento. Portanto, Meira de Melo recomenda um
teste ergometrico, no qual a pessoa sera levada do repouso a exsustio. “Assun é
pessivel vertficar sua frequéncia cardisea misuma’ eselarece.

Melhor amda se a pessoa puder fazer um exam2 mais especifico. o
ergoespirométrico. Ele apontard o ponto de transicdo enfre os metabolismos
aerobo e anaerdbhie. E neste momento em que o orgamsme tem o melhor
aprovaitamento do condicionamento fisico. Contudo, aqueima de gordurae menor.

Para emagrecer

Se o obyetve do corredor e entrar em forma, os tremadores recomerndam um
exercicio constante ra asteira com mtensidade menor. A frequéncia cardiaca deve
sermenor também, variandoentre 65% e 75% . Parasurphficar, o professor daUnG
ensina wn fruque

“Se a pessoa consegue Colversar, porque nao esta ofegante, esta queimando mais
cordura.”

“0 rmtmo constante & mais eficaz para mobihizacio de gorduras”, resume o
especialista. Ele conta ainda que o tramno traz beneficios para a capilarizagio
muscular (ganho de vasos sanguineos). estrutura que pode ser util, por exemplo,
para tremos de musculagdo

O ritmo. embora constante, pode tera velocidade aumentaca conforme a pessoa vat
gmlmndu condicionamento fisico. Basta HI‘-L‘III‘.LPHHIIHI a5 I'LEEipDEitﬂ':'r do OTEALIISITI
pelo monitor de frequéncia cardiaca, instrumento presente até nas esteras mais
bascos

Para ganhar musculos
O recarsc da inclinagdo, embora nio presente em todas as esteiras, proporciona
beneficios inferessantes. Ele aumenta o esforge e varia a requisigéo dos musculos.
“Quem corre apenas com a estewra plana acaba sofrendo am enfraquecimento da
tibial anterior (musculatura na frente do tomozelol”, aponta Dimz. Mas 1sso pode
ser contomado com inclinagdo pasitiva da estenra, sumulando uma subida.
“0 esforgo & mator na esteira inclinado. o que traz um beneficic mator ao musculo™.
afirma o educador fisico Luciane Tamapmm. Contudo, o ganho de massa magranio
chegaa ser tio exoressive quanto no obtido em tremos de musculagio.
Mesmo assun, o trabalhic muscular pode ser unportante para aumentar a resist2nca
ace exerciclos naesteira, necessaria tanto para treinos de resisténcia (perdz de peso)
quanto de explosio (aumento de condicionamento)
Seja qual for o tipo de freino, o professor Meire de Melo recomenda fazé-lo 2o
menos duas vezes per semana para haver resultados mais consistentes. Os trainos
tambem devem ser em dias alternados para perrattir ao musculo e é8 articulagoes se
recuperaram. O 1deal & haver acompanhamente de algum educader fisico, além de
um check-up antertor para verificar 2s condigoes de satude.

Fonte: (IG)
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/ CURIOSIDADES CARROS

O PARA-BRISA E A IMPORTANCIA DA TRANSPARENCIA

31 3852 8784

31 99384 5801

Loverel

Av, Armandc Fajardo, 456 - Loanda - .odo Monlevade/MG

Tao mportante quanto qualquer outro componente do
veiculo o para-brisa é uma parte que protege o condutor
dachuva, insetos, forga do vento, etc. Ele. geralmente, &
comporto por duas liminas de vidro que sfo unidas por
uma camada de PVEB que “gruda™ wna lamina na outra
e. em caso de quebra, ndo pernute o estilhagamenco do
vidro

Nos 1dos da decada de 40, os para-bnsas usados nes
veiculos calam para a frentz no momento do impacto:
eramutilizados os de vidro tamperado, que no momento
do impacto eram de alta periculosicade para o condutar
e passageiros, 1a que enutiam particulas de vicro como
que em uma explosan.

}avango tecnico levou ao moderno para-bnsade vidmo
laminado. dendo maior garantia de seguranca, pois no
momento do I'.I'lFl[-l{'.T.f.'J o vidro estala sem deixer
desprender particulas perigosas para os ocupantes do
velcila

Jutro fator mmportante sobre o para-brisa, alem da
qualidade do wvidre, ¢ sva transparéncia. O qudo
transparente, ou sejz, impo, ele esta. Al entraemcena
outro componente d2 suma importancia: o hmpador de
para-brisa.

Quando aliameos uwm bom para-brisa a um bom
lhmpader, temos clareza e seguranca. Nao ha
ddiculdades em se enxergar o que t2m no exterior
Porém, quando o para-brisa esta sujo ou até mesmo
embagado, no: cauza uma especie de “miopia

VENDO

Uma Blazer Executive’98 - cor azul
PRI - : 4
A r r

319 9739 7676

lemporaria’, porém nos
trazendo um r1sco que
pode ser fatal.

E nz correria do diz a cha,
nao paramcs para mpar
o para-brisa e nem ros
atentamos para a
qualidade do lumpacor
{ou dos produtos que
utilizamos para hmpa-
lo). S0 lembramos disso
quando, de fato.
])!'LH'!IHH!I:I(J':!-

Um exemplo & quando
temos o cliente e uma
solucdo a nossa frente,
porem nos contentamos
em olhar peles janelas
[at Erals, pols [No0ss0 Para
brisa esta sujo.
embacado

ASVENDAS

Fin vendas, nao e diferenta! A correna do nosso dia a
d1a, a pressdo para atingw as metas. os prazos etc
dificultam a nessa visio. Precisamos, de quando em
quando. olbar para o mercado, para os clientes, pera os
produtos, estoque. identificar as melhores formas de
chegar ao resultado, evitando, assim, a nossa “‘muopia
femporaria’.

Outro ponto importante & nos cercar de pessoas que
nos mspiram posittivamente, afinal. o “ndo” ja
possuimos, nie & mesmo?! Baste ficarmos sentados,
semagr!

Essas pessoas mspwadoras sdo nossos lunpadores, que
nos ajudam a menter a transparéncia nas nossas
relages, na execucdo do nosso oficio. Pessoas que
“choram” embacam o nossc pera-brisa, demxam a
nossa visdo turva, nos impedem de nos conectar com
nossos retrovisores (prmcipalmente os externos ).

Lembrem-se que Os refrovisores sA0 essencials Para
que possamos olhar para o future partindo da nossa
expenenciade passado!

Portanto amiges leitoras mantenham seus para-brises
sempre limpos! Lembrem-se que a transparéncia & o

pririeno item de seguranca e coniab:lidade para wima
viagem segura. Que as ferramentas que uhilizamos em
nosso dia a dia também precizam ser de boa qualidads.
afim denac nos causar‘ceguelra

MNao adiania movar se ndo soubermos utlizar de
maneira coireta as ferramentas e principalmence, se
pssas Terramentas ndo estverem, tambem. em boas
condigdes.

Sigamos avante, pois éprafrente que se anda!

Fonte: movovarejo)
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?Dazé’aam?

TUDO TEM UM NOME.

Neste mundo, 30 é reconhecido quen tem nome .. porém, existe wm Nome que
se sobnapoe atodos os outros € que se evicencia pala sua Supremacia Total!

O s ¢ um nomae? E uma forma de dcalgnm PoEsoas, colsas ol animats. - AasE,
para o ser humano o “nome” apresenta uma unportancia superior, na vendad= t.ﬁc:
grande, que muitos chegam até a procurar o significado ou passado hustorico do
seupropric nome, chegando, paraisso, a reconstifuira sua arvore genealogica.
JESUS. Este Nome for-nos dado, SIM “DADO”, para que O colocassemos
acima de qualquer valor. poder. importéncia ou consideragdo. Este Nome fon
imbuido de um Poder tal, que todo aquele que d’Ele fizesse uso teria acesso a
incontavels beneficios, passando de: desanimado, doante, viciado,
desempregado, negativo. angustiado, medroso, mfeliz, crente fracassade,
indefimdo. fanatico. solitario. . a Motivador, Saudavel, Liberto, Eem-
empregado, Positivo, Realizado, Corajoso, Fehiz, Equilibrade, Defimdo,
Consciante, Amado. ..

Mae, infelizmente, ndo £30 poucas as pessoas que dizem crer, sar da Deus. mas
ndc ddo o Valer, Atengdo e Uso devidos ao Poderoso, Grandioso, Santissimo e
Eterno Nome do Sznhor Jesus! Elas estdc humilhadas e envergonhadas, quando
deveriam ser exaltadas pelo Poder do uso do Nome do Senhor Jesus, pois este
Nome representa o Poder do Todo Poderoso, perém, se ndo fizermos o devido
uso_ndo surtirs o efeito desejado.

Se queremos vencar nos Céus, herdando a Vida Eterna e na terra, superando as
tentagdes, problemas e ataques do mzl, e apds a morte a condenacdo, temos que
Assumir a Fe neste Nome, Obedecer a este Nome, Viver para este Nome, Usar
este Nome!

Dens Quer o melhor para cada um de nos, mas, para que sejamos beneficiados
pelo Poder e Antoridade do Seu Maravilhoso Nome, necagsitamos confzssa-Lo,
assimi-Lo, para que sejamos Percoados, Libertos, Realizados e Salvos.

“Por 1550, tambem Deus O Exaltou soberanamente, e Lhe deu um Nome que &
sobre lodo 0 nowes, para que 2o Nowe de Jesus se dobre lodo o joelhio dos que
estio nos Céus, e na terra, e debaxo da terra, e toda a lingua confesse que Jesus
Cristo @ 0 Senhor, para Gloria de Deus Fai. E toda a lingua confesse que Jesus
Cristo e o Senhor, paraGlora de Deus Par.”

(Filipenses: 2.9-11}

Participe e mude de nome!

Pois soexiste Autoridade e Poder no Nome que esta sobre todos os nomes!

Fonte (Centro de Ajuda Portugal)

Mimsterro Wilker Alves

Rua do Rosario 125 - Senhora do Carmo
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MARIO VICENTE - QUASE MEIO SECULO CONTRIBUINDO
PARA O RADIO BRASILEIRO

L "y,

L
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| 4

O Saide Estilo, com o mmhuto de homenagear os Radialistas que marcaram epocas.
criou um quedro em seu site chamado “Jurassie Itzebira — Dinossauros do Radio” a
fim d2 contar as miuneras historias destes importantes comunicadores da cidades de
Itabira e Jodo Monlevade Dests forma. o veiculo de comunicecio foi recebido com
niuito carinho, na manhi deste sabado. 19/04_ pelos profissionais da Radio Itabira
770 AM Edesio Silva, Eliana Gomss e claro, por aquele pelo quzl o site fo1 1a pera
um bate-papo, digaros “quase pre-historico” no cue se refere a esta lenda viva do
Radio.

Nascido no estado da Bahis, erescido em Capin Branco, munieipio pertencente a
regidn metropohtana de Belo Honzonte, Maro Vieente de Souza, casado com
Alineia de Castro Souzz, pat de 3 filhos. he bem mais de 30 anos restde em Ifabira.
MG, onde, por mewo do ato de Cidadama Honorana, concedido pela Camera
Municipal de Itabwra. receben o titalo de Cidadio Itabirano. “Vim para a
anguragio de Radio Aatartida93 3 FM, em 19857 — contou Mario.

Mario Vicenre miciou sua carreira no Radio, no tempo que estudava Comwueagio
em Belo Horizonte, no ano de 1978, fazeado parte da 2" turma de jornalismo de
Brasil, quando um colega do curso, de nome Panterinha, o convidou a conhecer a
profissdo. Mane fou, fez o feste, na época em que Celso Pitta era coordenador na
Radio Guarani. Passando no teste. 1nic1ou entdo na Guarani FM. dapois passou pela
AM também, “tive ahonra ce trabalhar com grandes nomes do Radio. AlvaroAlvin
Show, OdawrPmto, Caxanga, Bentino do Sertdo e outros, que eram muito criativos.
faziam no Radio um verdadeure teatro, emitiam scns de cavalo, por exemplo, comn
cascas de coco. Depois fin para a Radio Grande de Belo Horzonte, logo apos fo1
para Salvador, BA trabalher la por 5 anos na Radio [tapud e retorner para Minas
Gerais” —exphcou.

Mario recordou que no micio de sua carretra néo era facil, o locutor trabalhava com
& oravadores do modelo Akar, onde o profissional tinha que usar um para musica.
outro para comerciais, outros para hora certa, vinheta, noticias .. e hoje tudo se
tornou bem mais fazil, uma vez que ro computador do estidio de locucdo j4 se
encontram musicas, comerciais @ prabicamente tude montadmio, tendo que. o
apresentador do programa apenas ¢ operar. ser versatil e comunicar de acordo com

Momento de lazer

Com o filho Alysson com Alineia

o padido da emissoraquetrabalha.

Indo para Salvador, em meados dos ancs de 1980, chegando na emissora de radio.
Mare lembrou que o locutor que 1a trocando de horario com ele fzlouassim “olha,
cabra, por aqu tem que ser cabra macho. porque aqui tam que ser macho™, e Mario
deuuma resposta direta 2 ele “interessante . de onde venho tem macho e f3mea ea
gente se dammtobem

Durante 2 enfrevista perpuntado o que o Radio representava para ele, declaron
“pra mimrepresenta muito, entrat ne Radio muito jpvem, e ele me ajudoua moldar
a munha vida para o bem e usar da éticz que aprendi na escola, e transfonma-la no
cotidiano. nao s¢ da comunicagio como da minha vida, entao e auds muito o
Radwo”

Na conversa, for pergunrade a Mario qual conselho que ele daria para quem quer
ingressar nesta profissao; “A pessoa que quer enfrar no Radio tem que pensar o
seruinte: ela ndce va: ficar milhonaria, mas vai ter trabalho sempre. Tem que se
dedicar muto, como em qualquer outro trabalho, mas no Radio. acho, que exige
mais, porque o radialista trabalka, se escalado, seja em domingos, sejam feriados.
tem que wrtrabalhar eter a cabege aberta para aprender sempre”

Sem duvida alpuma, Dara quem jd sintorzon a Rad:o Antartidz 93 3 FM oua Radwo
Itzbira 770 AM, teve a oportumndade de se deliciar com a comunicacdo gostosa.
alegre e objetiva do radhalista Mano Vicente, nos diversos programas que ele esteve
a frente.

E para finalizar, Mano Vicente nos presenteou com esta singela, porem relevante
frase: “Entre: no Radio com a vontade de ser um grande radialista, mas dapois
aprend1 que ser um grande radialista & apenas ter a vontade de aprender todos os
dias.”

43 ANOS DE RADIO: MARIO VICENTE DE SOUZA — ESTE TEM
HISTOREIA

Da Redacidio

Noz Stiudios
da Radio Itabira

Com a filha Alianaira
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MONLEVADE EM LUTO: CANTORA LIVVIA BICALHO MORRE VITIMA DE FEMINICIDIO

+
NOVAg L

www.nova93fm.com.br _
(31) 3831-2818 /

Uma das cantoras mas conhecidas nas remdes do Medio

Piracicaba e Centro Leste Mmewo, for vitina de fermmeidio jv
neste feriado de 21/04/2021. Livwia Bicalho, 38 anos, fom
assassimnada na adade de Jodo Monlevade, MG, pelo amal
namorado, Rafael Ribewro, 39 anos. que, de acorde com a
Policia Militar, for encontrado com a arma do crime nas mios, ja
sem vida também. o que levana para linha de mvestigagio de
homcidio seguido de suncidhio

De acordo com mformocdes. vizinhos ouviram gritos e, em
segutda dous disparos. Ainda, segundo informagdes. Livvia
procurou a policia horas antes de ser assassinada, relatando
medo da poestura do namerado

Livvia tinha mas de 90 mul seguwidores nas redes socias. Ela
deixa dois filhos, uma jovem de 19 anos e wma crianca de nove
anos dedade

A Policaa Civil investiga o que tena moinvado o crime. Com
base nas pnmeiras informagdes drvulgadas até o momento. os
peritos trabalham com a hipdtese de fenmmcidio seguido de
suicicho

Livvia que imiciou s1a carreira na banda Nem fez sua estréia em “

[tabira com esta banda no evento Vi Tomar no Fusca. Ela
tambeém tocou no Luau 93 FM. Itabira Fashion Party, Encontro
de Ciies ¢ Criadores de Italira e Apamonados por Caes de Jodo
Momlevade e tantos outros

No site Saide e Estilo, em 2016, ela chegou a escrever sobre
milisica

Fica aqu nosso pesar pela
perda de uma telentosa artista
e 1ma annga
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Coxinha da asa 512,90 kg
Frango assado $23,90 unid.
Linguea chumasco pernil 515,90 kg

VERMELHO
Owvo caipira 526,90 penta

EiUHTBS Cona a passarinho
0 CANCER BUCAL! Acroaves “Figado
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Rua Pref. Virgilino Quintdo, 79 - Caminho Novo - Itabira/MG

- SEU EVENTO E FESTA DE
Snipers da ANIVERSARIO
i EM DESTAQUE AQUL

{ (l ' Tudo com ofertas especiais
Grana
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CHAPADA 31 3839 9181
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Rod. Deputado Luiz Menezes, km 15 - Chapada - Itabira
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LIGUE JA!
Tiro esportivo. Procure-nos no FaceBook 31 99 73 9 8400

N iITAFER
f

& 313835-1330




