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SECAR AS
GORDURINHAS
AQO REDOR

Acredite: vock |3 termn os miscules para
desfilar com uma barriga retinha. 50 falta
tirar 2 gordura da frente. Para isso aconte-
cer, entretanto, ndo adianta ficar apenas
nos abdominais, £ importante atacar for-
te de exercicios aerdbicos também. Se-
gunda uma pesguisa coordenada pels fi-
siolcgista americano Douglas Broaoks, da
[dea Health & Fitness Associabon, na Cali-
formia, o melhor jeito de potencalizar a

sersenal trainers guande guerern urn re-
sultada rapido. em cerca de 2o dias. "Aa
imtercalar exerticios aercbicos e locliza-
dos, vocd consegue trabalhar num ritmo
mais forte sem cansar. Assim. aguenta
malhar por mais termpa’, diz o personal
Sandro Gaspahrini. dz academia Compe-
tition, em 53z Paulo. “Tssa faz toda a dife-
renca. j& que © carpo comesa a queimar
dordura depois dos pimeiros 30 minutos
de exercicic.” Ele suderiu o seguinte traj-
ra para ser feita dia sim. dia ndo:
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REVER O DlA1
‘CARDAPIO CAFE DA MANHA 1 capo
i 5 i, i de 5
Aregra |:I1& c’:urn 3 !'ta:n mgﬁr r mais calaras do que ga% Eﬂ:’;:?m: ug:’;‘ -
ta. Nao resistiu ao brigadeiro? Ertac corm alguns minu- 1 folha pequena de couve,
tos a mais. Além disso, reduza o consumo de cartbordratc 1 fatia fina de gengibre,
simples (alimentos 4 base de farinha branca e aglcar), 1 “ﬂf”b:";f’ﬂ“
Uma recente pesquisa da Universidade de Connecticut, ;hmt! + ,}: p..,z'
nos Estadas Uridos, constatou que as pessoas que di- de iogurte natural com
minuiram a ingestdo dessas substincias e aumentaram 12 morangos e col.
2 de proteina magra perderam cerca de 3 quilcs de gor-  (sobremesa) de quinoa
dura e seis semanas. Outra atitude magra & apostar no ::fm;f:thi:: e
cha de hibisco. Segundo a nutricicnista Manlize Tamani-  coma col. (chi) de ricota
ni, de Curitiba, ele auxilia na queima cagordura e cimi-  temperada com ervas
nui o inchaso. "0 ideal & beber em jejum e uns 15 minu-  LANCHEDA MANHA
tos antes do café da manhd’, diz Marilize, que elaborocu :.bﬁfﬂ":;if ;nou;
um cardapio de dois dias para murchar a barrida., ALMOCO 1 prato de salada
de agrido com repolho
irmenta |
hora do café temperada comimo
J Nessa repaginada no candd- + 4 col.(sopa) de arroz
. pie, nia corte o cafezinha (com integral com ervilha, trigo
adogante, claro). A nutricionista Rosa- em grio e acafrio +1 filé
na Costa, do Hospital do Corag3o, em 530 de pescada assado com
Paulo, analisou 6o pessoas com colesterol ababrinha & cenoura
alto & viu que as que tomaram até 5 wicaras LANCHE DA TARDE
dia reduziram o pesa e a clrcunferéncla mix de frutas secas com
| inal #m tomao de 1,5% am 18 semanas. 2 castanhas-do-par,
* A enplicagho se deve, pﬂme_lm.aomo‘de fil- 5 améndoas e 3 damascos
' tro de papel ou coador, pois eles retém a JANTAR 1 prato fundo de
gordura do grao’, diz. "Segundo, pela sopa (veja o receita
présenca da cafeina que acelera o no site wwwnova.com.br)
. metabolismo e estimula a pes- CElA 1 laranja

2048 3 3= mexer mais”
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® Corra ou caminhe o mais
repadao que puder durante
cinco ou dez minutes. Em
sequida, intercale um
minuto de agachamento
comum de abdominal
tradicional {repita essa
sequéncia duas vezes)
Entio coma ou caminhe por
mais cinco ader minutos o
intercale um minuto de
flexds de bragoeomumde
gbdominal cruzado (repita

a5 sequincla duas veres)

Dila z

CAFE DA MANHA 1 eopo
{200 mi)} de dgua batida
com suco dealimio,

1 folha pequena de couve
a adogante +1 potinho de
leite fermentads
+1/apapaia com1col
{sopa) de amaranto = 4 col.
(sopa) de granola light
LANCHE DA MANHA
salada de frutas feita

com 1 carambola, 1 maca
pequena e /2 kiwi
ALMEGEO salada de alface
tom chicbria, soja

e cenoura crua ralada
temperada com shoyu
lght 1 x7eara (chd) de
macarrao temperado com
1dente de alho, 1 shiltake,
z tomates-cergja, 2 nozes,
tomilha fresea & vontade,
1 fiode azeite de

oliva, raspas e suco de

1 limBo-siciliano + 1 fil&
midio de frango

grelhado com cebola roxa
LANCHE DA TARDE 1 xicara
de chi de erva-doce

4 10 palitos de fibiras de
gergelim+ 4 macadidmias
JANTAR 1 prato fundo de
sopa (veja o receita

no site wwiwnovacom.br)
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