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v Comer uma colher [sopa) da
manteiga de amendoim, pelo

2}
O
oc
o

menos 5 vezes por semana,
estd associado a uma reducao de
38% no nsco de cardiopatias,

v O Gleo de amendaoim tolera altas
termperaturas sam se decompor, &
inodoro & insipido.

v E umas das gorduras mais
saudaveis, devido & sua riqueza em
gorduras monoinsaturadas, tal como
o azaite,

v Apresenta mais fibras do que as
nozes, avelas e améndoas e & menos
cakdrico. Possui cerca de 567keal a
cada 100g;

v E o fruto seco com maiar
quantidade de ferro comparativamente

as améndoas, 2velas e nozas, com
cerca de 4.58mg/100g de amendoins;
v Entra as nozes, avelds e améndoas,
apresenta a maior quantidade de
proteings: cerca de 25,89 a cada
100g;

v Nao produzem Acido Urico;

+ Possuem 52.1% de acidos gordos
monoinsaturados & 33,3% de acidos
gordos polinsaturados. Quanto maior
& a proporgéo entra elas, ha mais
benaficios sobre o nivel de colesteral;
v Hico e niacing, gue favorece a
pele e a5 mucosas,

v Contérm potassio, que podea
controlar a tensao arterial, sendo um
aptimo alimento para as pessoas que
praticam daspartos,

Por Dra. Jacqueline Dias Fernandes, nutricionista

Design: Fabio Uehara

X Entre of frutos secos é o qua
contam menos vitamina E, um
potente antioxidante;

X E pobre em calcio, dentre

os frutos secos famendoas,
avelds e nozes). Aprasenta menor
quantidade; 92mg a cada 100g;

X E mais pobre em hidratos de
carbono, cerca de 7,64g a cada 100g;
X Se torrado, 0 amendoim destrdi em
cerca de 75% a vitamina B1;

X O amerdoim nao contém vitamina
C nem pro-vitamina A;

CONTRAS

¥ Pode provocar nalgumas pessoas
uma reacgao alergica, normeadamente
crise asmalica e falta de ar;

X Pode provocar indigestao a pessoas
com o aparelho digestve delicado;

X E umn fruto seco potenciador das
doengas alérgicas, pode contribuir
corn ate 80% de todas as reacgbes
aléroicas provocadas por alimentos;
¥ Pode ser atacado por fungos da
especie Aspergilius favu e Aspergilus
parasiticus, que prodiuzenm urma
toxina mortal e a Affotoxing 87, que
tem efeftos relevantas e graves:

sd0 hepatotoxicas, nafrotdxicas e
carcinogenicas. Essas fungos Nnochos
surgem devido as mas praficas
agricolas da armazenagem paelo
aumento da humidade e temperatura
gue favorecem o crescimento do
agente contaminante,
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Pele com flacidez &

sindnimo de embaraco

. em algumas situagoes.
Evita a ida a praia,

piscina ou até mesmo

acenar a uma amiga com

vergonna do “treme-

treme”™? Descubra como

recuperar a elasticidade

- da sua pele e dé fim a

’ este problema.

Por Catia Rodrigues
Design: Karen Bazzeo

o pm—
Agachamento Aberturas
Em pa, flicta os joelhos inclinando de OM BROS -
o tronco um pouco a frenta com % Em pé, segurando os alteres, ol
0s bracos estendidos, ficando na : eleve 08 bracos lateralments '
posicio sentada (inspirando) & volte & {axpirandao) até & altura dosg @
8 posicac inicial (expirando). Os ormiaros e volte a baixar
midsculos abdominais deverao estar {inspirando). Os cotovelos devem
contraidos durante todo o mavimenta, estar sempre semi-fllectidos e
Os principais grupos musculares nao estendidos. MNeste exercicio,
exarcitados 530 o quadricepe (face HJ 05 prncipais grupos musculares _
anteror da coxa) e a porgdo do ervolvidos s80 o deltdide s o bl -
granda gliteso. frapezio



Sedentarisma, mi nutricio, genetica,
ma postura, dietasio-i6. exposicao pro-
longada ac Sol e obesidade aliam-se
passagem do tempo e colocam a lei da
gravidade contra si, causando a tio in-
desejada flacidez. Ela estd relacionada
com o envelhecimento cutineo e foto
envelhecimento. Aos 20 anos, as zonas
acometidas sao os glhiteos € as pernas,
aos 30 a barriga ¢ aos 40 os bragos, que
sofrem com a diminuigao da queima
de calorias, acumulo de gordura e per-
da de ténus. Uma alimentacio pobre
em dgua, vitaminas A, C, E e oligoele-
mentos como o cobre, zinco e selénio
podem acelerar a flacidez e, conse-
quentemente, o envelhecimento cuta-
neo. Deve evitar alimentos muito ricos
em gorduras, sobretudo as saturadas,
ja que “partem” o colagénio.

Fim ao
sedentarismo

Apesar de ndo existit um desporto
100% direccionado para a perda de fla-
cidez, como explica o personal trainer
Claudio Mocho, ‘existe um conjunto
de actividades fisicas que, quando bem
realizadas, tém bons resullados na toni-

.

Prancha

Apoiada nos antebracos e bicos dos
pés ou com apoko nos joelhes (nivel
inicial), eleve e mantenha a postura
(expirandao) e babe-sa {inspiranda).
Meste exercicio, 08 principais grupos
rmuscularas exercitados sdc o cone
festabiizadores da coluna),

ficagao muscular”, com destague para
exercicios cardiovasculares {corridas,
caminhadas, step, etc) e desportos que
envolvam a capacidade aercbica. Para
ser bern sucedida é essencial “realizar
também exercicios musculares (pesos
Ifvres, exercicios cown o pese do proprio
corpa, ou ent gindsios)”, explica Cliu-
dio Mocho, salientando que, para que
exista uma “maior correcgdo e obten-
¢do mais rapida e direccionada aos re-
sulfados prefendidos”, € fundamental
o acompanhamento de um personal
trainer, No caso de optar por aulas de
grupo, Clandio Mocho recomenda
aulas de Pump e Localizada (1 hora,
3 vezes por semana). Se esti motiva-
da e quer comegar a praticar exercicio
no conforto do seu lar, aprenda de se-
guida os melhores exercicios e siga os
conselhos de Cliudio Mocho: “deverd
frabalhar todo o corpo e ndo apenas al-
gurnas zonas, O ideal serd comegar pelos
exercicios que envolvem grandes massas
muscudares, direccionando-se posterior-
mente para uma fase mais localizada,
consoante d sua necessidade”,

Consubtoria: Clindio Floréncio Nascimento Mocho, Licenciado cm Educagio Fisica ¢ Desportos Jacqueline

Acabe com a
FLACIDEZ:

1 Baba muita agus;

2 Consuma proteinas;

prasentes na came vermeha

miagra, salméao, atum, eic,

3 Froteja-se do Sal;

& Dumna bem e relaxe;

5 Beaduza o stress;

6 Terha uma boa postura;

T A radiofrequéncia trpolar

auxilia na activacdo do

rmetabolismo calular, na

circulagao & na retracgdo das

fibras de colagénio;

8 O silicio complexado

arm colagenio previne o

envelhecimanto e a falta da

firmeza da pele. Reponha este

oligoelemeanto topicamente,

através de cremes, géis e

s8rUNS, & por via oral, atravas

da ingestac de capsulas;

O Euite o tabaco;

40 Pratique exercicio fisico.

[ias Fernandes, nutricionista, wwwnuteichonista com.ptiwww projectoportaabrerta.com

Gluteos

Em 4 apoios, ficta o joelho a frente

e estenda a coxa atras (expiranda)
ficando alinhada com o tronco, & volte
& posicdo Inicial inspiranda). Esta
manimento exercita principalments a
porzao do grande gliteo.

FLEXOES de bracos

Die barriga para baixo, com as maos
no solo & distdncia dos ombros, &
apoiada nos joathos, seve o tronco
lexpirando) & baixe-se {inspirandac),
e principais grupos musculanss
trabalhados sao o peitoral maior, o
deltdide a o tricipete, embxora todo o
corpo deva estar em contracgio,

Fotr: Steln HedeCombeadon Iksiecies Aicands fuancre



