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Faga suas contas par:
subtrair doengas e somar
mais qualidade de vida

ao seu dia a dia ror suzer Tunes

ca de B0 gramas) de hortalica cozida,

GRAMAS comao cenoura. @ irés frutas médias.

comobananae macd, Vegetais contémnutnientes essen-
ciais. "Aingestao inadequada deles pode, a longo prazo,
aumentar 0 nsco de doencas cardiacas ¢ osteoporose .
diz o nuiricionisla Ehseu Verly Janior, de S30 Paulo

200

POR CENTO

& 3 porcdo minima de frutas, verduras
& legumes que se deve comer por dia
MNa pritica, significa um prato raso de
salada de folhas, uma porcdo (de cer-

09

mais pressao & axercida sobre a coluna vértebral
quando a pessoa se senta inclinada para a frente.
Conforme o lempo na posicao, 1550 pode provo:
car dores. Quando estamos deitados, a pressao
sobre a coluna cai para 24%, considerando estar
em pé como padrdo (100%). Se sentamos com
a5 costas erelas. fica na casa dos 140%. Entao
ofho na postura caso trabathe sentada

de cha-verde ém pod soluvel ajudam a perder
peso, além de outros benelicios. conforme
constalou a pesquisadora Gabrielle Apare
cida Cardoso, em um estudo realizado na
Escola Superior de Agricultura Luiz de Quei
roz (Esalqg). da Universidade de 530 Paulo
(USP). “Consumido anles do exercicio fi
Sico, ele colabora para que a gordura seja
llm usada predominantemente como fonte de
energia”, diz Gabrielle. Mas a bebida adian
{a até para quem ndo se exercita, Na versdo in natura, e
ndo ém po (concentrada), a medida sobe para 1 idro de

= 15 MINUTOS

colherescheias
da folha
de nsadas intensas, daqueias que fa-
zem ale doer o estémago, aumentam
em até 10% a tolerAncia do organis-
mod doe, segundo um estudo realiza
do na Universidade de Oxord. no Red
no Unido. O segredo pode estar nas
endorfinas. Assim como a atnadade
fisica, a gargaihada libera doses des-
e neurotransmissor, que tem acao
similar 3 de um analgésico natural

N
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de frutas ou legumes de polpa beanca dariamente - o
equivalente 3 uma magd de tamanho médio a grande -
coninbuem para 3 diminusgdo 9o rsco de um acdente
vascular cerebral (AVC), chamado popularmente de der
rame. Valem também pera, pepino ou couve-llor, E o que
concluiu uma pesguisa da Universidade Wageningen, na
Holanda, publicada na revista especializada Stroke

80 CENTIMETROS

& amedida mamma consicer ada sau-
divel da crcunferdénod abdamina!
Acima disso, aumenla signilicaliva
mente o risco de doencas corona-
rianas. Se passar de 88 centimetros,

O perigo e dmda

XICARAS

de caleznho por dia podem reduir &m
20% 0 risco de sofrer de deprossdo, se
gundo pesquisa da Unrversidade Harvard
(EUA). O estudo indica, ainda, que o calé
tem efeito protetor contra distirbios new-
rodegenarativos - cerlamente gracas a
cafeina, estimulante do sistema nervosa
cenfral. Mas, em excesso, o calé reforga

Mars confunden
te. Para medir 3
L3, pAsse Uma
fila metrica em
torng do abdo-
mi. bem na altu-
ra do umbigo €
sem aperiar

encrgia por dia, enduan:
tolquilo de gorduragas-
a0 fisaca Marcad Afalla, do Ro de Ja-
neirs. Ou Se. Quem tem mas massa
"A pratica ainda
astimuly 2 for-
osteoporote”. iz
0 experl &M mé-

35 240 & quanto 1 quilo de
ta de cinco a seis, afirma

miLsculas mantém 3 1orma com maior

mac3a de massa

dcina  esportiva

MUScu) consome  de
ummls o professor de educa
factidade. Corra para a musculagio!
dsteae pevinga
Mauro Vasberg,

S da Universidade
"N Federal de Sio

Paula (Unefesp)

didrios, cinco dias por semana, Essa
quantidade de atmdade lisica ¢ suficen:
te para controlar a tendéncia genéhica a
obesidade, diz pesquisa do Instituto de
“IH“TDS Citncias Metabdlicas do Reino Unido. E
ndo & preciso mathar como lauca para
obter o beneficio. Os participantes do estudo ndo eram
maratonistas ou ratos de academia: eles empenharam
sa05 30 minulos em exercicss moderados, comd cami
nhar, andar de bicicleta ou até mesmo cuidar da jardim

sensagles de ansig:
das radiagles sola
80 res ullrapassam  as
ruvens. Por isso. &
mmportante usar hitro

dade e causd insdnia
punm splar mesmo em thas
nublados. [s50 vale in-
clusive para a pebe negra, diz Ediléda
Bagatin, protessora do Departamen
to de Dermatologia da Unifesp, que
indica. nesse caso, falor de protecio
15. Para a pele clara, FPS 30 diaria-
mente, podendo aumentar na praa

para cada porc3o de alimento podem significar uma in-
gestdo caldrica até 12% menor por refeicdo_ Emum esiu
do chinés, quem fez essa quantidade de repelipdes - em
COmMparatao a quem mastigou 15 vezes (ndmero tido
COMmo Mais wsual) = apfesentou NVEs menores 0e gre-
lina, hormédmo gue estimula o apetite. e maores de cole-
cistocining, responsdve! pela sensacdo de saciedade

1TACADEVINHO

{ou 150 mulditros) por dia previne doengas cardiacas. Uma
pesquesd da Uneverssdade Hanvard com 14 mul valuntanas
constalou que o consumo de 15 a 30 gramas de alcool
que equivale justamente a uma taga de vinho — de cinco
a sele vezes na semana protege a mulher de doencas
cardiovasculares, diabetes e cancer. >0 ndo vale passar
dessd Coly i 0 nsco aumenta, diz outro estudo
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