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cab
eça feita 

P
reencha os fios

e ganhe volum
e

Com
bata os inim

igos
saib

a
m

ais

na p
onta d

o garfo 
Costela é ótim

a
fonte de ferro
a

a
 A

 costela de boi é um
a carne conhecida por ser

supersaborosa. Porém
, esse corte contém

 grande quantidade
de gordura. “A

 costela de boi é rica em
 proteínas, m

as
tam

bém
 um

a fonte de gordura saturada e colesterol por ser
de origem

 anim
al”, explica a nutricionista R

oseli R
ossi.

A
 especialista afirm

a que o alim
ento tem

 alto teor de
ferro e pode ter papel im

portante na prevenção da anem
ia,

por exem
plo. M

as precisam
os ficar atento à quantidade

consum
ida. “D

eve-se m
oderar a quantidade porque o

consum
o de alim

entos com
 alto teor lipídico pode prejudicar

nossa saúde e favorecer o surgim
ento de doenças

cardiovasculares, hipertensão e obesidade”.

C
erveja 

127 
calo

rias (30
0

m
l)

C
an

elo
n

e 

92 
calo

rias (8
0

g)

M
an

ga 

91 
calo

rias (130
g)

P
ão

 in
tegral

70
 

calo
rias (30

g)

C
o

stela d
e b

o
i

380
 

calo
rias (10

0
g) =

++

a
a

 C
abelos finos desagradam

m
uitas m

ulheres. M
as dá

para m
elhorar esta situação

e, o m
elhor, o cabelo fica

com
 aspecto natural.

E
squeça o visual carneiro.

O
 preenchim

ento de
m

assa capilar, um
a novidade

da K
érastase, dura por até

dez lavagens. O
 tratam

ento é
feito som

ente em
 salões de

cabeleireiro, pelo preço
m

édio de R
$ 120. A

aplicação é rápida e não
tem

 cheiro. O
 produto

V
olum

orphose foi
desenvolvido com

 um
a

m
olécula cham

ada intra-
cyclane. E

la é responsável
por introduzir m

assa capilar
dentro dos cabelos. A

 fibra
dos fios fica m

ais densa.
O

 hair stylist M
arco

A
ntonio de B

iaggi já testou a
novidade no seu salão, em
São Paulo. E

 aprovou. “E
ste

tratam
ento está bom

bando
em

 Paris, na França. U
m

a
inovação. A

 m
ulher tem

 a

sensação de ter m
ais cabelo.

A
s brasileiras vão adorar”,

recom
enda B

iaggi.
E

m
 casa, ensina B

iaggi, a
m

ulher deve fazer a
m

anutenção com
 xam

pus
para dar volum

e nos fios
para m

elhor efeito do
tratam

ento. U
m

a opção é a
linha V

olum
active, tam

bém
da K

érastase.
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a Estação das

Saiba com
o ficar linda

de shorts e m
inissaia

para a chegada do verão
BRUNA QUINTANILHA
�
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 Q
ue

m
ulher n

ão
son

ha
em

 ter
per-

n
as bon

itas?
C

om
o

verão
se

aproxi-
m

an
do e os shorts, saias e vestidos sain

-
do

do
arm

ário e
gan

h
an

do lu
gar n

as
ruas,as

clín
icas

de estética
e

de
derm

a-
tologistas já com

eçam
 a lotar.

A
 atriz Luiza G

ottschalk, atualm
en

te
em

 cartaz com
 a

peça “Liz”, n
ão deixa

os cuidados com
 o corpo de lado apesar

da agen
da apertada.“E

stou com
 pouco

tem
po, m

as assim
 que abre um

a brecha
n

a agen
da, faço dren

agem
 lin

fática”.
A

lém
 do

tratam
en

to estético,a atriz
n

ão abre m
ão dos esportes para m

an
ter

o pern
ão: “Faço m

uito esporte, jogo fu
-

tebol, corro, faço m
usculação”, revela.

E
n

tre os prin
cipais problem

as que
assom

bram
 as pern

as das m
ulheres es-

tão as estrias, a celulite, pelos in
desejá-

veis,
varizes e

pequen
os

vasos. M
as

o
que é cada um

 desses problem
as e quais

as n
ovidades em

 tratam
en

to?

pernas 

<�6
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�
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O
S TR

ATA
M

EN
TO

S estéticos
prom

etem
 deixar as pernas

prontas para o calor


