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BUFFET & CATERING

FESTINHA ESTILOSA E LIGHT! PREBIOTICOS

A familia e os amigos sao essenciais para quem
precisa afinar. As vezes, eles sao os coadjuvantes
principais de uma historia feliz de emagrecimento

OS AMIGOS AJUDAM (E MUITQ!)

Faram as amigas e a nuinconista da faculdade que fizeram a enfermeina
Janaina Andrade, de 28 anos, voltar a ter auto-estima e qualidade de
vida. “Nio conseguia emagrecer sazinha e minha professora - que é
nutnconista —incentivou e fez um carddpio balanceado de 1,200
calonas”, conta, Do meses seguindo & nsca o regime e jd
abservando a mudanca no corpo, ela fez a matricula na
academia para acelerar os resultados. "Nao tinha tempa
para nada, trabalhava e estudava. 56 que uma amiga que
& bem magra, para me estimular, comecow a malhar
junto comigo. Todas os dias as 5 h da manha estivamos
14", lembxra. Os pameiros meses foram bem dificeis
porgue lanaina tmha muia preguica e amava doces,
refngerantes e todas as guloseimas engordativas: Mas, com
miito sacrificio @ forca de vontade, ela continuou neste nimo
Resultada? Em menos de um ana, mandou 25 kg embora, E o
melhor! Mantém os seus aluais 70 kg até hoje. “Virei 3 de
academnia e fago musculacdo, spinning e esteira, Nao fico um dia
sem it. Tamibérm aprendi a comer diresto e controlo tudo que coloco
na boca, e ndo fosse o apoio das minhas amigas e a forca extra da
professora; acho que ndo conseguima chegar k. Me sinto muito mefhor
&m todos os sentidos”, finaliza.

S vodd tambem quiser participar da secda Vida Real e ter sua histdria publicada na Dietd &', envie suas fotos de antes ¢ depots do emagredimentn,
uem e die Sua expeniénda, com nome, idade e telefone de contato, para Remata Menezes no e-mail rematameneres & simbalocombr ou
através do correlo no endereyo: Rua Alfredo Egidio de Souza Aranha, 100 - 10* andar - CEP B4726-170 - Granja julists — Sio Pauls/SP

* EgIme & vai fazer uma lesta NOPRATD

fmas rl-..n. o l" ancar a chata de nao comer Vocé ja ouviu falar sobre os alimentos

nada, que tal contratar um senvico prebidticos? Se ndo, & bom saber que eles sio
W opgies lights? A importantissimos para manter o corpo saudéave|

teira Edna Queiroz, da Natunche £ magro, ja que evitam, por exemplo, a prisdo de

hista em bulfet & catenng oferace ventre, “0s prebidticos sdo carboidratos que o corpo

pratos leves e com baixas calonas, Sua nao digere, Fomecem nutnentes e permilem gue as

GIlErenCidto

equipe fica o tempo 1odo instalada no bactérias benéficas do intestino se multipliquem
local, a b de um veiculo Ia- T gerando um aumento na absorgio de sais minerais®,
charmoso. A cameta L'r Compacta ¢ explica a nutricionista Renata Fernandes, do

# customizada, Funciona como um estande Residencial Santa Catanina (5P). Além de manter a
mdwel & pode ser rebocada p'- microflora saudavel, eles controlam a absorclo de

qualguer lugar. As portas am \am glicose e colesterol pelo organismo. Anote af a lista
Copos, pratos, alherés, guandar : de alguns produtos desta categoria que ndo
tagas, garrafas, entre outros utensilios”, diz podem faltar na sua alimentacao: tomate,

losé Luiz Pilotto, designer da Expomohile, banana, ervilha, caqui, cebola, alho, cevada,
BMpresa que criou 4 caminhonets aveia, trigo, mel e cerveja.




