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“O Extra” ja estd em circulagéao. Eo comeco de um novo jornal, de um novo caminho
que sera marcado por ainda mais sucesso! Fico muito feliz por dar continuidade na co-
luna neste novo jornal e compartilhar com vocés neste espago um pouco do meu tra-
balho e sonhos. E maravilhoso fazer parte do novo, ver nascer um jornal que vai fazer
parte da histéria de Fernandépolis e regiao e aos poucos ira fazer parte do cotidiano
de todos vocés! Que o comego seja rosa, doce e repleto de realizagdes, pois a partir do
momento em que acreditamos em nossos sonhos, ja estamos contribuindo para torna-
los reais! Um brinde ao novo comego!

As gémeas Natalia
e Naiane Ruiz,
beleza em dose dupla
registrada pelas

e s, Exatamente um ano depois do primeiro

ensaio, alinda Tamires Flavia me escolheu
novamente para clicar seu ensaio.
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Click especial do casal Angela e
Junio com a pequena Mana

Destaque
paraa
simpatia e
beleza das
amigas Gabi,
Aline e
Camila

m DICASDE AI.IMENTA(}AO

O pequeno Victor Miguel esta em
festa comemorando dois meses de vida
e alegria na vida dos pais Mauro e E16

Alimentos que melhoram o humor

Alimentos que Melhoram
o HumorO ditado “vocé é o
que vocé come” pode ter al-
gum mérito quando se tra-
ta de seu humor. “Muitas
pessoas nao conseguem
perceber que a maior par-
te dos produtos quimicos
que regulam nosso humor,
na verdade vem dos nu-
trientes dos alimentos que
comemos”, diz Rania Ba-
tayneh, nutricionista, em
San Francisco, EUA. Se o
seu humor nao é o que vo-
cé quer que ele seja, preste
atengao nesses alimentos e
os inclua no seu dia a dia:

Peixes de Agua Fria

Um déficit nos acidos
graxos, Omega 3, pode re-
dugzir a eficiéncia dos movi-
mentos neurotransmisso-
res como a serotonina, que
pode equilibrar o seu hu-
mor, diz Batayneh. Peixes
de agua fria como salmao,
atum ou sardinha pode ofe-
recer uma fonte rapida para
impulsionar o seu humor e
satisfazer o seu apetite.

Nozes

As nozes sao outra gran-
de fonte de acidos gra-

ARIES

» Vocé tem dificul-
7 dades em colocar
para os outros suas ideias e
emocoes, pois Lua e Netu-
no formam quadratura ho-
je. Portanto, tenha cuidado
com o que fala. Lua e Vénus
em trigono lhe aconselham
a ser gentil e diplomatical!

iu

TOURO
Nao se envolva de-
mais nos proble-
b mas dos amigos,
pois vocé podera se prejudi-
car, até mesmo em suas fi-
nancas. Ainda que a tensao
Lua-Netuno lhe aconselhe
a impor limites, a harmonia
Lua-Vénus lhe incentiva a
ajudar!

xos 6mega 3. Isto funciona
especialmente bem pa-
ra vegetarianos. Faca uma
mistura de aveia, nozes,
castanhas, améndoas e ex-
perimente os beneficios de
melhora do humor. Quan-
do vocé estiver apressada
€ nervosa experimente co-
mer uma barra de mantei-
ga de amendoim.
Espinafre
Adicionar acido félico na
sua dieta pode aumentar
os niveis de serotonina no
cérebro e acalmar o seu hu-
mor ao mesmo tempo, diz
Batayneh. Espinafre cozi-
do é uma boa fonte de 4ci-
do félico. Quando o seu hu-
mor estiver em frangalhos,
prepare uma salada de es-
pinafre, feijao e vegetais de
raiz (beterraba, cenoura,
rabanete, aipo, etc.) pica-
dos para incrementar seu
estado de espirito e sua in-
gestao de 4cido fdlico.
Graos integrais
Obtenha uma dose dia-
ria de selénio incorporando
mais graos integrais na sua
dieta. A falta de selénio po-
de te deixar ansiosa, irritavel,

hostil e deprimida, diz Batay-
neh. Opte por paes e cereais
integrais para comecar o dia
com o pé direito e com o me-
Ihor estado de espirito.

Alimentos ricos

em proteinas

Preencha sua dieta com
alimentos ricos em prote-
inas como aveia, banana,
frutas secas e produtos lac-
teos com baixo teor de gor-
dura. Estes alimentos sao
ricos em triptofano, diz Ba-
tayneh. O triptofano tem
um papel importante na
regulagao do humor, e a di-
minuicao em triptofano po-
de levar a um aumento da
agressividade, como tam-
bém combate a depressao,
atua no sono e ajuda a per-
der peso. O triptofano nao
é produzido naturalmen-
te em nosso corpo, por is-
so temos que obté-lo atra-
vés da dieta.

Frutase

vegetais frescos

Comer alimentos sauda-
veis ajuda vocé a se sen-
tir melhor. Se livre de todos
aqueles doces que vocé
sempre procura quando

chega cansada em casa,
porém tenha na sua gela-
deira frutas e legumes fres-
cos. “O agucar eleva e di-
minui o nivel de agticar no
sangue, deixando-a irrita-
da e de mau humor”, diz
Elika Kormeili, fundador do
Centro para uma vida sau-
davel e feliz, em Santa Mo-
nica, Califérnia. Mudar sua
dieta pode ser dificil, mas
vocé tem que tentar resis-
tir as tentacgoes.

Alimentos ricos

em fibras

Kormeili recomenda aca-
bar com o mau humor co-
mendo alimentos que con-
tenham fibras. Alimentos
ricos em fibras como a ce-
vada, macga, laranja, bata-
ta, cenoura e feijao podem
aumentar muito o seu hu-
mor. Esses alimentos aju-
dam a diminuir a absor-
¢do de agucar no sangue
e, também diminuem po-
tencialmente o agticar no
sangue e alteragdes no hu-
mor”, diz Kormeili.

As sementes

de abobora

As sementes de abdbora

Mirela Poliselli

Pelo dia de ontem, 6 de margo, tao significativo, gos-
taria de agradecer o apoio que sempre me deu. Sao
esses detalhes que fazem a diferenca. Se hoje, pos-
so lhe desejar felicidades com tanta sinceridade e
amor, é porque soubemos cuidar muito bem do nos-
so casamento. Te amo e quero, realmente, que se
sinta feliz com a vida. Agradeco a Deus por tudo que
lhe proporcionou e ndo se esqueca um sé minuto que
estarei ao seu lado, em todos os momentos, por mais
dificeis que sejam. Seu aniversario é motivo de mui-
ta alegria, entao sorria e deixe esse dia ser especial,
assim como vocé. Parabéns pelo seu aniversario, que
nosso casamento dure por muitos e muitos anos, pa-
ra gque possamos sempre estar juntos.

FELIZ ANIVERSARIO.

tém um alto teor de tripto-
fano e zinco. Elas sao cal-
mantes e ajudam no equi-
librio de acticar no sangue.
Sao também ricas em mag-
nésio, relaxante natural
que age no coracao. Tem-
pere as sementes tostadas
com sal, acafrao, gengibre
e pimenta.

Ovos

Comece o seu dia com
um desjejum para melho-
rar seu humor e seu nivel
de energia. Os ovos tém
aminoacidos para a fabri-
cacao da substancia do
bem-estar como a serotoni-
na. Eles sao excelentes no
café da manha e também
evitar desequilibrio nos ni-
veis de aglicar no sangue.
Faca uma omelete ou cozi-

Seu marido Washington

nhe um ovo para o almoco
ou faga ovos mexidos com
seus vegetais favoritos e
sinta os efeitos da melhora
do seu humor.

Fonte de vitamina C

A deficiéncia média ou
moderada de vitamina C
pode estar associada com
aumento do nervosismo,
ansiedade. Aumente sua
imunidade, se proteja con-
tra toxinas e melhore o hu-
mor, adicionando mais la-
ranja, pimentao, batata,
brocolis, repolho e vegetais
de folhas verdes em sua
dieta. Os vegetais de folhas
verdes, como espinafre,
couve e acelga sao ricos em
magnésio por isso sao cal-
mantes como também sao
ricos em vitamina B.

\‘_\'.,
“~  gue suas propos-

tas de trabalho provocam
nas atividades alheias po-
dem causar reagdes nega-
tivas, pois Lua e Netuno se
tencionam hoje. O trigono
Lua-Vénus lhe aconselha
uma abordagem mais ladi-
ca e sedutora!

GEMEOS
?" As interferéncias

CANCER
g’s}; A quadratura Lua-
" Netuno tenciona

suas areas espiritual e de cri-
se, indicando que os desafios
tendem a lhe abater. O trigo-
no Lua-Vénus lhe aconselha
a trabalhar seu emocional, e
ao lidar com problemas, ten-
te usar a criatividade!

LEAO

ﬁ‘i Vocé se sente des-

b locada e enfrenta
desentendimentos e con-
flitos nas relagbes, nes-
te momento em que Lua
e Netuno se tencionam. A
harmonia Lua-Vénus lhe
aconselha a se colocar no

lugar do outro antes de fa-
zer julgamentos!

ﬁn no trabalho, pois
Lua e Netuno se tencionam,
prejudicando as atividades
em grupo. O trigono Lua-Vé-
nus indica que as parcerias
tendem a ser de grande aju-
da, portanto nao deixe que
as dificuldades lhe afastem!

VIRGEM
‘% O clima fica tenso

& LIBRA
L7 A quadratura Lua-
= Netuno lhe deixa
um tanto melancdélica, mas
o trigono Lua-Vénus indica
que os momentos de lazer
tendem a fortalecer sua au-
toestima. Portanto, nao se
abata diante dos problemas
e busque que lhe da prazer!

ESCORPIAO
£ o Seu bem estar es-
;%‘éir' t4 associado a vi-
h T

da familiar, que lhe
traz também conforto emo-
cional. A harmonia Lua-Vé-
nus lhe aconselha a ficar re-
colhida, evitando a agitagao
social, e a tensao Lua-Netu-
no alerta para gastos des-
necessarios!

<8 . SAGITARIO
N '} , A tensado Lua-Ne-
/ tuno indica uma
instabilidade emocional
na vida familiar. Mas a har-
monia de Lua e Vénus lhe
deixa mais generosa e lhe
aconselha a promover a paz
e conciliacdo através do di-
alogo. Tome a iniciatival

CAPRICORNIO
Os didlogos no tra-
r@ < balho sédo prejudi-
) cados por ressen-
timentos trazidos a tona
pela quadratura Lua-Netu-
no. Portanto, nado alimente
discussobes. O trigono Lua-
Vénus lhe aconselha a ser
profissional, foque-se nas
tarefas!

AQUARIO
=3 Cuidado com as fi-
2% nancas! Lua e Ne-
tuno tensionados desper-
tam suas insegurancas, lhe
levando a comprar como
uma maneira de suprir ca-
réncias. A harmonia Lua-
Vénus lhe aconselha a auto-
analisar suas necessidades,
compreendendo-as.
PEIXES
’A Vocé tende a agir
"’ de maneira arre-
dia e distante com os fami-
liares, pois Lua e Netuno
se tencionam, ressaltando
as fragilidades dessas re-
lagbes. Avalie as causas de
seus ressentimentos e pro-
mova a paz e conciliacao!

)
»
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Palavras Cruzadas

Horizontais

4. Jogo de azar, que consiste numa
roda girante com casas numera-
das de

5. Pele de carneiro com a 13, usada

sobre a montaria, para amaciar o

assento

Fruto da framboeseira

9. Cir Pequena faca reta, comumen-
te com aresta cortante convexa

11. Qualidade de nitido

©

Nowbhe

Verticais

Ato ou efeito de gargarejar
Ferrolho da porta

Qualidade de quem é destro
Falta de interesse

Resultado da acédo da forga da
gravidade sobre as diversas par-
tes de um corpo

10. Giro sobre um dos pés
12. Qualidade de mesquinho
15. Namoro ligeiro, sem conseqiién-

Resumo de Novelas

JOIA RARA
' Sexta-feira, 18h00

O show de Hilda é um sucesso e Toni a
beijano camarim. Ela diz que sé volta
aficar com ele caso se separe de Gaia.
Rubens cuida de Cristina napensaoe
surge um clima entre eles. Lola discute
com Davi e Aurora discute com Fabri-
cio. Emest vai ao cortico, pede descul-
pas a Pérola e diz que a ama. Toni ten-
ta conversar com Gaia, mas ela foge. O
delegado consegue as provas que in-
criminam Manfred. Rubens visita Cris-
tina e Ihelevaflores. Lola passa malna
pensao, enquanto Aurora fica enjoada
em seu hotel. Emest visita Heitor e Sil-
via se emociona com o carinho que o
avo demonstra pelo bebé. Serena des-
confia de que Lola esteja gravida. Ru-
bens diz que Aurora terd um filho. O de-
legado da voz de prisao a Manfred.

MALHACAO
Sexta-feira, 17h30

Sofia e Ben se entendem, quando
Anita surge e percebe o clima. Flavia-
na se desespera ao imaginar que Ser-
guei e Meg a estao traindo. Sidney,
Ben e Sofia tém uma conversa fran-
ca e Sidney revela que passou a noite
com Sofia. Flaviana se comove com a
surpresa de Serguei. Maura esconde
dinheiro em um vaso de flor e Ant6nio
vé. Caetano desabafa com Bernarde-
te e afirma, enigmatico, que sé lhe
resta uma saida. Micaela apoia Mar-
tin em sua nova condigéo financeira.

ALEM DO HORIZONTE
Sexta-feira, 19h15

L.C manda Angelique descobrir o
nome do investidor que Tereza pre-
tende colocar na maquina. Alvaro
pensa em se casar com Inés. Marlon
afirma a Celina que fara o que pu-
der para salva-la. Lili conversa com
Guto sobre William. Marcelo implo-
ra para Inés ficar com ele durante a
noite. L.C pede para Thomaz ajuda-
lo a interceptar o dinheiro que Tere-
za pretende receber do investidor.
Inés aceita se casar com Alvaro. Te-
reza leva Orlando para conhecer a
maquina da felicidade. Fatima re-
cebe o resultado do exame de DNA
e mostra para Kleber. Lili cai numa
poca de lama e comeca a afundar.
Fatima enfrenta Kleber. William sal-
va Lili, e os dois se beijam.

™ CHIQUITITAS
Sexta-feira, 20h30

Todas as criangas jogam na foguei-
ra os papéis com os medos. Antes de
dormir, os meninos decidem sair da
barraca pra assustar as meninas que
estao dentro da barraca delas. Mi-
li e Pata flagram os meninos e acal-
mam as meninas. Para darem o tro-
co, as meninas desmontam a barraca
dos meninos com eles dentro. Carol e
Fernando jantam e conversam. Carol
elogia a comida feita por Fernando.
Ele tenta beijar ela antes de ir embo-
ra, mas sem sucesso. E revelado pa-
ra todos que o namoro de Tom4s Fer-

EM FAMILIA
' Sexta-feira, 21h00

Laerte pede para Verdnica ficar com
ele no Brasil. Silvia tenta convencer
Gabiriel a aceitar Felipe em seu con-
sultério. Miss Lauren e Telma impli-
cam com a presenca de Felipe. Julia-
na ouve Jairo falando com Guiomar
sobre a conversa com Nando. Clara
reclama de Cadu para Helena. Julia-
na prende Jairo em sua casa. Shirley
decide dar uma joia para Selma. Lui-
za sonha com o concerto de Laerte e
Leto. Shirley convida Selma para fi-
car em sua casa no Rio de Janeiro.
Veronica mostra a Laerte antincios
de locais onde podem montar uma
escola de musica. Uma joia some
do estojo que sera leiloado. Juliana
mostra o bracelete para Jairo. Hele-
na vai a casa de Juliana.

PECADO MORTAL
Sexta-feira, 22h15

Carlao e Patricia dormem juntos. Pi-
casso vasculha bat e encontra ser-
ragem no lugar da cocaina. Bernardo
conversa com Djalma e descobre que
Laura trabalha como stripper e enfer-
meira. Carlao repreende Otavio por
néao ter se livrado da cocaina rouba-
da. Otavio se sente envergonhado e
confessa que pretendia trocar droga
por armamentos. Picasso fica enfure-
cido por nao ter encontrado cocaina.
Bernardo vai atras de Laura, deixan-
do-a assustada. Picasso vai atras de

13. Raquete cia

14. Arremedo 17. Banco pequeno
16. Qualidade de lindo

18. Mica

19. Qualidade de leve
20. Danga e musica de rua e de saléao
do carnaval pernambucano

Respostas
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Caca Palavras

Encontre as palavras no emaranhado de letras
CORTINA CORACAO DINOSSAURO
CORUJA DADOS DOMINO
CRONOMETRO DEDO ELEFANTE
CUPIDO
WRF KF T X 6&6IPTITI BY B
QI UQR R J EL E F A NTE
WVDZWZPBXAGCMTULRYV
O AC AR OC DUZ S HAMD
O R OI DUNVZGCGY WO AHA
R NUHS WWKUZBJ R NNE D
N AI ATNOFZBTWUTIWUO
HCL MS F WEEANTITS S
Z MU 66 O S MMV WY HRWZ
MF Z 6 6 b OY HDUL C OK F
Z K P XONTINZRBV K MCY Z
Y &I E ODZPPI UTI WYG S
A J UROCE MUDUZBNUSZBY
C S C UHK MDHC A HGMG
L 6 WZMUMEQTD Z ZP V

| wwv\;.r300ﬁ.cb_m.br
-Desenvolvimento de Software

- Contabilidade Comercial

Av. Vergniaud Mendes Caetano, 755
- Coester - Fernanddpolis - SP
Tel/Fax: (17) 3465-9010

e-mail: realsusten@uol.com.br
www.r3000.com.br

Sidney pede perdao a Sofia, mas ela
o despreza e vai atras de Ben. Anto-
nio observa quando Anita deixa o ca-
saro a procura de Ben e insinua para
amenina que ela ira se magoar. Sofia
beija Ben, e Anita vé a cena.

raz com Erica era uma fraude. Através
dos desenhos de Gabriela, Junior che-
ga a conclusao que foi José Ricardo,
seu pai, que esta por tras do acidente
de helicoptero de Miguel.

Jurandir e pergunta sobre fita de Ve-
ludo. Jurandir nega estar com a fitae
Picasso o esbofeteia. Rafaela e Rodol-
fo contam para Carléo que Patricia es-
ta gravida. Ele fica surpreso e os trés
se abragam, muito emocionados.

COM OS DIAS CONTADOS

Uma mulher acompanha o marido no consultério
do médico. Depois do marido fazer um check-up, o
médico chama a esposa dentro de outra sala e diz:

- O seu marido esta com stress profundo. A situ-
acao é extremamente delicada, se a senhora néo
seguir as instrugdes que vou lhe passar seu mari-
do certamente vai morrer. Sao apenas 10 pequenas
instrugoes que significardo a vida de seu amado es-
poso:

1) Toda manha, prepare-lhe um desjejum reforga-
do. Seja agradavel e faga tudo para ele se sentir
bem;

2) Para o almocgo, ofereca-lhe uma refeigao nutriti-
va,

3) Para o jantar, prepare pratos especiais, tipo co-
mida japonesa, italiana e francesa.

4) Mantenha sempre um bom estoque de cerveja
gelada no freezer;

5) Nao o atrapalhe quando ele estiver vendo fute-
bolna TV.

6) Pare de assistir novelas;

7) Nao o chateie com reclamacdes do universo fe-
minino porque ele provavelmente teve um dia
exaustivo;

8) Deixe-o relaxado;

9) Nao discuta seus problemas com €ele;

10) E, mais importante, faca sexo com ele varias ve-

Zes por semana, em todas as posi¢des que ele
solicitar... Satisfaca todos os desejos e fantasias
dele.
No caminho de casa o marido pergunta o que foi
que o médico disse.
Elaresponde:
- Ele disse que vocé vai morrer...

MATANDO O GATO

O portugués odiava o gato da esposa e resolve
dar um fim no coitado.

Coloca o bichinho dentro de um saco, joga no por-
ta-malas do carro e o abandona a 20 quadras de sua
casa.

Quando retorna, 14 esta o gato em frente ao por-
tao. Nervoso, o portugués repete a operagao e
abandona o bichinho a 40 quadras de sua casa.

Quando retorna, novamente encontra o gato em
frente ao portao.

Mais nervoso ainda, pega o gato e anda 10 qua-
dras para a direita, 20 para a esquerda, 30 para bai-
xo0 e diz:

- Agora quero ver!

Cinco minutos depois liga para a esposa:

- Maria, o gato esté por ai?

- Ele esta chegando, por que?

- Poe o filho da puta no telefone, que eu estou per-
dido!

CRISE

NERD(L.COM.BR
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“Nunca sai pegando geral’’,
diz Tata Werneck, que esta solteira

A atriz e humorista Tata
Werneck passou o primei-
ro Carnaval solteira, apds
de mais de oito anos de re-
lacionamento com o enge-
nheiro Felipe Gutnik. Em
Salvador, ela descartou a
possibilidade de reatar e
disse nao gostar de rela-
cionamento relampago.

“Eu me considerava ca-
sada. Entre o sinal ver-
melho, amarelo ou verde

para um proximo relacio-
namento, estaria em um
vermelho-rosé. Nunca sai
pegando geral. Gosto de
relacionamentos longos”,
afirmou Tat4 em entrevista.

Tata e Felipe terminaram
0 namoro pela primeira vez
em julho de 2013. O térmi-
no aconteceu por conta do
ritmo intenso das grava-
¢bes da novela “Amor a Vi-
da”, da Globo. Como nao

Anitta diz que nao lé criticas
sobre sl mesma na web:
‘““Nao merece atencao”’

A cantora Anitta dis-
se que nao lé as criticas e
ataques recebidos pelas
redes sociais. “Quando a
critica é construtiva, se-
ja sobre mim ou a minha
equipe, eu considero sim”,
afirma. “‘J4 quando vem
nas redes sociais, em que
as pessoas se escondem
por trds do anonimato,
nem olho. Fico pensando...
uma pessoa que usa o pro-
prio tempo pra falar mal de
mim na internet nao mere-
ce atencgao”, conclui.

A cantora estreia neste
fim de semana com o filme
Copa de Elite, no qual faz
uma participacao. “O filme
estreia agora neste fim de
semana, foi um prazer fa-
zer. Estudei interpretacao
por muitos anos e adoro,
quero fazer cada vez mais.

Novela, cinema... ndo im-
porta, tanto faz, eu gosto
de fazer”, explica. E quem
ela gostaria de ter como
par romantico em uma no-
vela? “Putz, nao sei, teria
de pensar mais”, descon-
versa.

Ja sobre as criticas que
recebeu de fas da cantora
Pitty a respeito de seus fi-
gurinos diminutos - e da
posterior defesa que Pit-
ty fez de Anitta -, a canto-
ra pondera: “Todo mun-
do que entende de musica
nao tem esse tipo de pre-
conceito. Eu adoro a Pitty
e ja tive uma fase roquei-
ra quando era crianga - eu
tenho 20 anos, né?”, pro-
voca. “Preciso usar rou-
pa curta pra poder dancar.
Preconceito assim é boba-
gem”, diz.

Anitta se diz resolvida e nao liga para criticas

s UM TOQUE DE SAUDE

conseguiam se ver, eles
optaram pelo fim.

No, entanto, eles reata-
ram em setembro de 2013
e durante participagao do
programa “Mais Vocé”, da
Globo, a atriz falou sobre
casamento.

“Nos conhecemos nu-
ma maneira muito inusita-
da, num assalto. A gente
estava em Maresias nuns
chalés e quando voltamos

Roqueiros eram grandes amigos e curtiam momentos juntos

Miguel Romulo comemora
vilao na TV: ‘Sempre quis

estava rolando um assal-
to, a gente saiu fugido”,
contou. “Fomos para uma
pousada e ficamos abraca-
dos de medo”, completou.
“Um homem com tantos
valores, um homem hones-
to”, Tat4 elogiou Felipe. “E
agora que nés voltamos
estou esperando o pedido
de casamento. Ele podia
aparecer em um programa
assim”, brincou.

fazer um malvado’

A atual programacao das novelas
da Globo da bem a dimenséao do cres-
cimento da carreira de Miguel Roému-
lo, 21 anos, na TV. No ar na reprise de
“Caras e bocas”, no Vale a pena ver
de novo, como o atrapalhado Felipe, e
em ‘Joiarara”, onde vive seu primeiro
vildao Décio, ele comemora nao ter fi-
cado restrito aos papéis de mocinho.

“Ter recebido esse personagem
foi uma demonstracao da confian-
ca que depositaram em mim. Claro
que também fico muito feliz por ter

Quais os meses do ano
que mais engordamos?

Qual o més do ano pa-
ra vocé é mais critico, is-
to é, a balanca muda os
ponteiros para mais? So-
cooorrooo! Todas nods,
num determinado perio-
do do ano, sentimos que
a roupa fica mais aperta-
da, mas isto tem uma ex-
plicacdo. Além do social,
existem meses que in-
fluenciam na possibili-
dade de ganharmos uns
quilinhos.

Segundo especialistas,
no verao, as pessoas ga-
nham cerca de 3 quilos,
devido ao abandono de
habitos. Entretanto é no
inverno onde as pesso-
as ganham mais peso. No
Brasil, o inverno vai de 21
de Junho a 23 de Setem-
bro.

O FRIO E ALIADO
OU INIMIGO?

Com a diminuicdo da
temperatura (inverno) au-
menta o metabolismo ba-
sal, que queima mais calo-
rias, entretanto ha fatores
que contribuem para es-
te beneficio ser reduzido.
Neste momento, as fes-
tas e as comemoracoes
nao sao as Unicas vilas da
histéria. H4 mudancas no
nosso corpo e fatores ex-
ternos que contribuem e
muito para este ganho de
peso.

1. TAD - Transtorno
Afetivo Sazonal - E tam-
bém conhecida como de-
pressao de inverno. Afeta
entre 1 a 3% da populacao.
Esta associada a um au-
mento da compulsao por

carboidrato que provavel-
mente sao consumidos em
forma de “alimentos re-
confortantes”. Isto se de-
ve as alteragdes na qui-
mica do cérebro causada
pela mudanca das esta-
coes a alteracdes do ciclo
circadiano, que € o nosso
relégio bioldgico, e é mais
comuimn no inverno.

2. A utilizacao de aque-
cimento — No inverno mui-
tas pessoas abusam do
aquecimento e isto pode
contribuir para o aumen-
to da obesidade, por qué?
Simplesmente por dque
quando estamos expos-
tas ao frio precisamos con-
sumir nossa energia pa-
ra nos manter aquecido e
quando o ambiente ja es-
t4 aquecido, nosso orga-
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nismo nao precisara deste
trabalhinho extra reduzin-
do assim a capacidade do
corpo de produzir calor e
gastar energia.

3. Diminuicao da vita-
mina D - Embora este-
ja presente em alguns ali-
mentos (como pescados
gordos, mariscos, o0vos

perdido a cara de menino”, diz ele
que comecou na TV aos 10 anos, e
que em meio as comemoragoes pPor
seu novo personagem, teve que ou-
vir muita piada por conta do bigodi-
nho que Décio usa.

“Acho que meu amadurecimento
veio naturalmente com a evolugao do
meu trabalho, ter recebido esse per-
sonagem foi uma demonstracdo da
confianca que depositam em mim,
claro que também fico muito feliz por
ter perdido a cara de menino”, disse.

e produtos lacteos), a vi-
tamina D é gerada pelo
nosso proprio organismo
quando exposto ao sol,
cerca de 90% do que pre-
cisamos. E o nivel de raios
ultravioletas no periodo do
inverno é menor. J4 exis-
tem pesquisas que indi-
cam que ha uma relagao

D1 Ferrero
lembra
Chorao em um
ano de morte:

‘Saudade
desse cara’

Ha um ano, completado ontem, a no-
ticia da morte de Chorao pegava a to
dos de surpresa. E no aniversario de
morte do cantor e vocalista do Char
lie Brown Jr. muitas homenagens. En.
tre elas a de Di Ferrero. O vocaliste
do NX Zero, amigo de Chorao, postot
uma foto em seu Instagram , na qua
aparece ao lado dele em varios mo.
mentos. “1 ano sem o chorones ! sau:
dade desse cara! S6 desejo muita paz
onde quer que esteja! Se depender de
mim sempre serd lembrado! #chora.
oeterno #familiacbjr #familianx”, es
creveu Di na legenda do registro com
partilhado.

entre a deficiéncia de vita-
mina D e aumento da gor-
dura no corpo.

A coisa mais importan-
te para evitar o ganho de
peso e manter o peso é ter
hébitos saudaveis, como
fazer exercicios regular-
mente e ter uma alimenta-
cao balanceada. Se cuide!




