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“Reze como se tudo dependesse de Deus,
trabalhe como se tudo dependesse de você.”

à  Brigham Young

Felicidades para José Villas Boas, aniversariante
de ontem. O carinho especial da sua amada.

Direto da rádio Transamérica, destaque
para Anderson Luan Lima.

Dia de festa 
para Barbara 
Laurienne 
Gonçalves, 
que completa 
idade nova.

Close especial da aniversariante
Camila Brumato. Felicidades! 

Em momento de lazer e diversão, o vereador
Chico Arouca ao lado da esposa Clara.

Destaque para o aniversariante Fernando Oliveira.
O carinho da família e amigos.

Luiz Augusto Watanabe também está em festa pela
passagem de mais um aniversário. Parabéns!
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à  UM TOQUE DE SAÚDE & BELEZA

receita
Cubos de carne seca com

linguiça e abóbora

Modo de preparo: 
Aqueça o óleo e doure levemente a cebola e o alho. Junte a 

carne cozida, a abóbora, a linguiça, o molho, o sal, a pimen-
ta e a água. Cozinhe em fogo baixo, com a panela tampa-
da, até a abóbora ficar macia, mas sem desmanchar. Junte 
as cebolinhas, misture e passe para uma travessa. Polvilhe 
com a salsa e sirva em seguida.

Ingredientes:
• 2 colheres (sopa) de óleo
• 1 cebola média picada
• 2 dentes de alho picados
• 1,5 kg de carne-seca dessalgada, cozida e cortada em 

cubos
• 400 g de abóbora sem casca, em cubos
• 1 linguiça calabresa em fatias
• 1 xícara (chá) de molho de tomate
• Sal e pimenta dedo-de-moça sem sementes picada a gos-

to
• 1 1/2 xícara (chá) de água quente
• 200 g de cebolas pequenas
• Salsa picada a gosto

A dieta detox baseia-se no consumo de 
frutas, hortaliças, água e suchás, misturas 
de sucos e chás. Seus seguidores acredi-
tam que o consumo destes alimentos aju-
da no funcionamento dos rins e fígado e 
com isso promove a eliminação de toxinas 
acumuladas no organismo. É recomenda-
da para eliminar as toxinas adquiridas du-
rante períodos de festas e eventos em que 
geralmente excessos são cometidos de-
vido ao elevado consumo de bebidas al-
coólicas e preparações calóricas.

Tempo de dieta detox: Pode variar de 
1 a 2 dias, período em que somente líqui-
dos são permitidos, ou até mesmo se es-
tender por 1 semana.

Cardápio sugerido: Para no máximo 2 
dias, a dieta detox prioriza o consumo ex-
clusivo de líquidos, como sopas, sucos e 
chás que possuem efeito diurético e con-
sequentemente favorecem a eliminação 
de toxinas através da urina. Ao seguir a 
dieta por 3 dias ou mais, recomenda-se a 
inclusão de alimentos sólidos como leite 
ou iogurte desnatado, filé de frango, pei-

xe, frutas, legumes e verduras.
O consumo de água e água de coco tam-

bém é estimulado durante a dieta, pois são 
responsáveis por manter o corpo hidrata-
do e favorecer o equilíbrio de eletrólitos.

Vantagens
da dieta detox 

 Com a predominância de alimentos 
diuréticos em sua composição, em espe-
cial nos primeiros dias, a dieta mantém o 
corpo hidratado e favorece a eliminação 
de líquidos, o que pode promover uma re-
dução no peso corporal total.

 Além disso, as preparações são ricas 
em frutas, legumes e verduras, fontes em 
vitaminas e minerais que possuem ação 
antioxidante, evitando o envelhecimen-
to precoce e, fibras que promovem a sen-
sação de saciedade.

Desvantagens 
 A densidade calórica da Dieta Desin-

toxicante é extremamente baixa, ficando 
muito abaixo da necessidade energéti-
cas de um individuo adulto, com isso du-
rante o período de seguimento é possível 

que ocorram episódios de mal estar, fra-
queza, tonturas, dores de cabeça, indis-
posição ou até mesmo desmaio devido à 
reduzida quantidade consumida de car-
boidratos, principal fonte de energia do 
corpo. A prática de atividade física duran-
te o período de seguimento da dieta não 
é recomendada.

 A restrição de gorduras pode comprome-
ter a absorção de vitaminas lipossolúveis. 
Já a drástica e prolongada restrição de pro-
teínas pode prejudicar a formação de hor-
mônios e reparação de tecidos, assim como 
impactar sobre os níveis de ferro, favorecen-
do ao desenvolvimento de anemia.

 A perda de peso prometida pela dieta 
é causada pela eliminação de líquidos do 
corpo, ou seja, os seguidores da Detox es-
tendem o período da dieta por acreditar 
que estão emagrecendo, porém na ver-
dade estão perdendo líquidos.

 Outra desvantagem da dieta é a au-
sência do estímulo para a mastigação, 
com isso a sensação de saciedade não é 
estimulada.

É claro, que não são somente as mu-
lheres que se irritam com algumas frases 
masculinas. Responda: Existe alguma 
frase que seu namorado ou marido insis-
te em falar e que te deixa intensamente 
irritada? Se você respondeu que sim, en-
tão saiba que certas peculiaridades do 
sexo masculino podem ser compreendi-
das por nós.

Vamos lá! Vejamos...
 “Precisamos conversar, você não 

acha”?
É ele que geralmente foge desse mo-

mento. Discutir a relação é um habito que 
as mulheres defendem e que os homens 
odeiam. Numa relação é importante che-
gar a um acordo quando se tiver um pro-
blema em desacordo. Eles acreditam que 
seja perda de tempo. Mas será que ir em-
purrando com a barriga, pode? Claro que 
não!

 “Nada.”

Quem de nós nunca deu essa bela res-
posta: NADA! Isso deixa o homem furio-
so. Apesar de que não deixa de ser uma 
fuga, isto é, sair pela tangente diante de 
uma situação que está terrivelmente er-
rada. Seu parceiro pergunta: O que acon-
teceu para você ficar assim? Você respon-
de: NADA. Quando você dá essa resposta, 
você está achando que ele saiba o que es-
tá acontecendo, contudo pode ser que ele 
não saiba.

 “Estou quase pronta, só está faltan-
do a maquiagem.”

Esta frase pode variar: Falta apenas es-
colher o sapato, ou falta arrumar os ca-
belos, etc. Muitos homens admitem que 
ficam irados com suas respectivas mulhe-
res quando dizem esta frase. Eles sabem 
que “quase pronta” ainda falta muito. Eles 
preferem que as mulheres admitam que 
estejam atrasadas em vez de dar descul-
pas esfarrapadas.

 “Você acha que eu estou gorda?”
Queridas, não torturem seus parcei-

ros. E nem se torturem também. Quando 
uma mulher faz essa pergunta está cor-
rendo o risco de ouvir o que não quer, pois 
os homens são sinceros e bem práticos. 
Então… Se você não quer ficar chateada 
se olhe no espelho ou peça opinião para 
uma amiga.

 “Faça o que quiser!”
O que não é bem verdade, certo? O ho-

mem que escuta isso pode até achar que 
está tudo bem se ele resolver jogar bola em 
vez de ir com você no aniversário de uma 
amiga, por exemplo. Só que as coisas po-
deriam ser mais simples, se você deixasse 
claro que gostaria que ele te acompanhas-
se poderia evitar discussões fúteis.

As cinco frases femininas que mais irritam os homens

Dieta detox ou desintoxicante

Uma publicação: terça-feira, dia 10 de fevereiro de 2015.
O EXTRA.NET - Edição Nº 2.489.

Uma publicação: terça-feira, dia 10 de fevereiro de 2015.
O EXTRA.NET - Edição Nº 2.489.
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Palavras Cruzadas

Humor

Resumo de Novelas

BOOGIE OOGIE
Terça-feira, 18h00

Rafael tenta tranquilizar Sandra. Car-
lota humilha Vitória e Beto tenta defen-
dê-la. Pedro avisa a Augusta que fará 
um curso para aprender mecânica de 
avião. Vitória pede para Homero mar-
car um encontro com o Corvo. Sandra 
dá um ultimato em Vicente por cau-
sa de Pedro. Beatriz encontra Cláudia 
e Otávio. Leonor leva Sebastiana pa-
ra ajudar nas tarefas domésticas e Elí-
sio não gosta. Gilda se preocupa com a 
gravidez e Rafael sugere que Mário se 
mude para a casa da Urca. Paulo apoia 
Diana. Wilson marca um encontro de 
Vitória com o Corvo, mas Carlota apa-
rece na igreja.

ALTO ASTRAL
Terça-feira, 19h15

Ricardo pede para Marcelo se afastar 
de Maria Inês até Úrsula melhorar. Ma-
nuel fica preocupado com a falta de no-
tícias de Tina. Marcos avisa a Sueli que 
terá que ocupar o posto antigo de se-
cretária, para vigiar os passos de Ma-
ria Inês e Caíque no hospital. Nildes 
lembra que foi Marcos quem aplicou a 
anestesia em um paciente e não Israel. 
Israel briga com Marcos e questiona até 
quando o primo irá prejudicá-lo.

VITÓRIA
Terça-feira, 22h15

Diana pede para Iago leva-la no lugar de 
Artur. O vilão não aceita fazer a troca e 
se anima ao escutar seu helicóptero se 
aproximar. Priscila e Paulão abandonam 
o carro e os policias iniciam uma perse-
guição a pé. Luciene acompanha as no-
tícias pela TV ao lado de Ricardinho, Ne-
lito e o bebê. Bernardo tenta acalmara 
Iago, mas é tratado com agressividade. 
Para o espanto de Artur e Iago, Clarice 
chega ao interior do hospital. Bárbara, 
Katia e Netto lamentam por Priscila e 
Paulão terem conseguido fugir. Ao ver 
Iago sendo conduzido pelos policiais, 
Mossoró se descontrola e xinga o vilão. 
Depois de conseguirem fugir, Priscila e 
Paulão roubam um carro na estrada. Sa-
brine diz que Iago nunca vai conseguir 
um habbeas corpus.

IMPÉRIO
Terça-feira, 21h00

Maurílio assiste à discussão entre Me-
rival e José Alfredo. Felipe foge e Xana 
cuida de Cláudio. Josué tenta conven-
cer José Alfredo de que Maria Marta po-
de estar envolvida com Merival. Maria 
Ísis enfrenta Maria Marta. Enrico avisa 
a Beatriz sobre o atentado e Leonardo 
tenta tranquilizá-la. José Alfredo humi-
lha Maria Marta. Leonardo leva Enrico 
para o hospital. Maria Clara vê Maria 
Marta e Silviano dançando juntos. Orvil-
le confessa a Jonas que não quer mais 
explorar Salvador. Cláudio é operado e 
Leonardo conforta Beatriz. Maria Clara 
e João Lucas descobrem que Silviano 
já foi casado. Marilda vai à casa de Xa-
na à procura de Luciano. Carmem de-
nuncia Salvador. Beatriz intima Enrico 
a doar sangue para Cláudio.

CHIQUITITAS
Terça-feira, 20h30

Mili volta ao orfanato para passar uma 
noite com as meninas. Bia termina de 
arrumar as malas para ir morar com o 
tio, Edgard (Maurício Machado), por um 
período de adaptação. Bia chora mui-
to ao se despedir das amigas. Carol vê 
a página de Vivi na internet e percebe 
que a Chiquitita está se expondo de-
mais com o exagero de fotos nas redes 
sociais. Carol conversa com Vivi e ex-
plica que não é a quantidade de curtida 
em suas fotos que fará as pessoas gos-
tarem dela. A boneca Laura pede pa-
ra Maria encontrar um novo brinquedo 
para ser amiga dela. A mascote Pipo-
ca ajuda Mili a se locomover pelo orfa-
nato. Juca (Matheus Chequer) vai até 
a casa de Edgard conversar com ele. 
O tio de Bia desconversa, pois a me-
nina está lá.

malhação
Terça-feira, 17h30

Jade afirma a Cobra que usará o segre-
do de Bianca para conseguir o papel de 
Julieta. Cobra exige que Jade não pre-
judique Karina. Sol e Wallace pensam 
em formas de arrecadar dinheiro para 
comprar as passagens de Mari e Jeff pa-
ra o Rio de Janeiro. Lucrécia aconselha 
Jade. Lobão confirma para Nat a prisão 
do assassino de Alan, mas a lutadora 
desconfia da história. Jade ameaça re-
velar o segredo de Pedro para Karina, 
mas Cobra a impede. Jade confessa a 
Cobra que quer o papel de Julieta pa-
ra que sua mãe a veja no palco. Duca e 
Gael desconfiam da história do supos-
to assassino de Alan. Cobra garante 
que ajudará Jade a conseguir o papel 
de Julieta, mas pede à menina que não 
chantageie Bianca.

Respostas

	 Horizontais
1.	 Bolinho de farinha de trigo, de forma 

semelhante à das bananas.
4.	 Pessoa que faz barganha.
7.	 Relativo a cadáver; Que tem aspecto de 

cadáver.
9.	 Abaloar.
12.	 Balançar.
13.	 Queda, declive.
14.	 Tombado pelo próprio peso.
16.	 Fazer semelhante a babado ou pregar 

babados.
18.	 Grande cetáceo, que tem numerosos 

dentes cônicos na mandíbula, em vez 
de barbatanas.

19.	 Que ecoa.
20.	 Homem que baila por profissão; dança-

rino.		

	 Verticais
2.	 Dividir em bairros.
3.	 Medida de capacidade equivalente a 

dez litros.
5.	 Encontro de palavras ou sílabas que 

soam desagradavelmente.
6.	 Presságio de um evento.
8.	 Achegar-se a uma pessoa, com propó-

sito determinado; Tratar de determina-
do assunto.

10.	 Barrado de betume; calafetado.
11.	 Fabricante ou vendedor de cabazes.
15.	 Balaço.
17.	 Agredir, segurando o adversário pela 

gola da camisa ou do paletó.

Sudoku

Briga pela
guarda do filho
Em um julgamento de divórcio, o 

casal briga pela guarda do único fi-
lho.

A mãe, muito emocionada, tenta 
se defender:

- Meritíssimo Juiz… Esta criança 
foi gerada dentro de mim… Carre-
guei ela durante nove meses… Ela 
saiu do meu ventre… eu mereço fi-
car com ela!

O juiz, emocionado e quase con-
vencido, passa a palavra para o ma-
rido engenheiro, que resolve usar o 
seu lado lógico:

- Senhor Juiz, tenho apenas uma 

pergunta:
Quando eu coloco uma moeda em 

uma máquina de refrigerantes, a la-
tinha que sai é minha ou da máqui-
na?

O velhinho e os
motoqueiros Cliques: 503
Um velhinho está comendo no bal-

cão de um restaurante de estrada, 
quando entram três motoqueiros 
“Hell’s Angels” (aqueles caras que 
vestem roupas de couro preto, cheias 
de avocetas cromadas e que gostam 
de mostrar sua força quando estão 
em bando).

O primeiro vai até o velhinho, apa-
ga o cigarro em cima do bife dele e vai 
sentar na ponta do balcão.

O segundo vai até o velhinho, cos-
pe no copo dele, e vai sentar na ou-
tra ponta do balcão.

O terceiro vira o prato do velhinho, e 
também vai sentar na outra ponta do 
balcão. Sem uma palavra de protesto, 
o velhinho levanta e vai embora.

Depois de um tempo, um dos mo-
toqueiros diz ao garçom:

- Esse sujeito não era homem!
O garçom responde:
- E nem bom motorista. Acabou de 

passar com o Scania dele em cima de 
três motos…
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celebridades

ÁRIES
A tensão Lua-Mer-
cúrio indica uma di-

vergência de vontades nas 
amizades, que pode aba-
lar seus vínculos de afeto e 
confiança. Saiba respeitar 
as diferentes opiniões, mes-
mo que não concorde com 
elas. Tome a iniciativa e dê o 
exemplo!

TOURO
A quadratura Lua-
Mercúrio traz à to-

na conflitos em seu íntimo, o 
que se reflete em suas análi-
ses e decisões, seja no traba-
lho ou na vida pessoal. Não se 
sobrecarregue de tarefas, is-
so lhe ajudará a se equilibrar 
emocionalmente!

GÊMEOS
Sua mente tende 
a atrapalhar neste 

momento em que a Lua pas-
sa pela sexta casa, em qua-
dratura com Mercúrio. Não se 
fixe tanto em algumas ideias, 
pois esta obsessão pode te 
privar de oportunidades. 
Respeite o desconhecido!

CÂNCER
Aspectos emocio-
nais mal resolvidos 

em seu íntimo são trazidos à 
tona pela tensão Lua-Mercú-
rio, que fragiliza a vida social. 
Nutra a autoestima e preser-
ve sua imagem, harmonizan-
do-se emocionalmente antes 
de se expor!

LEÃO
Lua e Marte em 
quadratura atrapa-

lham os acordos, o que de-
mandará mais atenção às re-
lações. Os humores instáveis, 
sobretudo em você, acabam 
piorando a convivência. Pro-
cure não se expor emocional-
mente. Contenha-se!

VIRGEM
Os diálogos são di-
ficultados pela qua-

dratura Lua-Mercúrio, que 
prejudica a comunicação pro-
fissional. As conciliações fi-
cam mais difíceis, portanto 
seja delicada ao expor críti-
cas e flexível em suas atitu-
des. Saiba ceder, se preciso!

LIBRA
Evite gastos desne-
cessários, pois Lua 

e Mercúrio formam quadra-
tura nas áreas financeira e 
social, pedindo cuidado com 
as finanças. Saiba diferenciar 
desejos de necessidades, 
pois você pode acabar preju-
dicando seu orçamento!

ESCORPIÃO
Sua objetividade 
racional é ofuscada 

pela entrada da Lua em seu 
signo e pela quadratura com 
Mercúrio. Suas decisões fi-
cam comprometidas, assim 
como a vida familiar. Tenha 
cuidado ao lidar com situa-
ções e assuntos delicados!

SAGITÁRIO
As preocupações e 
aspectos sentimen-

tais mal resolvidos provocam 
transbordamentos emocio-
nais neste dia em que a Lua 
passa por sua área de crise, 
formando quadratura com 
Mercúrio. Preserve sua ima-
gem, evite se expor!

CAPRICÓRNIO
Divergências ideo-
lógicas e atitudes 

impositivas fragilizam as in-
terações sociais neste dia em 
que Lua e Mercúrio se tensio-
nam. Diante do difícil conví-
vio, procure ficar mais reser-
vada e introspectiva. Isso 
preservará as relações!

AQUÁRIO
Procure aliar a cau-
tela ao planejamen-
to, neste momento 

em que a Lua chega em sua 
décima casa e forma quadra-
tura com Mercúrio. Saiba agir 
de maneira discreta e crite-
riosa, sobretudo diante da-
queles que não lhe passam 
confiança.

PEIXES
A quadratura Lua-
Mercúrio entre as 

áreas de crise e espiritual 
deixa sua visão de vida mais 
pessimista, o que atrapalha 
a resolução dos problemas. 
Procure ser mais prática e 
direta, principalmente mais 
otimista!

horóscopo

Linda, talentosa e sor-
tuda, Sophie Charlot-
te tem consciência 
que está bem melhor 

do que a maioria dos seres hu-
manos. Capa da edição de fe-
vereiro da revista Nova, a atriz 
confessou que está feliz da vi-
da e que, de vez em quando, 
se sente até mal de demons-
trar tanta alegria. “Estou tra-
balhando com o que gosto, 
curtindo minha família, meus 
amigos, e estou amando. Pa-
cote completo. Às vezes é até 
chato ficar elogiando a minha 
própria vida”.

Namorando com o ator Da-
niel Oliveira, que conheceu du-
rante as gravações de “O Re-

bu”, a bela é só elogios. “Ele 
é leve, um cara bacana. O ad-
miro muito como artista tam-
bém. Admiração faz parte do 
amor”, comentou.

Sophie, que estreou na tele-
visão fazendo “Malhação”, re-
vela que não tem medo de en-
velhecer e que não vê o tempo 
passar. “É engraçado, porque, 
se não presto atenção, até es-
queço a minha idade ou que lo-
go mais vou fazer 30, porque 
isso não faz tanta diferença. 
Não tenho medo de ficar ve-
lha fisicamente. Tenho me-
do é de ficar velha de cabeça! 
Velho é se fechar para o novo, 
sabe? Amadurecer é diferen-
te”, avaliou.

Giovanna Antonelli e 
Reynaldo Gianec-
chini participaram 
da coletiva de im-

prensa sobre o início das fil-
magens de “S.O.S. Mulheres 
ao Mar 2”. Com direção de 
Cris D’Amato, o filme que le-
vou mais de dois milhões de 
espectadores aos cinemas 
em 2014 traz de volta no elen-
co, além de Giovanna e Rey-
naldo, Fabiula Nascimento e 
Thalita Carauta. O set se ini-
cia ainda em fevereiro e te-
rá locações no Rio de Janei-
ro, nos parques temáticos da 
Universal, em Orlando (EUA), 
em Miami (EUA), no deserto 
do Texas (EUA) e também em 
Cancún, Riviera Maya e Yuca-
tan, no México, a bordo do na-
vio MSC Divina.

No bate-papo com os jorna-

listas, Giovanna falou sobre 
um ponto em que é parecida 
com a personagem do longa. 
“Eu sou ciumenta. Achei que 
tivesse superado isso, mas 
não. Eu sou”, afirmou ela, que 
repetirá a personagem pro-
tagonista do primeiro filme. 
Apesar de se assumir ciumen-
ta, ela também comentou so-
bre seu lado família. “Eu sou 
uma pessoa supercontempla-
tiva. Agora estou louca para 
levar a família toda para um 
cruzeiro. O navio dá todo o 
charme de superprodução”, 
disse ela, se referindo ao fato 
de que o longa será gravado 
em uma embarcação. O filme 
está previsto para estrear até 
o final do ano que vem. As gra-
vações começam no próximo 
dia 19 e terminam em feverei-
ro de 2016.

Aos 65 anos, Serginho Groisman 
anunciou que será pai pela primeira vez. 

A esposa do apresentador, Fernanda 
Molina, está grávida de um menino. 

“Vem aí! Daqui a pouco ele está entrando 
aqui”, contou no “Domingão do Faustão” 

do último domingo. O apresentador se 
emocionou ao falar da companheira: “O 

Fausto sabe que eu sou muito avesso 
a falar da minha vida particular. Mas 

não posso deixar de falar sobre o amor 
que eu tenho pela Fernanda. Estamos 
há nove anos juntos. Depois de muito 

treinamento, estamos na cara do gol”.

A atriz Paolla Olivei-
ra, que anunciou 
o término do seu 
casamento de 5 

anos com o ator Joaquim 
Lopes na última sexta-fei-
ra (06), passou grande par-
te do tempo em sua casa no 
Itanhangá, Rio de Janeiro. 
Paolla saiu apenas para se 
encontrar com um grupo de 
amigos na tarde de sábado. 
Para ir a um edifício em Co-
pacabana, a atriz usou um 
taxi e antes de deixar o ve-
ículo trocou algumas men-
sagens pelo celular. Pouco 
tempo depois de subir ao 
apartamento, a bela saiu e 
voltou, também de taxi, para 
sua casa, de onde não saiu 
mais.

De férias da minissérie “Fe-
lizes para sempre?”, a atriz 

passou a semana passada 
em São Paulo, onde mora a 
sua família. Mas para assistir 
ao último capítulo da trama, 
a atriz preferiu ir ao Rio de Ja-
neiro e acompanhar as emo-
ções finais no apartamento 
do autor Euclydes Marinho, 
em Copacabana.

Paolla e Joaquim se co-
nheceram nas gravações 
do filme “Uma professora 
maluquinha”. Pouco tempo 
depois, decidiram se casar 
e anunciaram o término do 
casamento com um comuni-
cado oficial: “Paolla Oliveira 
e Joaquim Lopes confirmam 
a separação de forma ami-
gável. O casal declara man-
ter uma relação de respei-
to e admiração mútua como 
durante os 5 anos que esti-
veram juntos.”

Atriz confessa que o ciúme ainda faz parte de sua vida

Capa de revista, a atriz fala sobre ótima fase na vida pessoal e na carreira

Paolla Oliveira passou seu primeiro final de semana solteira

Giovanna Antonelli 
diz em coletiva: ‘Eu 

sou ciumenta’Sophie diz: “é até
chato ficar elogiando

a própria vida”

Paolla Oliveira sai 
de casa somente 
para ver amigos

Aos 65 anos, Serginho Groisman 
será pai pela primeira vez 


