PROGRAMA CARNAVAL A VISTA

5° din 6° Aia 7 A

Café da manha moida ou proteina Cafédamanha <3 col (sopa)de Café da manha *2 col.{(sopa) de
*1taca de salada de soja refogada 1 copo (220 ml) abobora refogada *1copo (220ml) legumes ao vapor
de frutas simples =1 col.(sopa) de suco dg *1 porcio pequena de sucode *2 col. {(sopa) de
(;1 ?0|. (Isodpa) de arroz integral ”ﬁf?mtj) llghtl“ dee lasanha de maracuja diet arlrfqlz'édgrelga .

e farelo de *l1atia de melao berinjela e queiic 1 fatia de melancia *1tile de alcatra
avela * 2 iopurte ’:f;f:;‘fzzo mi) 1 bisnag_pinha s né = |ghcti ! «1fatia de pac médio grelhado
desnatado Gesteacie v fehit com quieijo cottage Lanche integral light com Lanche
Lanche ) Lanche +A castanhas do-pard requeijio light *Imaca
*lbarinhadecereais  Jamntar = 1 barrinha Lanche Jantar
Almoco | P (SODEIESE) g cersais o *barrinhace cereals  “1prato (sobremesa)
. prat‘O de salada mista Almoco *1 prato de salada mista com
(sobremesa) de com escarola A it (sobremesa) Almaco brocolis e cenoura
agrido e abobrinha crua, tomatee praio de salada mista *Iprato(sobremesa) Yaporcom
raladaelcol. milho verde e 1 col, (sobren 1esa) comacelgae desalada tropica| molho de iogurte
(sopa) de azeite (sopa) de azeite de salada mista pepino com 1 col. com repolho, *1copo (300 mi)
*1pires (cha) de *1copo (300 ml) com rucula. 8 (50pa) de azeite cubos de abacaxi de shake
espinafre ao alho de shake tomates-cereja 1 Capl (300mi) e vagem cozida 3 col.(sopa)
*1panqueca com -2 fatias elcol (sopa) cle shioe 1col. (sopa) de abacate
recheio de carne de melancia de azeite *2 laranjas de azeite comadogante
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efeito lipo sem lipo

Dieta adotada, agora vocé pode turbinar a perda de medidas com tratamentos
estéticos de Ultima geracao. "Eles estdo mais potentes do que nunca e trazem
resultados fantasticos!” avisa Adriana Vilarinho, dermatologista, da Clinica Adriana
Vilarinho (SP). E claro que, para o resultado final, é preciso se submeter a todas

as sessoes indicadas. No entanto, a alta tecnologia de tais equipamentos permite
efeito rapido, o que pode ser percebido apés duas ou trés aplicacdes.
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Descubra como funciona cada procedimento e o custo, em média, nas grandes
eescolhaoquetema o M ; s N
b clinicas dermatologicas do Pais. Depois. é sé cair no sambal
ver com voce!
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Combinando luz infravermelha,
radiofregiiéncia e massagem a vacuo,
o tratamento é o primeiro com eficacia
para problemas que acometem muitas
mulheres: celulite e gordura localizada.
Como é feito: o aparelho equipado
com a nova tecnologia Elos (Electro
Optical Synergy) combina duas fontes
de energia: luz infravermelha

e radiofreqliéncia, que unidas a
massagem a vacuo fazem do produto

o mais eficiente tratamento contra
celulite e gordura localizada, segundo
diversos especialistas no assunto.
Vantagens: "E a tnica tecnologia que
penetra profundamente na pele, agindo
no metabolismo do tecido adiposo’,
explica Ana Luicia Recio, dermatologista,
da Clinica Ana Licia Recio (SP).
Nimero de sessdes: 16 sessoes,
duas vezes por semana.
Contra-indicacdo: problemas
cardiacos, implantes metalicos, como
pinos e placas, ja que o aquecimento
provocado pelo infravermelho esquenta
o metal e torna o procedimento doloroso.
Quanto custa: R$ 250, em média,
cada sessao.
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Utilizaum gas, o

anidro-carbonico,mais  um melhor resultado.

tratadas. Para garantir uma dieta de baixas

calorias’. afirma Marjorie

conhecido como COZ, o tratamento deve ser Melo, dermatologista, da
que nao é tdxico ao realizado em jejum de Melo Decourt Clinicade
organismo, no combate  umaaduas horase, Dermatologia (SP).

& gordura localizada, depois, é preciso ficar Numero de sessdes:
celulite e flacidez. também por duas entre dez e 20 sessdes,
Como é feito: com horas sem comer. duas vezes por sermana.
uma agulha fininha, Vantagens: "O método  Contra indicacao:

o especialista aplica éeficazeseguroe gravidas e lactantes.
CO2 de uso medicinal traz otimos resultados  Quanto custa: R$ 150,
nas regides a serem quando associado a emmedia, a sessao.

aum estimulo elétrico capaz de reduzir

medidas e melhorar o aspectode

ondulac&o da pele, como celulite e estrias.

Como é feito: a sessao dura 20

minutos e comeca com a aplicacéo de
um gel condutor sobre o local indicado.

Em seguida, o aparelho de
ultra-som é passado na regiao
com movimentos circulares.
Vantagens: “A técnica diminui as

células de gordura e ativa o sistema
linfatico” explica Adriana Vilarinho,
dermatologista da Clinica Adriana
Vilarinho (SP).

Numero de sessoes:

dez sessbes, duas por semana.
Contra-indicacdo: gestantes,
portadoras de marcapasso

e de proteses metalicas.

Quanto custa: a partir

de R$% 80 a sesséo.

ultyAcontouy

Associa ultra-som e drenagem
linfatica eletronica.

Como é feito: o feixe de ondas
mecanicas, gerado pelas

ondas sonoras, atinge as células
adiposas da regido. Elas se
rompem sem lesionar os tecidos,
nervos ou vasos sanglineos.
Depois, é feita uma drenagem
linfatica computadorizada.
Vantagens: tanto o excesso

de liquido, quanto a gordura
liquefeita sdo eliminados de
forma natural pelo organismo,
nao trazendo riscos de aumento
de gordura no sangue.

Nuimero de sessdes: “Sao
necessarias de quatro a seis, com
intervalo de 15 dias entre cada
uma. Apds uma sessao pode-se
observar uma diminui¢ao de
2cmadcm’, explica Isabel
Martinez, dermatogista, da
Clinica Isabel Martinez (SP).
Contra-indicacdo: nao tem.
Quanto custa: entre R$ 600
e R$ 1.500 a sessao.




