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Com alimentacdo balanceada e preparo fisico adequado

Trata-se de uma férmula que ndo sai de moda, ndo "‘hh
custa caro e cujo resultado é garantido por quem en- f. 4
tende de salde e de beleza: médicos e esteticistas. .
Indicamos abaixo os passos principais dessa formula que pode ser en-
contrada, em detalhes, em estudo realizado pela dra. Valeria Natale, da

Divisdo de Assisténcia Médica e Saude do TRF3 (http://intranet.trf3.gov.br)

Primeiro Passo - dieta balanceada

Uma dieta balanceada é constituida predominantemente por cereais, legu-
mes secos, frutas e vegetais, laticinios em quantidade moderada, carne
(n&o esquecer o peixe!) ou ovos em pequenas porg¢des, pouquissima quan-
tidade de gordura e de preferéncia de origem vegetal. (Veja quadro abaixo)
Segundo Passo - preparo fisico

Pode-se praticar exercicios em uma academia, em um
clube, em um parque ou em casa. Subir escadas, rea-
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“ desde crianga tinha necessidade de movimen-
to. Sentia uma inquietude que facilitou meu
direcionamento para os esportes. A pratica de es-
portes descarregava a carga emocional acumula-
da, a tensdo do dia-a-dia, e trazia a sensagdo de
calma e bem-estar’.

lizar servicos domésticos, descer dois pontos de 6ni-
bus antes do mais proximo de casa ou do trabalho fa-
zem tanto efeito quanto exercicios realizados em aca-
demias de ginastica. Dancar &€ um 6timo exercicio e
ainda aproxima as pessoas.
Vocé pode escolher exercicios
aerdbicos (caminhada, corrida, ciclis-
mo, natagdo) ou musculagdo (exercicio resistivo).
A intensidade e a freqiiéncia devem ser aumenta-
das progressivamente.

O ideal é praticar 30 minutos por dia; pode-se divi-
dir em trés periodos de 10 minutos cada.
Atencdo: antes de realizar qualquer exercicio intenso,
procure o seu médico. (DAS)

Ariovaldo Viana é técnico judiciario (10? V.Civel/F.Pedro
Lessa/SP). Para ele a atividade fisica é condigdo basica
para a manutencdo da salde. Ari, como é chamado, ja foi
atleta de corridas de 800 e 1500 metros e jogador de futebol
amador. Depois de uma cirurgia no menisco, trocou a corrida
por caminhadas.
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! Ari comega as 7h00, em jejum. Veste uma roupa leve e
confortavel, ténis com bom amortecimento e durante uma
hora percorre retas, subidas e descidas no Parque da Acli-
magao (SP):

“...inicio com movimentos lentos, em respeito ao
cOrpo que passou a noite em repouso e vou
aumentando o ritmo progressivamente.

Procuro néo exigir além do
limite de meu corpo.”

GRUPOS DE ALIMENTOS

Ari termina as 8h00 com um

Grupo | | Proteinas, célcio e vitaminas AD,E e |Leite e derivados e )
complexo B banho (apldo, seguido de
G I |Proteinas, ferro, viaming A C ‘ el ; um café reforgado.
rupo C(;(r)n?)llr:(% grro vitamina A e arnes, ovos, peixes e mariscos A§ 11h00, Ari chega 0
Grupo lll | Gorduras de origem animal ou vegetal| Oleos, azeite, manteiga, margarina, banha ZsﬂrupZZPe;rrng; e;:lé
Grupo IV | Hidrato de carbono, proteina vegetal, |Cereais, legumes secos e produtos agucara- um nov’o dia de R
ferro, vitaminas B1, PP e fibras dos (pdo, massas, batata, feijdo, agucar etc) trabalho «;{5'.\
. N
Grupo V | Vitaminas, minerais, fibras e Frutas, vegetais e horticolas -
carboidratos

Frida

Drama, Julie Taymor, EUA/2002 — 123 min.

O filme relata a conturbada histéria de Frida
Khalo (Salma Hayek), uma das mais famo-
sas pintoras mexicanas do séc. XX. De sua
relagdo complexa e duradoura com seu
mentor e marido Diego Rivera (Alfred
Molina), até seus provocantes envol-
vimentos romanticos com outras mulheres e um controverso e
ilicito caso com Leon Trotsky. Frida levou uma vida intensa e sem
limites, de busca da felicidade nos momentos mais dificeis. Na
trilha sonora, musica de Caetano Veloso. (RAN)
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Nao deixe de consultar o calendario
oficial dos 450 anos de Sao Paulo. La
vocé encontrara todos os eventos pro-
gramados para o aniversario da cida-

de. www.prefeitura.sp.gov.br (RAN)

% | PARTICIPE!
Mande suas criticas e sugestées. Nao se esqueca de
| colocar nome, lotagao e telefone para contato. |
I F Sec¢do de Divulgacdo Social: Rua Libero Badaro, 73,
| Jm‘ﬁﬂ,"fj}["{'_ Anexo Il - 4° andar, cep 01009-000, S&o Paulo / SP |

" e-mail: JF-imprensa@trf3.gov.br
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