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Feche os ouvidos
ao maridao e aos filhos
e aprenda a manter
0 regime mesmo quando
ninguem mais em casa

precisa perder peso

poF Silvia Regina

s & tentou encarar uma dieta oom seredads
eeftamente (& 1ol surpreendido com oF ObStacu
Bl el COSHLIMAM Sufgd peld caminhio, Eles nido
30 PBEapcod, & OOMECHr pilo Cardapen anEUlo (VoDd Bl oGlse
comir guantidades menanés do Gue aNLEs) & & VanTade in-
controldvel de devorar slimentos proibidos (Come agqiioka
mcarde de chooolate dibindda). HEO battaite & neoassudade
die irmgead limated & pidgdia ansiedade, GuUBmM mMora O0m a
familia ¢ administra o cardipio da cata ainda & obrigats
a enfrentar outro importante desafioc venoer o4 inimigos
imtimos = Qiss vivesm 200 0 meumo folo o oompartiftham as
reteipdes. Maridod & namorados costumam ser o principais
vilfdes, E mulio oomaem o homem boikcofar a dieta da mulher
& coma s fosse a colsa maks iInocente do mundo, arrasta-la
para uma churrascana no fim-de-semana. Hi duas causas
PSS e Dara 50, & promaira, tisiolagca, "0 homena tom
Fas iy CAak O THaH Ok Gk ITiid hores @, por ossp mot
v, PhECILEm CONSLIMIEF Mk Alorkas™, exNplica & enacring
legista paulists Adriana Morettl. & outra & emecsonal, =D
homem fica inseguro com & decisdo da mulhes uma ez
gue o corpo gordinho dela & uma protegso para ele”, diz
o terapgeuta familiar lkdo Rosa da Fonsets, de 580 Paulo
Claro gue o550 boltote ndo & atitude exchriva dos ho
mens, Ha uma parcela de madheres que tambsém e deli
cla com a possibélidade de ver o paroeire falhar ao tentar
sequir a dieta, "As vezes, ela boicota nas comperas do su
permercado, levando para casa wérios alimentos que en
gordam, ou quands faz bodos @ doces gostosos durante o
fegime do mando™, conta & nancepnmnta Catarena Stocon,
di Curitiba (PR). Mas & uma parcela bem peguena de mu
lheres quie acabam prejudicando o8 homens, 550 porgue a
ala femining & a que mais faz didts @ 18m uma coroentl-
zaCkn maior em relaglo & necedwtidade de star magrinha



CAINDO EM TENTACAD
A cobranca da wcisdade em relacio ao COFED e l&@ita

B 4 IMmagem (Cadd WwWer mais m 1) dad modelod que apare

cem na televiskd w40 algueng Jod molivol que
ovam a maeher a farer mas diets & que o
nomesms. WMas S50 N0 Guer dized que o4 redu
o obbicos s40 melhores &ntie &las - que nem
SEMPpRE CoNReQuem fEsitef a5 (ENLACGes

BT FRCLISRTE 1ilT wa il iar ki

i L. S o8 ori

TacA0 & deminiuir

a guantidsde de um determin

eley preferem cortdlo de ver do carddpio

Fara as mulhenes, mandgs disoiplinaidas, & fun

damigntal Contar of a lidarsedade de mari

oo & tilhos, Mas, como Taied Hea? Dipecialistias o

LM T2 & aTrmnad Quid & MElhis maneira of sirar O posgd &

[ONSDENRIZAr TOMS & Cada da smiportincia de ma

TN L 0 LAl apee TE Qr I 1t L 3 miar. Cis
i toami longmadacle nelhar qua

I& O vida 1iE Adma O} primairg padsso, poranto, & esten

& FliE

der o mesmo Card '||'|||'| ik ¥ Toda & Tamehd, cortando pael

0% iS00S OF coer om Tentacdo. Ou seja, ewqueca agquela hisfaria

ird a% {namn

de fader o fe :i'|l|||.I para voot & & milanssa s

cas "N e per d [ 1l £k

O mMeEsmo e i Pl ooem oufros pratos caldncos .‘.-5_

FIatSds, e © l!""[.lln'.l. dewiem ser wervidas apenas oo gl o

a base de tamate, & nunca a quaire queijos, Bolachas, doces,

fefrigérantes & '.-\.|||._|.Il:| nhos" Dioviem ser Dansias dos anmarsdd

& da geladeira onquanior durar o negims Eles 4 ajudam a
sEntir mass Fome. Alimenios com Badsd valor nutrceonal ndo

o MEPCONTERCHERDE COETRE UL IERbed |;.|l!r' oir M & S8reerm

o il il a0 apetite”, @rgna a nutricionista Cataring Stooe 0,

Fard guem medidas como edsas, embora parscam & NIrermas,

benatsiiam a Tamilia toda. Catarima elabornow wum o

y diretinho

100 Cadoaias por drd pard vood sequin. Se fizer fue
¢ pErencel emagreces entre meso e um qullo por semana — ou
até quatro quilos em um més. & boa noticia & que ale & reche

el i '\.'Ill-lﬂ. nlos bacanas

VA COM CALMA

Mo IR, & odtive
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C EEAres S WM Ol 8rg s

tacac i e Sadravo Terile mostrar o descontendes i
omed alimentod saudiweis nio tom nada a ver com CaTer

IeCEnhE COoUmEra Ma OO0 Que antes a5

M (OM0 S8U mardo, dewds Qo ST O Arclapin i

o, O tamanhs das poarcses, vale i ie, Ewta libag para

GUEM S0 precra penoer peso, Clang gise alet [ao (nlpCalE
Lomer exatamente tudo o Qe e PO 0 prato. e vl fo
mar ispurto com semente de inhaca, gor exemplo, eles po

fdem disponsar o Qrdc O impomante & o acresoentar mada

o Tora, Vood 8518 de e 1@ @ ehey dewem ser companhsiros

nessa fora, Afinal, wer IMaAE, CLP0Ra & BOniTa & ||:-l.l.l'..'| Lm!

Faca campanha a seu favor

Trazer o Inimigo - ouw melhor, seu parceiro - para
o seu lado requer jogo de cintura. Siga as dicas;

7

Wade ¢

sanco

& 1

> B RArier para & Driga o4l e ea-Lla & parar o
4 PRSI, ELO0TE 3 Dosbira baar & fafide uma nova

anversa, Nao adanta responder o mosmes foe

Em higsbtess nenhuma desista do seu ob

causd delée Perse em vool o i g ar

S Rt Fonecs, tovapeuia Larmdliar
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