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Vocé faz sexo quantas vezes por semana?

a) Uma b) Duas c) Trés ou mais d) Sexo? O que € isso?

Vote em www.pioneiro.com/vidasaudavel

Emagreca namorando

B Beijo de lingua: 50 calorias

M Preliminares do sexo: 135 calorias

B 30 minutos de sexo na posicao papai-mamaéae: 250 calorias

M 30 minutos de sexo oral: 350 calorias

B Mais de 40 minutos de sexo, com variadas posicoes: até 850
calorias
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W www.pioneiro.
com/vidasaudavel

orkut e

Saudavel

Acesse

blog_vsaudavel

el N e

GRSl Vitamina engorda?

Dias atras, numa farmacia de
Caxias do Sul, fui surpreendida
por uma senhora pouco apds fazer
meu pedido a atendente.

— Vocé esta bem? Vai engordar
tomando vitaminas — decretou ela.
Nao quis contrariar a mulher,
porque ela parecia muito certa

do que me alertava. Além disso,
me lembrei de ter ouvido outros
comentarios semelhantes antes,
sempre de pessoas mais velhas.

anemia, corrigindo o problema da
falta de apetite, mas nao porque o
ferro aumenta a vontade de comer
— explica Karina.

Assim como os minerais (calcio,
ferro e so6dio), as vitaminas (A,

C, B1, B12, D...) vendidas em
capsulas, nao abrem o apetite
nem tém calorias. Elas sao
provenientes dos macronutrientes
dos alimentos: os carboidratos,

as proteinas e os lipideos. Uma
laranja, por exemplo, é
fonte de vitamina C,
mas as calorias
contidas na fruta
provém do

Questao 1: vitaminas
nao tém calorias,
logo, nao tém
como acumular

gordura. carboidrato,
Entao, por nao da
que certos vitamina.

suplementos
sao Questao 2: ha
associados uma corrida
ao ganho de as farmacias
peso? e lojas de

A nufricionista
Karina Giane
Mendes, professora do
curso de Nutricao da UCS,
explica:
— Antigamente se falava muito
em Biotonico Fontoura e Sadol,
e ha pessoas que ainda associam
vitaminas a esse tipo de produto.
Esses fortificantes, ricos em
minerais como ferro e fésforo,
podem estimular o apetite caso
a inapeténcia seja causada
por alguma deficiéncia desses
nutrientes. Pessoas anémicas, por
exemplo, que tomam Bioténico,
voltam a sentir vontade de comer.
Isso ocorre porque o ferro cura a

suplementos, mas
quem realmente
precisa consumir
vitaminas e minerais?

Karina destaca que os
suplementos vitaminicos devem
ser usados principalmente por
pessoas que nao consomem
saladas e frutas e vegetarianos
com uma dieta muito restrita.

Ha outros casos em que o uso
também é recomendavel, mas é
fundamental buscar orientacédo

de uma nutricionista ou de um
médico para saber qual a real
necessidade. O uso indiscriminado
de vitaminas pode ser prejudicial
a saude.
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Enquete

No més de julho, a coluna quis saber:
manter uma alimentacao equilibrada no
inverno é dificil por qué? O resultado:

B 69,7%: vocé adora massas, lasanhas e pizzas.
H 18,18%: vocé nio resiste a sopas gordurosas,

como de agnolini com brodo e de queijo.
M 12,129%: seu fraco sao chocolate quente e
fondue.

“Que a
realidade me
perdoe, mas

fantasiar é
fundamental.”

Declaracao
do escritor e
empresario Marcos
Entrends no site
pimentachic.com.br.
Ele é autor do livro

Pinho coreano
promete saciedade

A empresa Galena esta trazendo ao Brasil uma
nova promessa para inibir o apetite. Trata-se do

PIONEIRO.COM

DICAS "
Ja que sexo faz bem a saude, nada melhor do que ouvir quem mais
entende. Na internet, o www.pimentachic.com.br é muito acessado

por quem busca assuntos do mundo erético feminino. A pagina é

produzida por uma mulher casada que se cansou de s6 acessar

paginas voltadas para homens. Ela da algumas dicas: fi

M Para manter acesa a chama que causam vergonha. Deixar |
do casamento ou de um longo 0 ambiente a meia luz também | |.
namoro, é importante cuidar dos  funciona. A m;nto:a do site
detalhes diarios. Nada de viver M Sensualidade ¢ sindnimo de WD ;

) . . . ~ ‘pimentachic.
de calcinha bege, camisola feia  autoconfianca, ndo de decote combr ndo revela
ou pijama que usava quando imenso e saia curta. Mantenha a idéntidade
morava com os pais. Uma a autoestima elevada e uma para manter a
sugestdo: por que uma simples  postura adequada. curiosidade dos fis
saida ao shopping n&o pode M Antes de tudo, o beijo € muito Nas. a0s leitores :
terminar num motel? importante. Ele é o termdmetro. & Vi' da Saudavel
M Na hora do sexo, homens ndo ~ No inicio do relacionamento, o ela d4 mais dicasl
ligam para celulite e gordurinhas. ~ Deijo, a pegada e as conversas sensuais. Leia em
Ent&o, desencane. Se, nos s&o itens basicos para medir o WWWpic;neiro
primeiros encontros, estiver que voce tera pela frente. compvidasaudavel
insegura, use uma lingerie que M A experiéncia s6 vem com a —_——

disfarce as partes do corpo

prética. Entao, pratique.

Um casal entre nds

- Swing, primeira

publicacao sobre
fantasias sexuais
para casais lancada

no Brasil, que

conta com dicas e
historias veridicas.

pinho coreano, ja a venda como PinnoThin.

O segredo do pinho coreano é uma substancia
extraida do 6leo da castanha do pinho, o acido
pinolénico. Esse acido estimula dois hormoénios
intestinais ligados a inibicao do apetite: o CCK
(colecistoquinina) e GLP-1 (peptideo analogo

ao glucagon). Esses hormoénios tém a funcao

de enviar a mensagem de saciedade ao cérebro.
Desta forma, ao ingerir o produto, a liberagao da
sensacao de saciedade acontece como um processo
natural do organismo.

O PinoThin pode ser adquirido em farmacias de
manipulacdo. A dose recomendada por refeigio é
de trés a cinco gramas, que devem ser diluidas em
liquidos. O efeito de saciedade dura até trés horas.



