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Com o objetivo de proporcionar aos héspedes meios pa-
ra que eles possam ter permanente acesso, em suas pro-
prias casas, as varias informagdes sobre o universo do re-
gime e do bem-estar, adquiridas principalmente durante
0s perlodos de estadia, o Spa Fazenda Igarata disponibili-
sz za algumas importantes ferramentas. Uma de-
St l las € o Caderno de Receitas n® 2, que ensina
g _lsarata I como preparar exclusivos pratos e sobremesas
F!‘II@W criados pelo proprio spa. Sempre faceis de fa-
n,f zer, com ingredientes utilizados no dia-a-dia,
B 0 as receitas apresentadas estdo plenamen-
te de acordo com a Dieta Dissociada, aplicada pelo Igarata
na alimentacdo de seus hospedes. Outra ferramenta € um
DVD com cerca de 30 minutos de duragao, 4
que tem como conteddo a palestra que o
Dr. Jodo Cesar Castro Soares, endocrinolo-
gista e nutrologo do spa, oferece aos hos-
pedes todos os sabados a partir das 13h30m. Tanto o ca-
derno de receitas quanto o DVD com a palestra podem
ser obtidos no proprio Spa Fazenda Igarata.
Além disso, caso os interessados queiram ex-
pandir ainda mais os seus conhecimentos, é
possivel adquirir, nas principais livrarias do pais,
o livro “Dieta Dissociada - Emagrecer com Sau-
de Comendo de Tudo”, de autoria do Dr. Joao
Cesar, que mostra, de forma simples, como
uma pessoa pode perder até 10% do peso corporal em
um més, dissociando a dieta e, o que é melhor, comendo
bem. Outro meio de obter informagdes re-
lativas a uma alimentacdo e a um modo de
vida saudaveis é este proprio informativo,
disponibilizado bimensalmente no site do
Igarata e que constantemente traz matérias assinadas pe-
las nutricionistas do spa, Cristina Grandjean e Fabiana Ma-
rangoni, e também pelo Dr. Joao Cesar Castro Soares.

O QUE EU DEVO LEVAR PARA O SPA?

Para um bom aproveitamento de todas as
atividades oferecidas pelo Spa Fazenda Iga-
rata, vocé deve levar em sua bagagem toalhas para uso na
piscina, ténis confortavel para as caminhadas e roupas es-
portivas para os exercicios diarios. Fora isso, como o spa es-
ta numa regiao de clima tropical temperado, com tempera-
tura anual média de 18,5°C, é importante que vocé também
tenha na bagagem roupas quentes para a noite. O Spa Fa-
zenda Igarata oferece, sob empréstimo, roupdo e toalhas de
banho e de rosto nos apartamentos, além de fornecer sabo-
nete, shampoo e condicionador.

SEU CORPO NAO VIVE SEM
UMA BOA HIDRATACAO.

Por Fabiana Marangoni

N&ao ha nenhuma duvida de que todos nés
precisamos beber agua diariamente. Mas, em relagao a
quantidade, qual seria a correta? Na verdade, estima-se
que uma ingestao adequada seria de cerca de 2 litros por
dia, s6 que em alguns casos isso ainda pode ser pouco.
Se uma pessoa, por exemplo, esta fazendo dieta hipoca-

> 8 |orica, a degradacao das células adiposas li-
bera corpos cetonicos na corrente sanguinea,
dque, por sua vez, ao atingirem o sistema
e ", nervoso central, ocasionam tonturas, dores
de cabega e mau halito. E como esses corpos ceténicos
sao eliminados pela urina, entdao, quanto mais agua for in-
gerida, mais rapidamente eles irao embora do organismo.
A pratica de exercicios fisicos também requer uma espe-
cial atencdo em relacao a hidratagao, ja que O suor deve
ser bem reposto. Se, por exem- : :
plo, em uma hora de esteira a
diferenca de peso entre o inicio
e o fim da pratica - sem ingerir - A >
nada - for de 500g, isso significa que a pessoa perdeu
meio litro. E o que deve ser reposto nao € somente esse
meio litro, mas uma vez e meia, ou seja, 750ml de agua,
preferenaalmente nao de uma s6 vez, mas aos poucos.

j ; Ainda sobre a hidratagdo, um importan-

te ponto a ser esclarecido € que a inges-
tao de agua durante as refeicdes, ao con-

- EA trario do que muita gente pensa, nao le-
va ao aumento de peso. Beber agua a mesa pode até
mesmo contribuir para que se coma menos, devido a sen-
sacdo de saciedade provocada pelo preenchimento gastri-

co. Alias, um estudo realizado pela Universidade de Virgi-
'k,_ M-:!

nia Tech, nos EUA, comprovou isto na pratica,
demonstrando que um grupo de pessoas que
ingeriu um copo de agua antes das principais
refeicdes teve maior perda de peso em relacio
ao grupo que ndo ingeriu. Enfim: agua s6 faz  E -
bem a saude, garantindo um melhor func1onamento lntes-
tinal, renal e circulatorio, valendo aqui a ressalva de que
algumas doencas, como insuficiéncia renal e
insuficiéncia cardiaca, podem gerar algumas
restricoes quanto a ingestao de liquidos, que
deve ser feita sob orientacdo médica.

Fabiana Marangoni € nutricionista do Spa
Fazenda Igarata. Todas as segundas-feiras,
a partir das 20h30m, ela conduz uma pro-
dutiva palestra para os hospedes, em que
da minuciosas explicagdes sobre como
aproveitar a dieta do Igarata e, principalmente, motiva
quem esta chegando a atingir os seus objetivos.

(continuagao da
matéria na pag. 2)




HIDRATACAO COM

CHAS E SUCOS.

A hidratacao com chas e sucos também € bem-vinda, po-
rém ela ndo substitui a ingestdo de dgua. E importante
lembrar que o consumo de alguns sucos pode agregar al-
F " gumas calorias consideraveis a sua dieta. Um

\j i? copo de suco de laranja, por exemplo, pode

chegar a ter 140 kcal. Uma dica para fugir des-

sas calorias extras é ficar com os sucos que devem ser di-
luidos em agua, como os de maracuja, limao, melao, aba-
caxi e melancia, sempre com adogcantes e nunca com agu-
car. Um dado interessante € que um co-
po desses sucos diluidos em agua equi-
vale a uma porc¢ao de fruta e o recomen- i A
dado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS) € o con-
sumo de 3 a 5 por¢des de frutas por dia.

VEGETARIANOS
p

\ ’” A alimentacao vegetariana (que exclui a

\/ 4 carne da dieta alimentar) tem um lado
saudavel, pois tem pouca gordura satura-
da, € rica em fibras e geralmente menos calérica. Ja a die-
ta vegetariana restrita, marcada também pela auséncia de
ovo e de leite (e todos os seus derivados), leva a carencna
de aminoacidos de alto valor biologico (ami-
noacidos essenciais), de vitamina B12 e zin-
co. Aminoacidos essenciais sdo aqueles que
o organismo ndo produz, sendo encontrados
em quantidade suficiente apenas em alimentos de origem
ammal A lisina € um deles e sua falta provoca queda de
cabelo. A caréncia de ferro e de vitamina B12,
i induzida pela dieta, pode provocar anemia
: ¢ (megaloblastica ou ferropriva) e neuropatia pro-
gressiva. As principais fontes vegetais de ferro, como fei-
jao, espinafre e brocolis, além da reduzida quantidade de
ferro mineral (em comparacdo com as carnes), tém apro-
veitamento cerca de oito vezes menor no orgamsmo Nao
se deve deixar de consumir ovos o s
e laticinios. Consumindo-os dia-
riamente, o individuo tera um es- /& ) 2
tilo de vida realmente saudavel, sem caréncia de nenhum
aminoacido essencial ou de vitaminas.
(Trecho extraido do livro “Dieta Dissociada - Emagrecer com
Satide Comendo de Tudo”.)

TOME UMA MEDIDA SAUDAVEL

PARA A NATUREZA.

Procure utilizar copos ou canecas lavaveis
em substituicao aos copos de plasticos des-
cartaveis, prejudiciais ao meio ambiente por ndo serem
biodegradaveis e gerarem residuos toxicos no processo
produtivo. Imagine s6 quantos copos descartaveis deixa-
rao de ser usados, somente por vocé, com esta medida. E
o quanto isso, por incrivel que pareca, fara a diferenca no
futuro, ja que cada um deles demora mais de 100 anos
para se deteriorar.

PEQUENAS ACOES
QUE FAZEM A DIFERENCA.

Uma campanha do Spa Fazenda
Igarata em prol do meio ambiente
e do bem-estar de todos.

Como em todas as suas edicoes, o “Acontece no Spa Iga-
rata” traz mais duas receitas de pratos de baixa caloria,
para que vocé possa preparar em sua propria casa alimen-
tos saborosos e ao mesmo tempo saudaveis, dentro do
principio da Dieta Dissociada aplicada pelo spa, que sepa-
ra os alimentos com proteina animal dos alimentos a base
de carboidratos complexos nas principais refeicoes.

Yakissoba Vegetariano Filé de Frango ao
Creme de Espinafre

DESCONTO ESPECIAL PARA
MEMBROS DE EMPRESAS,

ASSOCIACOES E SINDICATOS
CONVENIADOS.

O Spa Fazenda Igarata mantém convénios com varias as-
sociagoes, federagdes, sindicatos e empresas, através do
qual oferece aos seus respectivos membros um desconto
adicional de 5% no valor ja naturalmente vantajoso de

suas diarias. Veja a lista completa das orga- £ =

nizacdes conveniadas em nosso site, no ™ &
link “Promocoes”. Se vocé for funcionario k
ou ligado a uma delas, aproveite este des-

conto especial. E se a sua organizacao nao estiver na lista,
peca para o RH ou o responsavel fechar um convénio.

Desconto de 5% nao valido somente em periodos de feriados e
nos meses de janeiro e julho.

[ g! Central de Reservas: (Oxx11) 4658-1433/1340
PA-T— gt Rodovia Dom Pedro I, km 29 - Igarata - SP
el www.spaigarata.com.br
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