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E TEMPO DE SEU CORPO DIZER
ADEUS AO INVERNO. E COMECAR

A SE PREPARAR PARA O VERAO.

Por Mariane Lobo

Logo mais, o inverno estara indo embora,
deixando para tras muitas coisas boas, que so ele € capaz
de trazer, como, por exemplo, aquele aconchegante mo-
mento junto a lareira ou aquele saboroso prato de sopa
bem quente. Mas se, por um la- y
do, o inverno tem la suas carac-
teristicas agradaveis, por outro 3 1
lado, ele nao € tao generoso as- ‘*: s
sim em relacdo a pele do nosso corpo. Durante essa esta-
cdo do ano, nossa pele fica mais desidratada, pois além
=== de diminuirmos a ingestao diaria de agua,
ﬁcamos expostos ao frio e tomamos banho

o rosto e os cabelos ﬁcam mais ressecados
porque passamos a perder os oligoelementos - elemen-
tos quimicos essenciais para os seres Vvi-
vos - devido a desidratacao. Nessa épo-
ca, alias, € comum o aumento das linhas
de expressao e rugas no rosto. Portanto,

com o fim do inverno e a chegada da €poca do calor, de-

N

= vemos abusar das hidratacdes. Dessa
~ forma, conseguimos deixar nossa pe-
" le com mais brilho e uma maior sus-
{hd tentacao, mantendo mais colageno e
elastina tanto no rosto quanto no corpo. Fora isso, uma
pele sempre hidratada melhora o uso dos cosméticos em
sua propria casa. Uma 6tima medida para vocé se prepa-
rar como deve para o verao € aproveitar os
exclusivo beneficios de alguns dos muitos
servicos disponibilizados pela clinica de es-
tética e terapias do Igarata, como os indicados a seguir:

LIFTING FACIAL DE OURO: terapia finalizada com aplica-
cao de mascara nutritiva especial, que realiza a reposicdo
de minerais, deixando a pele fresca e luminosa e propor-
cionando um embelezamento imediato.

E

LIFTING FACIAL BIOLOGICO: tratamento antiflacidez e
rejuvenescedor realizado com elastina, colageno, extra-
to placentario e hidrolisado de proteina, que deixa a pe-
le mais firme e vigcosa.

P 71 ARGILOTERAPIA: proporciona a renovacdo celular e, de-
vido ao uso da argila verde, ocasiona a estimulacdo do

colageno e da elastina, diminuindo a flacidez e hidratan-
do profundamente a pele.

HIDRATACAO CORPORAL COM LAMA VULCANICA: te-
rapia com acdo remineralizante e hidratante, que promo-
ve a elasticidade da pele devido ao alto teor de aluminio
e silicio da lama extraida das terras vulcanicas.

Mariane Lobo é fisioterapeuta e coordenadora da clinica de terapias e
servicos de estética do Spa Fazenda Igarata.

AGOSTO DE 2011

Como em todas as suas edi¢des, o “Acontece no Spa Iga-
ratd” 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.

Soja Texturizada Salmao ao Maracuja
a Parmegiana

APROVEITE AS TERAPIAS
OFERECIDAS PELO SPA. MESMO

QUE VOCE NAO SEJA HOSPEDE.

As terapias corporais, os banhos, os ” :
cuidados de estética e do salao de = ) q
beleza do spa também estao aber- :

tos as pessoas da regido que dese- —
jam cuidar do corpo e da mente num ambiente extrema-
mente propicio para isso. Ou seja: vocé ndo precisa ser

" hospede do spa para sentir os inUmeros be-
neficios proporcionados pelas massagens,
hidratacoes faciais, hidromassagens e outros
. servicos de uma ampla lista. A Unica coisa
que vocé precisa fazer € agendar o que deseja, ligando
antecipadamente para a Central de Reservas do Igarata.

Terapias e Estética:
das 9 as 19h.

Saldo de Beleza:
das 10 as 19h.

Servicos prestados
diariamente.



COLESTEROL

O colesterol € uma substancia essencial
para o organismo, pois esta presente nas
membranas das células e serve de base
para a producao de diversos hormoénios. O problema é
quando ocorre um acimulo de colesterol no organismo
devido a ingestao de muitos alimentos ri-
Cos nessas substancias ou a alteracao no
figado, que aumenta sua producao endo-
gena. O colesterol € encontrado principal-
mente em alimentos que contém gordura saturada, como
ovo, carnes, miudos, camarao e lagosta. Os miados de-
vem ser consumidos no maximo uma vez
por semana, ja os camardes e as lagostas
*, no maximo trés. Se consumirmos até trés

@ ovos por semana, teremos beneficios, pois
eles tém grande valor nutricional, contando também com
vitamina E e substancias antioxidantes. O valor normal do
indice de colesterol em individuos adultos € de até 200
miligramas por decilitro. O LDL, §
fracao ruim, é aceitavel até 120
miligramas por decilitro. O HDL, % A
fracdo boa, deve ser maior que 40 no homem e 50 na
mulher. Além de dieta e atividade fisica, as estatinas,
substanaas que inibem a producao do colesterol ruim, es-
. =@l tao sendo empregadas de forma terapéuti-
| N‘)\» ‘3 ca. Para o grupo especial dos diabéticos, €
iy "'k-“-’hw indicado manter o LDL menor que 100 mili-
gramas por decilitro.
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(Trecho extraido do livro “Dieta Dissociada - Emagrecer com
Saude Comendo de Tudo”.)

QUAL PAI NAO GOSTA DE
UMA BOA PECHINCHA?

Venha passar o Dia dos Pais em familia no Igarata. O spa
criou um pacote em que pai, acompanhado de filho ou
filha, tem 50% de desconto no valor de sua respectiva
estadla e ainda por cima ganha um relaxante banho de

| ofurd. O pacote também inclui saborosa die-
ta de 600 ou 1200 calorias diarias sob orien-
tacdo nutricional, palestra com médico endo-
crinologista e nutrologo e diversas ativida-
des monitoradas de esporte e lazer. Se vocé é filho ou fi-
lha, convide seu pai. E se vocé é pai, convide seu filho ou
filha. Sdo trés dias para vocés aproveita- = :
rem ao maximo, com check-in as 14 ho-
ras de 12 de agosto (sexta-feira) e check-
out ao meio-dia de 14 de agosto (domin- :
g0), incluindo um almo¢o bem especial do Dia dos Pais.

Desconto de 50% nas diarias do pai valido somente quando
pelo menos um filho ou filha também estiver hospedado no
Spa, NO MEeSMO OU €m outro apartamento.

O valor do Pacote do Dia das Pais sera calcula-
do de acordo com o tipo de apartamento es-
- colhido. Para maiores informagdes, envie um

; i e-mail para atendimento@spaigarata.com.br
ou fale dlretamente com a nossa Central de Reservas.

Forma de pagamento: 30% na reserva, via deposito bancario, e o
restante parcelado em duas vezes: uma parcela a vista e outra pa-
ra 30 dias.

DAY SPA
COM DESCONTO

E ATENDIMENTO
ESPECIAIS
PARA GRUPOS.

O Igarata mantém um servico especial de Day Spa para
grupos, sejam eles organizados por agéncias de turismo,
empresas, associagoes ou até mesmo pelos proprios par-
ticipantes. Com horario de entrada de acordo com a pre-
feréncia do grupo - das 7h30m as 9 horas - : :
e saida as 21 horas, o Day Spa do Igarata |
inclui diversas atividades monitoradas de
esporte e lazer, uso das instalagoes e dieta
d1v1d1da em 4 ou 5 refeicoes: café da manh4&, lanche ma-

: tinal (para grupos com café da ma-
nha as 7h30m), almoco, lanche
vespertino e jantar. Tudo isso num
local paradisiaco, em meio a muito
verde, ar puro e com toda a estrutura de um dos mais
exclusivos e aconchegantes spas do pais.

O cardapio ser-
vido aos grupos
também segue
o principio da
Dieta Dissociada utilizada pelo spa. Porém, como nem
sempre as pessoas que vém em grupo para o Day Spa
estdo de regime, para elas nao ha restricdes com relacdo
a quantldade de calorias por refeicao.
Além disso, desde que com antecedéncia,
€ possivel escolher com a nutricionista do
M [garata o cardapio das principais refeicoes,
ok para que o mesmo agrade a todos.
Orgamze o seu grupo. E venha passar, entre amigos, um
dia saudavel e relaxante no Spa Fazenda Igarata.
Desconto especial valido para grupos acima de 15 pessoas, ndo
valido para alta temporada e periodos de feriados.

Cardapio especialmente

elaborado de acordo com [
a preferéncia do grupo.

TRANSFORME O LIXO ORGANICO

NUM PODEROSO ADUBO.

O lixo organico que vocé, diariamente, joga
| fora - composto basicamente por restos de
2 comida, cascas de frutas e de legumes, pa-
péis, ossos etc. - pode ser facilmente transformado num
poderoso adubo. Se vocé mora numa casa, basta enterra-
lo no jardim, proximo as plantas. Ja em um apartamento,
€ so colocar o lixo organico num vaso vazio e cobrir com
um pouco de cal, serragem e terra - fazendo camadas até
completa-lo -, que em cerca de 90 dias vocé podera usar
o composto resultante para dar novos nutrientes as suas
plantas ou para o replantio.
Agindo dessa maneira, vocé da uma destinacdo muito
mais adequada para parte do seu lixo doméstico e, ainda
por cima, contribui para melhorar o verde ao seu redor.

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

PEQUENAS ACOES

QUE FAZEM A DIFERENCA.

= wasm1 Central de Reservas: (Oxx11) 4658-1433/1340
ﬁ;& ' (11) 7891-9641+ Radio 9*11321

VFezenia Rodovia Dom Pedro I, km 29 - Igarata - SP
www.spaigarata.com.br
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