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E SIMPLES SER ECOLOGICO!

Na Conferéncia das Na¢oes Unidas sobre
o Meio Ambiente, realizada em Estocol-
mo, no ano de 1972, definiu-se meio am-
biente como o conjunto de componentes fisicos, quimi-
cos, biologicos e sociais capazes de causar
efeitos diretos ou indiretos, em um prazo
curto ou longo, sobre os seres vivos e as
atividades humanas. Ou seja: baseado nes-
sa premissa podemos, entdo, dizer que meio amblente é
munto mais do que aquela verdejante natureza de cartao-
/4" - 4 postal, distante de nosso dia-a-dia e vi-
~ venciada apenas em viagens de férias ou
| de fins-de-semana. Meio ambiente, na
N verdade, € todo e qualquer meio onde o
ser humano habita, fazendo parte dele - além, é claro,
dos campos, matas, lagos e rios - as metropoles, as resi-
déncias e até mesmo nossos locais de trabalho. Portanto,
o cuidado que podemos e, notadamente, deve- 34
mos ter para com o meio ambiente deve ser al- .'
g0 muito mais abrangente do que somente se
preocupatr, por exemplo, com o desmatamento
da Floresta Amazonica, ja que no cotidiano de s
cada um de nos € muito bem possivel realizar pequenas
acoes que, quando somadas, irdo fazer a diferenca.
; Molhar uma planta que esta seca em
A casaou no escritorio, colocar uma fru-
;’ . ta numa praga para que um sabia te-
2 nha como sustentar seus filhotes, se-
parar o lixo orgamco e enterra-lo em algum lugar para
transforma-lo em adubo e utilizar copos ou canecas lava-
veis em substituicao aos copos de plasticos descartaveis
que demoram cerca de 100 anos para se
deteriorar sao apenas algumas das muitas
medidas simples que podem ser tomadas.
Outra acdo que pode fazer a diferenca es- :
ta em vocé deixar seu carro, de vez em quando, na gara-
gem, ja que a cada quildometro rodado ele gera 54 gra-
mas de monoxido de carbono, um gas toxico resultante
da quelma do combustivel. Andando a pé quando isso
/ for possivel, como, por exemplo, na-
quelas frequentes idas a padaria da
sua rua, vocé nao prejudica o ar e ain-
da por cima faz um pequeno exercicio. Enfim: assumir
uma verdadeira responsabllldade para com o0 meio am-
biente através de atitudes ' i :
100% ecolégicas é algo que
esta ao alcance de qualquer C %3, 3 h
cidaddo, ndo exigindo nenhum grande esforgo mas sim
apenas um pouco de boa vontade.

Lito Fernandez € bidlogo e gestor ambiental do Spa Igarata.

Meio do ano é tempo de ESPECIAL FESTAS JUNINAS

festas juninas. Entdo, nada melhor do que poder preparar
em sua propria casa algumas deliciosas bebidinhas e do-
cinhos da época, deixando de lado aquelas tentadoras ca-
lorias extras que tanto atrapalham quem esta fazendo re-
gime. Alias, essas quatro receitas abaixo provam, mais
uma vez, que com a escolha dos ingredientes certos vo-
cé ndo precisa tirar os prazeres da vida s6 porque esta de

dieta.

1 xicara de arroz (50g)

3 copos de leite de soja ori-
ginal zero

2 colheres de sopa de ado-
cante para forno e fogao
canela e cravo a gosto

500ml de agua

3 paus de canela

5 unidades de cravo

2 colheres de sopa de gengi-
bre picado

1 xicara de cha de adogante
para forno e fogao

Adicione o adogante e o gengi-
bre numa panela quente e va
colocando agua aos poucos,
como se faz para caramelizar.
Adicione os demais ingredien-
tes e deixer ferver por 15 mi-
nutos. Sirva quente.

Rende 2 porgoes.
23 kcal por porcao.

500ml de suco de uva concen-
trado sem agticar
1 maga picada

3 paus de canela

400ml de agua

3 colheres de adocante para
forno e fogao

Lave o arroz e coloque para
cozinhar com os demais in-
gredientes até amolecer.

Rende 5 por¢oes.
71 kcal por porgao.

1 abébora japonesa

1 Xicara de cha de coco ralado
1 xicara de cha de adogante
para forno e fogdo

cravo a gosto

canela a gosto

Corte a abobora japonesa em
pedacos pequenos e leve ao
fogo baixo com dgua. Quando
comecgar a soltar mais agua da
aboébora, acrescente o adogan-
te, o coco ralado, o cravo e a
canela, deixando apurar por
15 minutos.

Rende 40 por¢oes.
31 kcal por porgao.

Misture todos os ingredientes
numa panela e deixe ferver por
20 minutos. Sirva quente.

Rende 4 por¢oes.
130 kcal por por¢ao.




MINERAIS

Por Dr. Joao Cesar Castro Soares

=
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\ J' Os minerais sao compostos inorganicos,
Y/ essenciais em pequenas quantidades.
Atuam principalmente na formacao dos

ossos, do tecido conjuntivo e na comunicacao intracelular.
Dividem-se didaticamente em dois tipos: macrommerals
e oligoelementos. Os macrominerais sdo cal-
cio, fosforo, sédio, potassio, magnésio e clo-
ro. Os oligoelementos sdo ferro, cobre, cro-
mo, fldor, iodo, manganés, selénio e zinco. 74
O ferro € um mineral essencial para combater a anemia.
As prmcnpals fontes sdao carne, feijao e verduras de cor es-

PN cura. O selénio é importante na preven-
24 cao de doengas cardlovasculares é um

pal € a castanha-do- para E bom lembrar
que a quantldade de iodo necessaria é pequena e funda-
mental para a formag¢ao do hormoénio tireoidiano, respon-
savel pelo metabolismo e pela regulacao do gasto ener-
gético. Por isso o sal de cozinha comercializado no Brasil
€ acrescido de iodo. Para os que tem a sorte de morar em
regioes do litoral, os pei- % : : :
xes e frutos do mar tém
quantidade adequada de - ot
iodo. O consumo de iodo em excesso nao apresenta ne-
nhum beneficio; ao contrario, pode causar ma funcao ti-
reoidiana.

(Trecho extraido do livro “Dieta Dissociada - Emagrecer com
Saude Comendo de Tudo”.)

O més de junho esta cheio de agradaveis desculpas para
vocé sair um pouco de sua rotina e passar inesqueciveis
momentos no Spa Fazenda Igarata.

12 de junho, Dia dos Namorados, por exemplo, vai cair
num domingo, o que € perfeito para vocé fazer uma ro-
A=W mantica surpresa para quem ama e
passar um fim-de-semana a dois no
Igarata. Inclusive, porque na noite
de sabado dia 11, o spa estara oferecendo para os casais
um jantar dancante a luz de velas € uma ceia com fondue
de chocolate e morango.

Ja no sabado seguinte, dia 18, a partir das J#".
20h30m, vocé podera vivenciar uma legi- .-
tima festa junina, com direito a quadrilha,

brincadeiras e tudo aquilo que caracteriza uma animada e
divertida quermesse, sem faltar, é claro, pipoca, curau,
bolo de fuba, arroz doce e outras delicias acompanhadas
de quentao.

% E como se tudo isso fosse pouco, de
22 a 26 de junho vocé tem a sua es-
= = pera o relaxante Pacote de Corpus

Chrlstl que inclui dieta de baixa caloria com o sabor da

tipica comida de fazenda, orientacdo nutricional e diver-

sas atividades monitoradas, tanto de esporte como de
lazer.

Venha para o Spa Fazenda Igarata no més de ¥

junho. Como vocé acabou de ver, oportuni-

dade para isso é o que nao esta faltando!

|

MASSAGEM COM OLEOS
E AROMAS: ESSENCIAIS

PARA O SEU BEM-ESTAR.

A natureza sempre foi generosa em seus segredos, que
quando desvendados sdo capazes de trazer agradaveis
consequéncias para o ser humano. Um desses surpreen-
dentes segredos, que segundo a historia foi descoberto
em remotos tempos pelas civilizacdes chinesas e e 1pc1as
refere-se aos 6leos essenciais: substancias li- : ]
quidas, organicas, puras, volateis e extrema-
mente potentes, extraidas - por destilagcao a
vapor - das folhas, caules, raizes e madeira.
Estando entre os componentes terapéuticos mais impor-
tantes produzidos pelas plantas, os 6leos essenciais tém
o poder de fazer com que suas pro-
prias moléculas, literalmente, entrem
no corpo humano pela pele e pelo na-
riz, proporcionando com isso uma sé-
rie de estlmulos positivos. Responsaveis pelas fragrancias
tipicas das plantas, os 6leos essenciais deram orlgem co-
mo natural resultado de sua descoberta, a
aromaterapia: uma combinagdo de arte e
ciéncia, que faz uso dos benéficos efeitos
que os aromas sao capazes de produzir no i
corpo e na alma das pessoas. Estando no Spa Fazenda
Igarata, vocé, € claro, podera maximizar o seu bem-estar
com tudo isso, pois sua clinica de estética e de terapias
N T JA=< corporais disponibiliza, dentre cerca
‘é‘ﬁ de 90 opgodes de servigos, relaxantes
- w.DM massagens criadas a partir do uso de
oleos essenciais e da aromaterapia, como pode ser visto
a seguir:

Técnica terapéutica para a mente e para o cor-
PO, que age no sistema nervoso com mais efi-
ciéncia do que qualquer outro tipo de massa-
gem. Os 6leos essenciais sao altamente po-
derosos e penetram no corpo através da pele,
sendo também inalados durante o processo,
que pode tanto relaxar como causar uma esti-
mulacao mental e corporal.

Indicacdo: relaxamento e reequilibrio energético.

MASSAGEM AROMATICA COM PARAFINA QUENTE

Massagem corporal realizada com parafina
quente e Oleos essenciais. A perfeita combina-
¢do do calor da parafina e da inalacdo dos aro-
: mas promove uma indescritivel sensacao de
relaxamento proporcionando bem-estar a mente e ao corpo.

Indicacdo: relaxamento, reequilibrio energético e hidratacao da pele.

Massagem manual realizada em todo o corpo, '
seguida de banho relaxante enriquecido com a
acdo terapéutica dos 6leos essenciais, que sdo
absorvidos pela pele e penetram no sistema
circulatério. Ao mesmo tempo, os aromas tam-
bém sdo inalados, estimulando o cérebro e au-
mentando a sensacdo de bem-estar.

MASSAGEM
CORPORAL
COM BANHO

Indicacdo: relaxamento, reequilibrio energético e A
AROMATICO

hidratacao da pele.

sisal Central de Reservas: (Oxx11) 4658-1433/1340
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