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A vida pode ser t30 simplas
como um copo d'agua.
Conversamos com mulheres
que adotaram um estilo

de vida que preza pela
simplicidade

SAUDE
Ingeris 4gua minemal £ vilal pama
o corpo. Na gravidez, conbribui

para a safide da mae ¢ do bebe

BELEZA
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BEBER AGUA MINERAL E VITAL PARA A SAUDEE O ,.._.“',.-

BEM-ESTAR DO NOSS0 CORPO. CADA ORGANISMO REAGE
DE MANEIRA DIFERENTE, MAS 0 RECOMENDADO E
INGERIR ENTRE 1,5 E 2 LITROS DE AGUA POR DIA

Flarda Oliveia
flnia@opown, com.br

Agua mineral traz tartos benelicos para 0 seu corpe que &

Ait:diﬁdl. resurmir ém uma Bista 50, Alivia a fatiga, diminui

as ciimbras, requla a temperitun do corpo ¢ & um rembdio

tural para as dores de cabeca. Mesmo com tantas van-

tagens, ainda bem gente que ¢ ecquedce de dir uma turbinada ra
salide tomando uns bons copas de dqua.

[Para ajudar a compreender a importincia desse lquido peeciow
para & nodto cofpo, wimad fazer slgumas contad. Toded oo dis,
elienfinamos dgua do arganiumo. Somente com a respiracio <o 0,3
litro, Ouandio faz muito calor ow Fazemon. moprcicios fisicos
intensos, 3 perda @ de 0.8 litro. Mais 1.5 litro se perde com a urina,
2 evaceacio ¢ 3 sélivacdo, Chegou no resultado? Iiso mesmo, aca-
b o s & LA oo foram 2,6 Bitrog sem ook nem perceber.

Claro que essa conta varia de um organismo par cutr - cada
um tem hibitos diferentes tambdm. Mas & 55 para 52 ter uma ideia
de coma not abastecer de dqua & vital para o bem-estar,

PARA AS MULHERES

“Uma dgua miresal com qualidade compeovada € essencial para
hemers ¢ muthenes. Mo entanto, as mutheres precisam estar mais
aAtentad ao teor de sodio, gue combinado & determinadas harmd-
nios, causam sintomas desagradivels como retencho de Uguldos,
mais comum no periodo pré-memstual”, afirma o ginecologista e
obstetrs Viegitio Dourado. O culdado deve ser redobrado se a mulher
eitiver grindda. “Como a gestante no pode facer o de toda tipo
de medicamento (como 0s ussdos para combater verminoses), a

viglilincia com a guelidade da bgua que ¢
et condumindo deve ser malae”™, slarta,

“Os sals presentes na dgua, como o
sieio e o potissio, sdo eletrilitos essen-
chale, Clarg quee bl outess maneie de ob-
tl-los, comd nos alimentos, mas 3 Sgua é
uma dtima fonte”, acrescenta.

DENTES E 05505

Ve [embrar de que a5 bguad minerats
sdo fluoretadas, ou seja, acrescentadas
de fidior, indicado par a saide dos dentes
¢ otsot, 0 weu comuma & recomendado
pela Draniragio Mundial da Saide tam.
bém para prevenir doengas da boca.
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Vela o que a hqua mineral pode fazer para

melhorar o desempenha do seu copo

® SANGUE - Uma hidratagdo sdequads propicia
que 0 sangue transporte o5 nulrientles para a3

cilulas e elimine toxings, o que previne fadiga, s
Gueds de concentragho, cefaleia e tonturas & 4
# SISTEMA IMUNOLOGICO - Beber Squa

mineral melhora a5 notes defesas @ previne

contra gripes @ resfrizden na medida em que
mantem ah mecosas hidratadas

# PELE, CABELD E UMHAS - Como & dgua
facilita a absorgdo de sais minerais e vitaminas,
principalmente as do complexo B, que sio
Bidrossoldvels, a pele fce mals vigoss, o3
cabelos mals brilhantes ¢ unhas, sauddvels. ,".

# FUNCAD RENAL - A Sgua facilita o trabalbo de
fillragem execulado petod rim, slminando toxines
& diminuindo o risco de pdneciments de infecgies
wrinrias e chloulos (pedras).

AGUA NA GRAVIDEZ —i

Darante 3 gravides, o compo procur 504, mais wngee ¢ culos /-’
flaidiens para o desenvobvimento do bebé, O edema (inchago) - -
acaba aconiecenda no Corpo da muther, principalmente nay h =  — ’A""

mados, face, tomozelos @ pés. £ uma condicio normad.Para r

amenizar o6 efeitos, a dica & consumir alimentos ricos em .. e - ”

potitsio, como 4 banang, cu a 3gul minenl mecmo, que - =

podiul et ingredients ém tua composicho.
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| # POR DIA
16 NG 'l@‘ﬁ[[‘ﬁ 0 recomendivel & buber de de 8
a 10 copos ou de 1.5 a 2 litres de
# A embalagum ceve ser 0 primeing agua por dia. Dé preferdncia por
Fator b ser analiado. Higlenize o dgua mineral.
garmafde antes de colocar mo suporte,
o cano das garrafinhas de 500 ml, # PROPRIEDADES
mwrhmuuhm PARA A SAUDE quantidades de sbdio,
A Sgus mineral natural & mais # fpue ajeoeda 3 albviar o8
# Uma Squn mineral de qualidade saudivel porque tem umd sintomas da retenglo de
tem ums quantidade peguena compasiche constante em liquides em mulheres.
de sbdio & bons niveis de outros miNemEs & outios componentes,
miknerals importantes para a sadde, tendo assim propriedades E
coma o potissio e o magndsio favordveis pars o sadde. i
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iz a lenda que Metuno, deus

dos mares, tave um ataque

de fiiria & secou todas as fon-

tes de dgua doce da Grécia,
Pordm, encantado pela beleza de uma
jovem sedenta, que the pediu ajuda,
ele tocou uma rocha com o tridente
méagico e fez borbulhar uma fonte re-
frescante e cristaling. Estava criada
assim a dgua mineral,

t apenas mitologia, mas a ver-
dade & que eipecialistas de diversas
Areas ja comprovaram que beber dqua
faz as pessoas viverem com mals sad-
de &, por que ndo dizer, de bem com o
espetho. Aguela gamrafinha que vook
leva na bolsa pode fazer maravilhas
ao longo do dia para cabelos, pele e o
organismo como um todo. Os aspec-
tos mais visiveis de gue beber dqua
faz bem podem ser conferidos loge no
rosto. A ingestho requiar, principal-
mente a dqua mineral. ajuda na reno-
vacho dat clulas o diminui & desca-

DE DENTRO
PARA FORA

AQUELE COPO DE AGUA OU A GARRAFINHA QUE
VOCE LEVA NA BOLSA PODEM FAZER MARAVILHAS
PARA CABELOS, PELE E O ORGANISMO COMO UM

TODO. A AGUA MINERAL TAMBEM E UM RECURSO
USADO MO DIA A DIA COM A BELEZA

—

CONTRA A
OLEDSIDADE
As peles oleosas
possuem pH acima
de 7. A dgua mineral
Naturdgua possui pH
que ajixla a equilibrar a
acider natural da pele.

magdo da pele seca. Além disso, re-
tarda o4 efeitos causados pela idade,

J& que vivemos em clima de verdo
guase o ana inteiro, a dica & usar a
dgua mineral como aliada contra o3
efeitos do sol e do calor. “Ao lango do
dia, para retirar o excesso de oleosi-
dade e poeira do rosto. use um pouco
de dgua mineral gelada e um zlgodio
umedecido”, ensina a dermatologista
Sunny Gutierrez. "0 importante & nio
ter cloro, Essa caracteristica a torna
ideal para pessoas com peles sensi-
weis, com dermatites ou mesmo para
QUM PASLOW POF PIOCESSEL COMD pe-
elings ou lasers™, acrescenta,

"A dgua minerzl hidrata a pele e a
delxa com um aspecto mals natural®,
garanie o maguiador Juarez Souza.
“Muitas mulheres Lambém usam bor-
rifos de dgua mineral no rosto, apds a
co, para ndo bormae, principalments <2 a
make nba for & prova d'agua”, ponder.

AUXILIO NA DIETA

Atire o primeino docinha quem rin-
ca ficou presa por horas em eunides &
acabou comendo tuds o que viu pela
frente de uma ver st. Para ndo mandar
a dieta para o espage, uma altemativa
€ tomar muita dgua entre uma apresen-
tagdo ¢ outra. Por iss0, separe sua gar-
rafinha de dgua mineral! Além de evitar
a desidratagdo das vias adreas, causada
pelo ar condicionado, a dgua ajuda a
amenizar os efeitos da fome.

MA 3%, IDADE

A partir das £0 amos, & normal ha-
ver perda da guantidade de gua do or-
ganismo. Para viver mais e com sadde,
¢ importante & ingerir cerca de dois
litros de dgua mineral por dia, mesmo
sem sede. Mas cuidado: pessoas com
insuficiéncia cardiaca, hepitica ou
renal podem ter que beber uma quan-
tidade menor de liquides. Veja com o
médico qual a malhor indicagdo.
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VEJA AS DICAS DE FAMOSAS
PARA CUIDAR DA BELEZA

CONTRA A CELULITE
Sabe a celulite, aquels indesejada? Pois
& Sgua mineral & uma forte aliada para
combater o aspecta de casca de laranja

"Para deixar os cabelos mais
brithantes, faco o dltime enxague
dos fios com 1 litro e meio de dgua
mineral, 0 resultado é fantastico.”
Fernanda Motta, apresentadora de TV
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"Para ndo aparecerem as temidas
espinhas, s lave o rosto com agua
mineral. Faz muita diferenca.”
Isabeli Fontana, modeln

"Eu acho que a agua mineral é a melhor
coisa que existe para lavar o rosto.”
Sharan Stone, atriz

. A2
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com a hidratagdo merece atengdo, ji que
o4 riscos da desidratacho celular tomam-
se mais intensos. [ngerir mais dgua
ajuda na hidratagdo do organismo, mas
principalments da pele. Além disso, evita
o aparecimento de mals nugas e suaviza
marcas de expressdo. Uma boa dicaé
baerifar dgua mineral no rosto & no cole.
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A VIDA PODE SER TAQ SIMPLES COMO UM COPO D"AGUA.
A FRASE "MENOS E MAIS”, DE MIES VAN DER ROHE,
TORNOU-SE A MAXIMA PARA UM ESTILO DE VIDA QUE
PRIMA PELA SIMPLICIDADE, POR MAIS SOLIDARIEDADE,
MAIS ESPIRITUALIDADE E PELA FAMILIA. FALAMOS COM
MULHERES QUE ADOTARAM ESTA FILOSOFIA

“Thr dstin oir 2prdn; oup 150 04y Sl
& i excolhends o dip iefein
Mo s se S, A w0y w0 estado
W wsi covreaty ou Ao Iranguiia
M ndo ey erdrader sindr
quad o methor: se & Bl ou aquils.”
[0 Feter ou Bguite, (ecilla Minries)

poema da Cecilia Meireles & um
pemsamento de criznga que ndo
sabe escolher entre a brincadeira
ol a obrigagko, entre o ir oy &
ndo I Mo emanto, em algum maments

na existéncia de cada um, & necessinio
tomar um caminho dentre tantos e dar
um nowo rume na vida, Nio & preciso
AfTUmar as malas @ pegar o avian fumo
a3 Tlhas Fiji, nem pedir em casamenta
alguém que se viu somente oma vez, A
maior mudnga & sempee aguela gue nos
impele a ser maiores, methores e, 30 mes-
meo tempo, mals humildes e sematon
Dentre tantos exemplos que repre-
sentam essa tomada de decisko, 4 fgqura
mais popular talvez seja a de 580 Fran-
cisoo de Assis, que deixou as riguesas da

A

Familia ma busca pela B, Foi um ecologis-
ta & anticonsumista, defensor da simpli-
cidade, da alegria e da vida comunitania.
“Eu tenho uma imagem no painel do
meu carmo, E para lembrar de que ndo
precisa gastar gasoling para ir & padaria
e gue pocso ir 3 pb. Nem parar na fila
dupla, mesmo que seja sb para deixar
minha fitha rapidinho na escola”, brinca
Janete Mendes, servidora pdblica.
Apesar de ser algo do qual todos ja
suspeitavam, uma pesquisa realizada
durante cinco ancs pela University Col-
lege of London & dividgada ano passado
confirmou que pessoas felipes & positi-
vas vivem mais. Ouatro mil pessoas en-
tre 52 ¢ 79 anos foram acompanhadas
no perfodo & a conclusdo & a de gue
o5 de bem com a vida thm 35% menos
chances de morte prematura. Os moti-
vos? A atitude positiva foi apontada
como um “remédio natural™ contra o
estresse @ COMO Mecanismo que evitar

O POVO

aparecimento de dosngas.

FELICIDADE NA PRATICA

"AS pessoas qastam tempo demais
juntando dinheiro e se esquecem para
que cle serve. Sequndo o fildsofo grego
Aristiteles, a vida dedicada a ganhar di-
nheira & uma vida forgada”, afiema Jtio
Rodeigues. filkisofo e professor universi-
thrio, “A riqueza ndo ¢ obviamente, o
bem gue procuramdos, Trata-se de uma
cotsa G, nada mals, e desefada no in-
teresse de outra coisa. A felicidade esta
na pratica e na contemplacio das virtu-
des clissicas da sabedoria, moderagio,
compem e justia”, conclui,

E por isso que a vida pode ser tho
<imples como um copo d'agua. A Frase
do anquiteto Mies Van der Robe, “menos
& mais”, pode ser a definigdo mixima de
urm estilo de vida que prima pela simplici-
tualidade e pela famflia,
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Vigja coemo atitudes simples no da a dla poden tormar seu & - £ 0 dos oulbros - mais feliz

# DOE

Para quét quiedar a calga jeans ndmero 40 no amd-
o se ndo ki poscibilidade de entrar nely Aowamen-
te? Faga o mesmo com brinquados, [hvios @ mdveis,
Hd wiirias associagies que recebeem eises artigos.

# MAIS TEMPO COM A FAMILIA
Brincar com as criangas, pasar mals tempo com 2
familia cu wair de mbos dada em um prsseio pela
Pedia sdo momentos de felicidade

# ORGANIZACAD
Reatizar atividades no tempo estipolade pode trazer
U enorme sentimento di realizacio.

# ESPIRITUALIZE-SE

Pesquitas mostam que as pesscas mligicsas con-
sideram-sé, na média, mais felizes gue as ndo-neti-
g, Elas tambebm thm menos depreisho ¢ menos
arsiecade, Albm disso, i acs encontros religicdos &
uma Aima oportunidade de fazer amigos
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“A espinitualidade anda junto com a simplicidade por
uma quisto de coerbncla, Assim comd a solidaricdade,
vejo como um papel de gratidlo ac que Deus nos di”,

£ assim, sem melo termes, qui  amguitets Laura Rios
avalia os mudangas de alitude que 3 freram reavaliar 3
vits @ 42 Importar mais CONSIgo MeYma ¢ COM % pesioan
a0 redor, “Tenho cuidado com a alimentacdo, sou
vegetariana, wepan o [ixs... 56 nio troquei o camo 100%
pela bike, pois coma sou aquiteta & tenho que visitar
obras, is veres, as distincias entre pma e outr ndo
ajuda. Tipo do Eusdblo ao Passank!”, explica entre risos,
“Mas, pelo mencs duds veres 1 semand, me programo
para ir de biciclota, o que geralmente soontece nos dias
que sei que ficared no escritbrio o dia todo”, acrescenta.
“Aehe que esa simplicidade na mangiea de ver a vida
veio primeino da ongem dos. mews antepassados. Sou de
uma Bamilia de pescadores ‘emergentes’, porkm Fels Js
suas rgizes. £ importante isso”, comenta,

“Eu tenhg uma vizinha que tem um brechd, Por causa
dila, tenho conumido quane nada & roupa ¢ sapato.
Ndo sinto nenhuma falta. QGuando quero algo, wou

14, ELs recebs srtiged de pequencs produtones pars
revendes, ¢, agora, tenhd CONTATO abé com alimentod
feitnd em chih, COmo O pba catein feitd por uma
amiga”, comenta a publicitiria e escritora, Mariana
Marques. sobre as mudangas que tim feito para uma
vida no estilo “menos & mais”,
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Uma homenagem a
todas as mulheres que,
assim como a
Naturdgua, fazem a vida

ser mais leve e pura.

Descubra novas dicas no site e no Facebook.



