Exercicios e dieta
mantém energia
dos “jovens”

Alimentos gordurosos, frituras,
lanches rapidos, excesso de comi- |
da, sedentarismo, stress e pouco
son® sao os grande viloes da lon-
gevidade. Uma dieta leve, com
muitas frutas, legumes e carnes

- 'pranicas é capaz de preservar a
oxigenagao dos vasos sangliineos,
garantindo o transporte de oxigé-
nio e nutrientes para todo o corpo.
Outro fator fundamental sao os
exercicios moderados. O ideal é fa-
zer caminhadas diarias de seis ;
quilometros, de preferéncia depois :
das refei¢oes, sugere o fisiotera-
peuta Juan Pita. ‘

Para o cantor sertanejo Waldo- *
miro de Oliveira, de 65 anos, o Zé

w..da Estrada, da dupla Pedro Bento
e Zé da Estrada, os conselhos dos
especialistas tém sido eficazes.
“Viajamos, em um s6 dia, mais de
mil quilometros de carro pelo inte-
rior do Pais e fazemos quatro
shows por semana, exatamente
como ha 30 anos”, conta. “Mas pa-
ra termos hoje essa energia nos
cuidamos desde mogos”, garante
Joel Antunes Leme, de 59 anos, o
Pedro Bento. Nenhum dos dois be-
be ou fuma. As caminhadas tam-
bém fazem parte da rotina da du-
pla. Os dois evitam ovos e carne
gordurosa. “Seguimos horarios ri-
gidos de sono e alimentacdo”, ga--
rantem.
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Beleza e juventude — Outro ini-
migo da aparéncia jovem e sauda-
vel é o Sol, capaz de provocar a de-
sorganizacao das células. “O ideal
é que a pessoa use creme hidra-
tante e protetor solar desde crian-
¢a”, sugere a dermatologista Deni-
se Steiner, diretora da Clinica
Stocki de Medicina Estética. Ela
estima um crescimento de 50% no

- movimento das clinicas de rejuve-
nescimento paulistas nos altimos
trés anos.

O acido retinéico é indicado pe-
la'médica para o rejuvenescimen-
to e recuperacao da maciez e elas-
ticidade da pele. Colageno, fios de
ouro e fios sintéticos sao novida-
des, capazes de eliminar as rugase
manchas. E tém a vantagem de re-
verter os efeitos do desgaste, em
vez de apenas preveni-los. Os tra-
tamentos tém pregos que variam 7
de US$ 200 a US$ 500.
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Zé da Estrada (. _ e Pedro Bento: cuidados desde a juentude




