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ISSUE #30 - OUTUBRO 2022

Nessa edicéo, colorimos bem a capa com o querido Mena e seu cocar maravilhoso.
reproduzindo em uma tela, o que foi produzido em um mural no centro de Sao
Paulo.

Acreditamos que a arte acaba trazendo bem-estar para as pessoas ou, pelo
menos, trazendo um sorriso em meio a tantas cores.

Damos boas vindas "a nossa nova colunista: Tati Samara, chefe, especialista em
RAW FOOD e estrela do nosso mais novo quadro, no canal do YouTube - Receita
saudavel com sabor - que trara, toda semana, receitas deliciosas e rapidas para
VOCES comegarem a preparar comidas praticas em casa.

Eu passei por uma experiéncia INCRIVEL, com o Rafa Cameron, um xamanista
gue conheci no retiro Joy, que nos proporcionou uma vivencia de sound healling
e que, depois, fiz uma sessao individual maravihosa, que contarei tudo nessa
edicéo.

Se vocés nao se increveram no Nosso canal do YouTlube, se inscrevam para N&o
perderem nenhum dos Nossos quadros.

Esperamos gue vocés gostem dessa edicao.

Com amor,
Sam Hackradt.

WELL\TEAM

Fundadora | Editora Chefe: Samantha Hackradt
Estrategista Digital | Socia: Marina Weisshaupt
Diretora Editorial | Midias Sociais: : Nathaly Nery
Maquiagem: Emily Fuchter
Fotdgrafia/Audiovisual: Caio Ciuccio

Assistente: Renato (Paozinho)

Projeto Grafico: Estudio S.A

Sugestoes de pauta: pautas@wellmag.com.br

FOLLOW US: @bywellmag

WELLMAG.COM.BR




a
S
=
=
&
<
=]

ALMA mmzf

Fie De

T Qg

ABUNDAY

Bia. De

¥

ABUNDAN;

Bia De

} 4 Qi
i

TRANSFORI

WELLMAG.COM.BR



WELL \ VIBES
o

N

s

POR BIA DE LUCA

Vocé ja imaginou poder tratar questdes fisicas, energéticas, emocionais, mentais e espirituais com
apenas algumas gotinhas, sem nenhum efeito colateral? E mais, sem interferir em nada com seus
medicamentos habituais?

Agora, vocé tera um tratamento personalizado focando exatamente no seu problema.

Apods 20 anos de experiéncia diaria no consultério, atendendo clientes com terapia vibracional e
quantica, selecionei as 20 queixas mais comuns de meus clientes e estou langcando uma linha de
florais quanticos!

O que sao florais quanticos?

Define-se floral quantico como um preparado natural que contém os padrdes frequenciais, que tem
a capacidade de entrar em ressonancia harménica com o Ser.

A terapia floral atua na energia vibracional do corpo humano, ou seja, remete a uma abordagem
energética que atua sobre os multiplos niveis de alteracdo do organismo, considerando o corpo
fisico e todos os corpos sutis.

Os florais quanticos, da marca BIA DE LUCA, tem uma férmula exclusiva, fruto de mais de 20 anos
de experiéncia clinica dedicadas ao estudo e pratica dos casos de cada cliente. Eles atuam por
ressonancia vibratoria, despertando a harmonia e o equilibrio energético, estando envolvidos assim,
na manutencdo de uma melhor qualidade de vida. Eles tém a sua base de atuac&o na energia vital
e sutil. Nao contém nenhum outro tipo de substancia que néo seja a prata coloidal 5 ppm. Nao sé&o
medicamentos e ndo interferem na sua acéo - pois ndo possuem principios ativos. Nao tem efeito
colateral.

Acao terapéutica.

A fisica quantica demonstra que, toda matéria, tem a sua propria frequéncia vibracional, em nosso
corpo cada 6rgao possui uma frequéncia eletromagnética uUnica e identificavel, que pode encon-
trar-se em equilibrio (homeostase) ou em desequilibrio.

A harmonia ou desequilibrio pode ser mutavel e influenciada pela presenca de diversos fatores, tais
como: emocdes, pensamentos, palavras, parasitas indesejaveis, metais pesados, radiacao, sons,
geopatias, poluicdo eletromagnética, nutrientes celulares e cores que, juntos ou isoladamente,
contribuem para o desequilibrio organico e o aparecimento de doencas.

Sobre o0 uso da prata coloidal:

O uso da prata coloidal tem suas explicagfes cientificas: as finissimas particulas da prata, na forma
de coldide, ocupam espacos moleculares causando a morte de células doentes e micro organis-
mos por falta de oxigénio.

Dose baixa: 3-5 ppm uma ou duas vezes por dia para propoésitos de prevencao.

S&o 20 temas que poderdo ser trabalhados com os florais quanticos Bia De Luca, dentre eles
podemos citar:

- Auto Estima: Ativador do amor proprio, autoconfianga e seguranca.

- Ho’oponopono: Tratamento para limpeza de memorias — desenvolvimento do perdao, gratidao,
amor e auto responsabilidade.

- Medo: Limpa crenca limitante na raiz do problema para medos conhecidos e desconhecidos;

- Transformacéao: Despertar para mudanca interna e externa concretizando seus desejos e
aspiracoes.

- Detox Total: Limpeza de parasitas e dos canais de eliminagdo do nosso organismo como: linfas,
rins e figado.

Além de prosperidade, limpeza de crencas, sono, stress, juventude e muito mais!

Para conhecer a linha completa e o melhor tratamento para vocé, entre em contato pelo whatsapp
11 991821006.

@BYWELLMAG
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INSTITUTO PROTEA

Instituto Protea consegue mobilizar a sociedade e ja beneficiou
mais de 3.300 mulheres com exames, consultas ou tratamentos as
alerta que ainda ha uma longa espera por atendimento

O desafio de lidar com o cancer de mama

O cancer de mama superou o cancer de pulmao em nimero de ocorréncias no mundo. E uma doenca
que acomete mais as mulheres (99% dos casos), mas, se tratada precocemente, tem mais de 95% de
chances de cura.

E por que ainda perdemos 1 em cada 4 brasileiras com cancer de mama?

A mastologista do hospital Santa Marcelina, Grasiela Benini, nos explica que isso ocorre porque, no
Brasil, a doenca ¢é detectada e tratada tardiamente, o que reduz as chances de cura. A médica alerta
que 0 caminho para a descoberta precoce € a realizacdo do exame de mamografia — para mulheres
acima de 40 anos — ou de ultrassonografia de mamas para mulheres com mama densa ou abaixo dos
40 anos. Dra Grasiela indica que a mulher conhega o seu corpo, preste atencdo em suas mamas, para
que, se perceber algo diferente, procurar o servico de saude. O cancer de mama pode aparecer com
alteracdo na cor e na textura da pele, secrecéo pelo mamilo e/ou nédulos palpaveis.

E possivel se prevenir do cancer de mama?

Muitos médicos dizem que existem formas de reduzir as chances da doenca. Dr. Gustavo Schvarts-
man, oncologista do hospital Albert Einstein e conselheiro do Instituto Protea, comenta a questéo:

“A maior parte dos canceres de mama n&o € de origem hereditaria, como muitos pensam, e sim por
fatores de risco durante a vida, que podem ser modificaveis. Dentre eles, destaca-se a obesidade,
sedentarismo e ingestao alcodlica. Dessa forma, ter uma alimentacéo regrada, com baixo teor de
carboidratos refinados (pao branco, acucar, massas), gorduras saturadas (carnes, queijos, embuti-
dos) e alto teor de fibras naturais (verduras, legumes, raizes, gréos e cereais), além de atividade fisica
regular podem ajudar a reduzir o risco de cancer de mama e diversos outros tumores e doencas
cardiovasculares”.

O Protea atua para ajudar a reduzir a taxa de mortalidade da doenca no Brasil

“O Protea faz parceria com hospitais privados e filantropicos e laboratérios, onde ja custeou mais

de 25.000 exames e consultas, além de cirurgias, quimioterapias e radioterapias contra o cancer de
mama para mulheres de baixa renda”, declara Cristina Assumpcéao, diretora executiva do Instituto.
Desde novembro de 2018, o Protea tem parceria com o Hospital Santa Marcelina de ltaquera, na zona
leste de S&o Paulo. “Até novembro de 2022, ampliaréa sua atuacéo, iniciando parceria com um novo
hospital filantrépico, desta vez, na Bahia”, completa a executiva. Para conhecer mais a ONG, visite 0
site protea.org.br ou siga-o no instagram @institutoprotea
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Cristina Assumpcao, diretora do Protea, na sala de quimioterapia do hospital Santa Marcelina
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POR NATHALY NERY
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Para a capa do més de Outubro, invadimos o atelié aconchegante do artista pléastico,
Gabriel Mena!

O Gabriel nos contou que a arte entrou em sua vida desde que nasceu,

“Acredito que todas as criancas tem um vinculo especial com a arte, pela pureza e,
conforme a vida vai passando, as couracas vao se acoplando a nossa esséncia e vao
deixando essa sutileza um pouco mais imperceptivel, mas ela sempre esteve aqui
dentro”.

O Gabriel se identificou como artista, “Mena”, com 24 anos. Ele sempre acreditou ser
possivel viver da arte, diferente de muita gente.

A rotina de trabalho dele se inicia com ritual, se concentrando, orando, acendendo
vela e ouvindo musica (gosta de ouvir rezas, mantras e musicas de alta vibracéo - que
traz alegria e vibra em ressonancia elevada.)

As vezes faz medicina do rapé pra centrar e trazer forca.

Para quem nao sabe, medicina do rapé é uma medicina sagrada. O rapé é um po6

da medicina sagrada xaméanica, que ¢é feito de tabaco, cascas de arvores, ervas

e demais plantas moidas. Auxilia no tratamento de emocdes, ansiedade, estresse,
equilibrio e concentragéo.

Ele pinta quase todos os dias, quando n&o pinta, ele brinca que apenas “paterna”.
Mena tem uma filha de 6 meses, que esta presente em seus pensamentos € em sua
arte.

Uma das partes mais incriveis de sua arte é que ela impacta a geracdo mais nova. A
Marina Weisshaupt, nossa (.....) conta que seu filho de 7 anos ama a arte dele. Pois
ele acredita que a arte tem que ser universal - impactando todas as idades. Tem que
ser uma arte generalizada.

Ele j&a pintou em 10 paises, mas até hoje, o seu favorito foi a Alemanha. Ele deixou sua
arte registrada no Muro de Berlim!

Sendo o artista grandioso que é, perguntamos a ele quem realmente o influencia: o
Grande Artista, Van Gogh e Leonardo da Vinci.

Nascido e criado na Zona Norte de Sdo Paulo, o seu berco, tem muita vontade de
manifestar a sua arte na Rua Voluntarios da Patria. Apesar de tudo ter comecado pela
Zona Norte, ja que o mesmo acredita muito que a mudanca vem de dentro para fora.
Ele iniciou |a e depois que expandiu para outros locais.

Na maior parte de suas obras, podemos notar que o fundo preto esté presente. Isso
porgue ele acredita que todo local tem uma energia e, o preto, é neutro, vazio, é a
auséncia da luz, neutralizando ent&o, aquele local.

Ele é conhecido na sua familia e entre seus amigos como um “palhaco”, brincalhéo e
alegre.

Ama dancar com sua filha e a sua esposa, estar na natureza e entre amigos.

Quando fala de programa a dois, seu favorito € assistir ao pér do sol!

Bem-estar para o Gabriel, é viver feliz, estar em paz consigo mesmo, com a familia e
com a comunidade. Ser alguém que soma no mundo.

Ele encaixa o bem-estar no seu dia exercendo sua misséo - servir a humanidade de
algum jeito.

Dito isso, ele conta com inumeras obras beneficentes, murais em centros de reabili-
tacado, 7 hospitais (onde fez, inclusive, em meio a pandemia, para dar cor e vida a um
local onde ndo havia.)

WELLMAG.COM.BR
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RAPIDINHAS:

Quadro ou mural? Mural.

Diversédo? A vida. Momentos simples do cotidiano.

Familia é? Presenca e dedicagéo.

Melhor momento dia? Acordar.

Signo? Virgem.

Ascendente? Libra.

Café da manha? Pao com ovo que sua esposa faz.

O que gosta de cozinhar? Massa.

Atividade fisica? Yoga e Ninjutsu (luta de ninja, arte macial dos xamas.)
Redes sociais? Ndo gosta muito. Mais posta do que consome.

Artista que segue e ama? Felipe Pantone

Momento favorito com a filha? Banho.

Prato favorito? Creme de abacate.

Curiosidade: o abacate ajuda na limpeza do organismo, por mexer muito com tinta, o
mesmo ajuda a retira-la do sistema circulatério.

WELLMAG.COM.BR
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ZONA NORTE

DEZATO

- T O Horto conta com palco para eventos, area de piquenique,
: playground, pista de cooper, equipamentos de ginastica,

bicas de agua potavel, lagos e o Museu Florestal. Abriga

Sorvete artesanal com ainda o Palacio de Verdo do Governo do Estado, além das
sabores inusitados, sedes da Policia Militar e Policia Florestal do Estado.
como de bolo de cenou- E possivel ver também varias espécies animais, como o
ra, caramelo com flor macaco-prego, tucano, gamba, soco, garga, tico-tico,
de sal e mate com leite. serelepe e martim pescador.

Se quiser passear por

sabores nao tao usuais, O menu deste restaurante é recomendado para os amantes

a Dezato aindatem mate  da culinaria. O ambiente calmo é um étimo complemento &
com leite, cumaru, mel- comida gostosa. O lugar obeteve 4.7 no sistema de
ancia com gengibre, caju  classificacdo do Google. Rua Tupiguais, 140

e por ai vai. — I
e, > o

Localizado na Rua

Augusto Tolle, 279

Aberta de quarta ‘a
domingo.

WELLMAG.COM.BR
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Com quatro quadras de areias, os clientes podem desfrutar de aulas e locacdes para
futvelei, beach ténis, volei de areia e aulas de funcional, além de espaco para eventos.
Praticar esportes e exercicios fisicos em quadra de areia traz diversos beneficios para a
saude. Entre eles esta a queima mais rapida de calorias e 0 ganho maior de mais
vitamina D, por causa da atividade ao ar livre e a exposicao ao sol.

Localizado na Rua Manoel de Soveral, 100

M

/7

U MARIDO

UM PAO

Criada em meio a pandemia de Covid19,

a padaria artesanal, virou o point mais gostoso
para se tomar um café, comer um pao

. quentinho, pao de queijo ou cookies feitos

. pelas maos do “Pao”, Mateus, e sua doce

"1 esposa Tica, que recebem todos com muito

carinho.
- O café fica ocalizado na Rua Atalanta, 75
Jardim SP.

@BYWELLMAG



WELL \ INDICA

TERAPIA SONORA

POR SAMANTHA HACKRADT

Conheci o Rafa Cameron no retiro da Leticia Linton, que eu fiz no final de Agosto.

A nossa primeira experiéncia foi de sound healing, e eu ja passei por algumas
experiéncias, mas sempre com tigelas tibetanias ou musicas. Mas com diversos
instrumentos foi uma experiéncia unica. E de tdo maravilhosa e intensa que foi, procurei o
Rafa para afzer uma experiéncia individual... e que experiéncia foi essa!l!

Antes de tudo, deixa eu apresentar o Rafa e o que é a experiéncia de Sound Healing.

Segundo Hermes Trimegisto, “NADA ESTA PARADO. TUDO SE MOVE, TUDO VIBRA”.
Rafael Splendore Cameron é compositor e técnico em Produc&o Musical pela Berklee
College of Music, musico e terapeuta do som em constante aprendizado. Formado em
Terapia do Som e Massagem Sonora no Método Pierre Stocker, em Terapia do Som pelo
Método Eleva Sound Healing, em Mesa Lira por Marcelo Petraglia e em Tambores e Cantos
Nativos por Gabriel Ossian, foi introduzido ao Xamanismo através da filosofia do Xamanismo
Sete Raios.

Com conhecimentos em aromaterapia pela University of Minnesota, possui um profundo
interesse em terapias integrativas e holisticas, assim como em filosofias xamanicas, onde
encontrou seu caminho através da reconexao com a dinamica da natureza.

Terapia sonora € o uso da combinacéo de sons com objetivo de tratar problemas de salde

WELLMAG.COM.BR



fisica ou mental. Uma pratica que aproveita as
vibrag8es do som em beneficio do bem-estar
humano.

O Rafa realiza sessao individual de Sound
Healing, introduz ao assistido, instrumentos
terapéuticos aplicados diretamente ou ao re-
dor do corpo, induzindo vibragdes e harmonias
benéficas aos campos fisico, energético e
mental.

De maneira personalizada, durante o atendimen-
to, séo utilizados diversos instrumentos nativos e
técnicas terapéuticas, criadas de acordo com 0s
objetivos identificados em conjunto entre tera-
peuta e o assistido.

Vamos contar um pouquinho dos beneficios da
terapia sonora:

EMOCIONAIS: diminuicao das oscilacdes de
humor, desenvolvimento do equilibrio emocional,
integracao para momentos de mudancga e luto,
melhoria da adaptabilidade;

MENTAIS: reducéo e adaptabilidade ao stress,
reducéo da ansiedade, melhoria da concen-
tracdo, melhoria do sono, gerenciamento da
depresséo, relaxamento mental, desenvolvimen-
to da autoconfianca;

FiSICOS: estimulo & coeréncia cardiaca,
relaxamento fisico, melhoria na mobilidade,
reducéo de dores musculares e dores por
trauma, normalizacdo da pressao sanguinea,
fortalecimento do sistema imunoldgico.

Depois dessa explicacéo toda, vou

compartilhar a minha experiéncia...

Cheguei no consultério do Rafa, repleto de
instrumentos, luzes coloridas (chromoterapia), a
sala € blindada ao som, vocé néo escuta nada
do lado de fora, e vice-versa.

Entrei e o Rafa me convidou a contar um

pouco do que eu fui fazer la e 0 que eu espera-
va daquela sessao. Foi entdo que ele ligou um
aparelho ao meu dedo que mediria meu “estado
emocional” antes da nossa sesséo, € o faria
novamente apos o sound healing - achei
interessantissimo, afinal, teriamos uma compro-
vacao cientifica no pés-atendimento, com direito
a relatorio e tudo.

No final dessa conversa, o Rafa fez um inalador
(tipo Vick) feito especialmente para o meu
momento e, antes de tudo, me fez inalar aque-
la “possdo magica” - risos - Para ser nossa

Memdria afetiva - funcionando como ancora
emocional para os proximos dias.

Deitei para comecar a nossa terapia... foram
1:30h de diversos instrumentos, inclusive as tige-
las tibeténeas, tambor, chocalhos, etc.

Ele colocou as tigelas sob 0 meu peito, maos,
pelve e abdomen e deixou que elas vibrassem
sobre 0 meu corpo... que sensacao relaxante!
Senhor!!!

Todo mundo precisa experimentar a sensacao
dessa vibragao.

Depois de finalizada a sesséo, sentamos para
medir a vibragao pos terapia, e inalarmos o
cheirinho feito especialmente para mim, e para

0 meu momento - aquela ancora que falamos
anteriormente.

Sai de |a leve, querendo que aqueles minutos
nunca acabassem, acho que a pior parte da tera-
pia é ter que ir embora..

Infelizmente, terei que esperar um pouco para as
minhas proximas sessoes, pois o Rafa foi pas-
sar uns meses em Lisboa, e volta somente em
Dezembro de 2022.

Para 0s ansiosos como eu, reservem seu horario
para a volta do Rafa.

Agende sua sessao:
(11)93047-1269
@damaruterapiasonora
www.damaruterapiasonora.com.br

@BYWELLMAG
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O QUE FAZ A MEDICINA INTEGRATIVA PARA PET?

A medicina integrativa tem varios pontos de vista, vérias formas de ser
vista por diversos profissionais da area, mas num grande consenso todos
nos; Medicos Veterinarios integrativos, buscamos em comum um udnico

e simples objetivo: O bem-estar da vida animal, ndo importa “género,
numero e grau”, isso €, ndo importa a idade que seu pet tenha, a doenca
que ele tenha ou o quéo “terminal” essa doenca é/foi diagnosticada, bus-
camos oferecer a melhor qualidade de vida nos tempos que Ihe restam,
sem pré-definir isso, deixando somente ha entidades superiores a noés,
podendo ditar isso. E estamos aqui com mero intuito € devocao a oferecer
qualidade de vida para que seu pequeno passe por essa etapa dificil da
vida, seja ela crénica, seja ela final, seja ela passageira, e ele voltara ao
seu “normal”, ao seu devido equilibrio.

A medicina integrativa tem varias formas de abordar esse bem-estar Unico
do animal, essa CULTURA de avaliar o seu pet como um inteiro, como

um integrante da familia. Somos geriatras e pediatras ao mesmo tempo,
cuidando de nenéns e senhores nenéns.

Algumas dessas formas citarei brevemente e abordaremos em edicdes
futuras, principalmente dependendo de feedback de vocés e pedidos,
quero criar uma ponte de comunicacao rapida e proxima entre noés.
Temos:

- Acupuntura

- Ozonioterapia

- Autohemoterapia maior/menor

- Autohemoterapia ozonizada maior/menor

- Oleo de canabidiol para Pets

- Medicina tradicional chinesa como um todo

- Dieto terapia chinesa

- Homeopaticos

- Medicina Quantica para pets

- Viscum Album

- Cromoterapia

- Constelagéo familiar

- Comunicacéo intuitiva

A medicina integrativa aborda todos esses temas para oferecer
bem-estar, qualidade de vida, melhorar a resposta aos tratamentos tradi-
cionais / alopaticos / ocidentais, de forma que ndo OS SUBSTITUAM mas
sim INTEGREM e potencializemos os tratamentos ditos como convencio-
nais, ou literalmente mais conhecidos pela populacéo.

O médico veterinario integrativo quer o “melhor dos dois mundos”, tendo
como base de sua formacéo e graduacao de 5 anos a medicina tradicio-
nal e apds 2 anos de especializacéo e praticas na medicina integrativa,
poder unificar os tratamentos em prol de uma resposta mais rapida,
melhor e mais eficaz.

@BYWELLMAG
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COMO OBTER UMA ATMOSFERA MAIS ACOLHEDORA EM CASA?

Vocés ja sabem que um ambiente biofilico pode melhorar a qualidade de vida das
pessoas, mas podem estar se perguntando: como conseguir este resultado?

Como fazer com que minha casa seja mais aconchegante e me aproxime da nature-
za e dos meus instintos mais primitivos, trazendo mais bem-estar para minha vida?
Saiba que pequenas mudancgas ja podem causar um grande impacto!

Vocé ja pensou em acrescentar um conjunto de vasos com plantas naquele can-

to da sala? Colocar uma cortina que balance com o vento ou um tapete que seja
agradavel de pisar descalgo?

Almofadas, objetos de ceramica, méveis confeccionados em fibras naturais sé&o
alguns dos recursos que nos, arquitetos e designers de interiores, usamos para
deixar os

espacos mais apraziveis!

Quando podemos promover mudangas mais estruturais, gostamos de usar revesti-
mentos que evoquem a natureza, como o tijolo, os painéis de madeira, as pedras,
mas ainda quando temos que nos ater apenas a decoracdo, os moveis de madeira,
um tampo de mesa de marmore, uma parede revestida de palha, ja séo suficientes
para trazer a

sensacgao de acolhimento que tanto agrada e que faz com que seja prazeroso estar
€ permanecer naquele ambiente.

Todos 0s aspectos precisam ser levados em conta: a acustica, por exemplo, € mui-
to importante, especialmente quando lidamos com grandes centros urbanos onde o
barulho atinge niveis de decibéis altissimos. Caso nédo seja possivel ou recomenda-
do o uso de janelas anti-ruido, podemos utilizar cortinas, tapetes, revestir as pare-
des com papéis ou tecidos e acrescentar plantas e objetos, pois todo esse conjunto
de coisas, nos ajuda a dissipar o volume e assim obter um ambiente mais silencioso
e tranquilo.

A iluminacéo também é fundamental para trazer aconchego. A luz artificial néo €
saudavel e deve ser utilizada apenas quando a luz natural ndo for suficiente. Dessa
forma, a melhor alternativa, é que as lampadas produzam uma luz que se aproxime
da luz do amanhecer e do entardecer, ou seja, uma luz morna, amarelada, que nao
seja branca e fria, pois isto ndo € uma caracteristica da luz do sol. Entdo, quando
for comprar uma lampada, certifique-se de que ela esteja na faixa entre 3.000K

a 4.500K, uma vez que a escala de temperatura de cor, medida em graus Kelvin
(K), varia de 2.700K (quente) a 6.500K (fria), sendo que, quanto maior o grau, mais
branca ¢ a luz.

Finalmente, um item que néo pode faltar em lugar nenhum quando se fala em
biofilia sdo as plantas. O verde traz alegria - a natureza nos remete a nossa es-
séncia, 0 que gera imediatamente uma sensagéo de paz. Vocé ndo precisa ter um
jardim, nem demandar horas cuidando das suas plantas — embora a jardinagem
seja extremamente terapéutica — basta ter alguns vasos e escolher bem as espécies
que serdo usadas, pois existem plantas que quase nédo requerem intervencao, bem
COMo espécies que s&o adequadas aos locais internos, que nao recebem luz solar
direta e outras que podem ficar em varandas, por exemplo, onde a incidéncia do
sol é constante. Escolha suas plantinhas com sabedoria e veja como elas podem
Ihe trazer felicidade!

Planejando cada cdmodo da sua casa, ou até mesmo do seu escritdrio, pois vale
lembrar que todas essas dicas também se aplicam aos locais de trabalho e es-
pagcos comerciais, vocé vera que todas as energias fluirdao melhor e que todos os
seus sentidos ficardo mais agucados, fazendo com que o indice de prazer nas suas
atividades diarias cresc¢a significativamente, melhorando seu bem-estar geral e a
sua qualidade de vida!
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SEUS INVESTIMENTOS ‘¢
ANTES E DEPOIS DAS ELEICOES

POR GUILHERME GODOY

Vocé sabe o0 que pode acontecer com o seu patriménio durante esse periodo tdo turbulento?
Nesse artigo, eu quero trazer dados e informagdes para te deixar mais tranquilo sobre esse
assunto.

Para comecar, precisamos olhar para a historia, o Ibovespa - principal indice de acdes do
brasil - quando passados 12 meses das eleicées, teve performance bem positiva em 4 das
ultimas 6 eleicdes.

Mas se repararmos nos periodos pré-eleitorais, ndo vemos a mesma performance. Isso mostra
gue quem consegue aguentar o momento pré-eleitoral, pode conseguir colher bons resulta-
dos depois.

Nao podemos esquecer da volatilidade, o quanto o preco das acfes oscila para cima e para
baixo. Queremos ter sempre os melhores retornos com as menores volatilidades possiveis.

Retorno acumulado do Ibovespa
Em média, negativos antes e positivos depois das eleigbes

100%

80%
60%
0%
20% 14.4% 12,6% o
4,0% L
0%

i =
. o
-40%
_60% -49,5%
1998 2002 2006 2010 2014 2018
12 meses antes ® 12 meses depois Fonte: Refiniiiv Elkoa consuliogo em 24/092021

Elaborag@io Rico __

Fonte: Santander

WELLMAG.COM.BR



O grafico acima mostra que em anos eleitorais temos mais volatilidade que em anos
ndo-eleitorais.

Em resumo, temos que, 0s anos eleitorais sdo anos mais volateis e com menores
rentabilidades e s&o precedidos por anos provavelmente menos volateis e mais rentaveis.
Portanto, quem conseguiu manter os seus investimentos durante o periodo pré-eleitoral,
historicamente, obteve bons resultados quando passada a turbuléncia.

E dessa vez sera bom também?

Uma das formas de avaliar se € um bom momento de investir em ac¢des, é conferir o i
ndicador PRECO/LUCRO (P/L), na pratica ele mostra em quantos anos vocé teria o valor

do seu investimento de volta caso comprasse determinada agéo.

Quanto menor esse indicador, melhor.
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Quando temos o indicador em niveis baixos, a tendéncia é que os investidores queiram

ir as compras para aproveitar as barganhas e, assim, os pregos dos ativos comegam a
subir.

Mas tenha calma...

Quando se investe em agdes € importante ter horizonte de longo prazo para que as
oscilacdes constantes nao te tirem o sono.

Além disso, uma carteira de investimentos precisa ser equilibrada de acordo com o seu

perfil de risco, contendo renda fixa e renda variavel na proporcao ideal para vocé,
c

Bovespa P/L 12 meses proj.
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H|STAM||\'|A E ALIMENTACAO

POR DRA. ISABELLA VORCCARO

A intolerancia a histamina manifesta-se com sintomas semelhantes a uma alergia. Os acionadores
sdo alimentos ricos em histamina, como o vinho tinto, os queijos curados, 0os embutidos e o choco-
late.

A histamina tem uma ma reputacéo. A substancia mensageira € conhecida principalmente por
causar desconforto, especialmente no caso de alergias. Na verdade, a histamina tem uma acéo im-
portante no corpo e é essencial para o nosso sistema imunologico. As inflamacdes desencadeadas
pela histamina ajudam a combater os agentes patogénicos e as toxinas que entram no corpo.

No entanto, em algumas pessoas, 0 corpo € incapaz de decompor a histamina de forma suficiente-
mente rapida. Se a histamina entra no sistema através de alimentos, ocorre uma inflamacgéao, levando
a dores de cabeca, queixas gastrointestinais e coceiras. Isto denomina-se intolerancia a histamina.
Mas afinal, o que é histamina?

A histamina é uma substancia dita mensageira, que passa e distribui informacdes entre as células
e € importante para 0 nosso sistema imunoldgico, entre outras coisas. A histamina € produzida por
um aminoacido, que é produzido pelo proprio corpo, assim como ingerido através de alimentos. Os
problemas s6 surgem quando o0 corpo n&o consegue decompor completamente a histamina depois
de a ter usado.
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O que contém histamina?

Vimos que a histamina é uma substancia natural
produzida pelo sistema imune do nosso corpo em
resposta ao estresse e alergias. Mas, a histamina
esta contida também em alimentos, e que po-
dem conter quantidades elevadas da mesma em
sua composicéo. Além dos alimentos ricos em
histamina, ha outras substancias que funcionam
como “liberadores de histamina” e que induzem a
secrecdo de histamina pelas células do corpo.
Intoler&ncia a histamina.

A intolerancia a histamina surge devido a um
desequilibrio entre o acumulo de histamina e a
capacidade do organismo em degrada-la, so-
bretudo em mulheres, principalmente depois dos
40 anos.

Normalmente, a histamina é destruida no organ-
ismo pela acdo de uma enzima chamada diami-
noxidase (DAQ). Em pessoas com intolerancia a
histamina, a atividade dessa enzima € reduzida.
Também pode ocorrer uma reducao da atividade
da enzima pela ingestao de determinados farma-
cos ou alcool.

O gque causa uma deficiéncia da enzima?

Existem diferentes explicacées e possiveis cau-
sas para isto, especialmente:

- Perturbacéo intestinal crénica.

- Deficiéncia vitaminica e de zinco.

- Medicacéo e élcool.

Os sintomas da intolerancia a histamina s&o
inicialmente uma reminiscéncia de uma reacao
alérgica. Isto torna muitas vezes dificil identificar a
intolerancia. Os problemas ocorrem apds se con-
sumir alimentos com um elevado teor de histami-
na, geralmente imediatamente ou até duas horas
depois de terem sido consumidos. Estes sintomas
podem durar até 12 horas ou mais.

Como a histamina pode ligar-se a certas células
no corpo inteiro e desencadear reacdes in-
flamatdrias, a intolerancia a histamina €, muitas
vezes, sentida em muitas partes do corpo.

Trato digestivo: distensao, nausea, vomitos, coli-
cas estomacais, diarréia, dor abdominal, sintomas
como os da sindrome do intestino irritavel;
Cabeca: dor de cabega, enxaqueca, vertigem;
Olhos: coceira, queimacéo ou lacrimejamento;
Nariz: coceira, espirros, produgédo de muco, corri-
mento nasal, asma brénquica;

Pele: coceira, erupcfes cutaneas, urticaria, ver-
melhidao;

Corpo em geral: sensacao de calor, sibilancia
(chiados no peito), falta de ar, palpitacoes,
arritmia, taquicardia, queda de pressao,

dismenorreia, cansaco e dores no corpo como
fibromialgia.

Alimentos que contém histamina ou que causam
liberac&o de histamina:

Bebidas alcodlicas, especialmente cerveja e
vinho; Queijos (especialmente os envelhecidos);
Algumas frutas frescas, como as citricas, e frutas
secas; Vegetais, como: berinjela, cogumelos,
espinafre, tomates; Carnes defumadas ou carnes
conservadas em vinagre, etc; Carnes processa-
das, como: salsicha, salames, presunto, bacon;
Peixes, especialmente os defumados;
Alimentos enlatados ou em conserva e ricos em
aditivos; Leguminosas, como: gréo de bico, soja
e lentilhas; Chocolate e cacau; Temperos, como:
pimenta em po, canela e cravo; Entre outros...
Outros liberadores de histamina:

Alimentos fermentados podem causar sinto-
mas alérgicos por serem ricos em histamina ou
porgue um fungo (mofo) ou levedura (fermento
natural) estejam envolvidos no processo de
fermentacéo.

Além de alimentos, a liberac&do de histamina
pode ser causada por quase qualquer alérge-
no. Os exemplos incluem os alérgenos inalados
(pdlens, acaros da poeira, epitélio de animais
domeésticos), drogas (penicilina, sulfa, aspirina),
venenos de insetos.

N&o séo apenas os alimentos que contém uma
grande quantidade de histamina - mas também
os alimentos que fazem com que o corpo libere
mais histamina com que uma pessoa precisa
ficar atenta. Tais como:

- Morangos, citrinos, abacaxi e Kiwi.

- Marisco.

- Leite.

Outros alimentos podem interferir na enzima de
degradacao da histamina DAQO:

- Chocolate.- Frutas: citrinos, abacaxi, papaia,
framboesas, peras e bananas.- Tomates e legu-
minosas.- Gérmen de trigo.- Cajus, nozes.

E bom saber: o indice da histamina nos alimen-
tos pode variar extremamente dependendo de
quéo fresco e maduro o alimento é e qual a sua
variedade.

Como detectar a intolerancia a histamina®?

Para a maior parte das intolerancias e sensibi-
lidades alimentares, pela falta de exames con-
fiaveis, o padrdo-ouro ainda hoje acaba sendo
as dietas de exclusao e reintroduc¢&o. Acima
vocé encontra uma lista segura de alimentos
para dieta anti histaminica.
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DESAFIOS

POR DRA. MARCELLA DELCOURT

E chegada a primavera e, com ela, a expectativa de dias cada vez mais quentes e ensolara-
dos. Para a maioria das pessoas, o periodo de calor remete a descontracéo e ao ar livre, mas
para quem tem melasma, ele é sinbnimo de aten¢é&o redobrada a exposicao ao sol e ao calor.
O melasma é uma alteracéo na coloracao da pele que foi exposta excessivamente ao sol,
podendo acometer qualquer pessoa com predisposicdo genética para seu aparecimento.
Popularmente, & conhecido como “mancha de gravidez”, pois € caracterizado por manchas
escuras simétricas no rosto, principalmente nas bochechas, testa e na regido acima dos
labios e acomete, na maior parte dos casos, mulheres em idade fértil de pele n&o téo clara
(fototipos 3 a 5). Por muitos anos, acreditou-se que o0 melasma era causado por estimulo
hormonal, mas hoje ja sdo conhecidos outros fatores causais, Como a exposiCao aos raios
ultravioleta e a luz azul (espectro da luz visivel) e outros fatores intrinsecos em nivel celular.
Em um estudo francés recente foi comprovado que o surgimento do melasma du

rante a gravidez ocorre em apenas 20% dos casos e que, quase 10% dos casos ocorre apos
a menopausa. Apesar de ser bem mais comum na face, o melasma também pode aparecer
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em outras regides do corpo como pescogo, colo
e bracos.

Por ser uma doenca muito frequente, de

dificil tratamento (a recidiva é muito comum) e
que interfere na auto-estima, muitos estudos
cientificos tém sido feitos nos Ultimos anos para
melhorar sua compreensao e levando a novas
opcodes de tratamentos com resultados bastante
satisfatdrios através de produtos tépicos,
céapsulas via oral e procedimentos em con-
sultério médico.

O tratamento tépico com agentes despigmen-
tantes ainda é a primeira escolha no controle do
melasma, agindo diretamente nos melandcitos
- as células responsaveis pela pigmentacao da
pele. Além da classica hidroquinona

(usada apenas sob prescricdo médica por seus
efeitos colaterais), outros agentes clareadores,
antioxidantes e anti-inflamatérios sé&o bastante
eficazes: &cido azelaico, acido tranexamico,
acido kagjico, resorcinol, niacinamida, vitamina
C, tretinoina, corticoides e arbutin, entre

outros. Ao se tratar a pele fotoenvelhecida, uma
caracteristica da pele com melasma, estamos
também melhorando a pigmentagcéo cutéanea.

A fotoprotecéo também é de extrema importan-
cia, principalmente para a prevencao de novas
recidivas. O filtro solar ideal deve ser de amplo
espectro para UVA e UVB e conter ¢xido de
ferro na composicao, para bloquear a luz azul/
visivel comum nas telas de computadores e
celulares. Uma boa dica extra para evitar o
efeito da luz azul, é acionar o modo “nightshift”
dos aparelhos eletrénicos. O uso de chapéus

e roupas com FPU (fator de protecao solar) na
composicao, também s&o 6timos aliados contra
os efeitos do sol.

Os nutracéuticos sdo muito interessantes no
tratamento do melasma, pois agem
sistemicamente e sinergicamente com os
produtos topicos, potencializando o efeito do
tratamento. Substancias antioxidantes como
picnogenol, astaxantina, luteina, hidroxitirosol,
polipodium leucotomus (extrato de samambaia
que protege o DNA das células da pele contra
os efeitos do sol) e glutationa, podem ser
prescritos juntamente com o acido tranexamico
via oral (este também sob orientacdo médica).
Por ultimo, temos inumeras tecnologias nos
consultorios dermatoldgicos para ajudar no

processo de clareamento da pele e manutencéao
dos resultados. A regra de ouro no tratamen-

to do melasma € que menos é mais, ou seja,

0s procedimentos devem ser suaves e jamais
causar descamacao ou crostas para evitar o
efeito rebote, quando a mancha desaparece
nos primeiros dias e depois volta com o aspecto
mais escuro. Atualmente, os tratamentos mais
indicados tem sido o Dye laser, lasers fraciona-
dos nao ablativos, laser Nd:Yag, laser de Diodo,
microagulhamento com drug delivery e peelings
suaves. Injecdes a base de acido hialurénico
puro e ultrassom microfocado também ja apre-
sentaram clareamento das manchas apods a
aplicacao.

Apesar de atualmente conseguirmos 6timos
resultados com o tratamento do melasma, e
todas essas pesquisas recentes terem mostrado
cada vez mais a complexidade desta alteracéo
pigmentar da pele e colaborarem para o desen-
volvimento de novas terapias cada vez mais
eficazes, alguns cuidados bésicos continuam
classicos e indispensaveis para a manutencéao
de um bom resultado:

- Usar diariamente ao acordar (e reaplicar du-
rante o dia, se necessario) um filtro solar com
boa protecdo UVA/UVB, composto de dxido de
ferro, e se possivel com base para aumentar sua
protecéo fisica.

- Usar diariamente um creme clareador e repa-
rador noturno.

- Bvitar exposicéo direta ao sol e ao calor inten-
SO.

- Tomar um pool de antioxidantes (prescritos
pelo médico) especificos para o seu tipo de
pele.

A manutencao do tratamento do melasma é
essencial e todos estes cuidados devem ser
realizados diariamente, sempre. Uma vez que

o0 melasma é “clareado”, € importante manté-lo
escondido e evitar que ele retorne. Ele é como
uma tatuagem definitiva, mas que consegui-
mos esconder com os tratamentos: esta sem-
pre |4, visivel ou ndo, s6 esperando uma falha
nos cuidados diarios para dar o “ar da graca”.
Enquanto a ciéncia ainda ndo nos presenteia
com uma cura simples e definitiva do melasma,
0 grande segredo para o sucesso do seu trata-
mento é a disciplina de cada dia.
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MARI SAAD &
OCEANE

A Esponja de Maquiagem Flat Blend
Vinho Mariana Saad By Océane é
perfeita para aplicar base, corretivo
e po. Expande de tamanho quando
molhada, absorvendo menos produto e
proporcionando acabamento natural e
uniforme.

ENCONTRA NO
BELEZA NA
WEB

ISDIN

Ureadin
Ultrak

Creme anti-rugosidade
PELES SECAS E EXTRASSECAS

AREAS ASPER!
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ISDIN

ISDIN Ureadin Ultra K

Creme hidratante para peles
secas e extrassecas.

ISDIN Ureadin Ultra K previne
0 enrugamento das areas
ressecadas e garante
hidratacao intensa.
INDICADO para ser usado
em regides como os joelhos,
cotovelos, maos e pés. Com
24 horas de hidratacao e
rapida absorcao, ainda ajuda
a reduzir a aspereza e
calosidade.



BOCA ROSA =

BY PAYOT o |

O Tint Gloss Boca Rosa

Beauty by Payot € um »
produto unico e multifuncional
que além de deixar os labios
com cor e brilho, pode ser
aplicado nas macas do rosto
deixando aquela corzinha de
saude. Sua formulagao
permite hidratacdo e uma
coloracao natural com um
acabamento liquido.
Acabamento natural.

KISS NY

Mascara de Gel para cuidado inten-
sivo da area dos olhos. Inspirada no
mundo inovador da beleza Coreana,
K-Beauty, a Magic Gel Mask da Kiss
New York é a Ultima novidade em
cuidados de pele.

O “Gel Magico” possui 3 camadas de
gel que maximizam a adesao da mas-
cara e do sérum a pele, permitindo
que 0 sérum seja absorvido por mais
tempo. O sérum contem Colageno,
Acido Hialurénico e Pepino que
desincha, hidrata e suaviza as olhei-
ras. Deixa um brilho natural a pele e
ilumina o olhar.

professional PEPINO

u I ss- KFGMOBSBR

NEW YORK

I e

ea olheiras -

-BEAUTY

NUXE

O 6leo seco multifuncional Nuxe Huile
Prodigieuse® com 6leos naturais raros
confere uma nutricao profunda a pele
do rosto, corpo e cabelo. Além disso, 0
seu aroma sensual vai sem duvida

maravilhar todos a sua volta.

ENCONTRA NO
BELEZA NA
WEB

WELL MAGAZINE E UMA PUBLICACAO MENSAL

-
WI-‘II EI / PARA ANUNCIAR: E-MAIL: COMERCIAL@WELLMAG.COM.BR
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DEFINE YOU

POR NATHALY NERY
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A convite da nossa querida Ju Ferraz, participamos de um evento para la
de especial, 0 B.O.D.Y (body open define you) - primeiro evento autoral
da Ju, junto com a Carol Veras.

O evento aconteceu em um lugar charmosissimo no coracao da Vila
Mariana chamado Lab Of.

O evento contou com meditacdo guiada pela Ana Raia, com talks mara-
vilhosos sobre autoestima e autoamor; influéncia da vida real; liberdade
financeira e empreendedorismo; nenhuma mulher deveria se apertar
para caber, nem na lingerie, nem na vida; corpo livre; moda plural e
forca do regionalismo - todos contaram com pessoas incriveis e com a
mediacéo da Ju.

Dentre elas, Gabriela Prioli, Preta Gil, Gominho, Mari Palma, Mayara Rus-
si, Letticia Munniz, Cris Paladino, Kim Farrell entre outros.

Foi emocionante e libertador!.

Durante anos e anos lutei contra a balanca, contra o preconceito e
contra a minha cabeca. Ha 1 ano e 6 meses, optei pela bariatrica - por
indicagao do meu médico, Dr. Fernando Leal - que mudou a minha vida..
“N&o existe corpo livre sem uma mente livre”, essa frase da Preta mexeu
muito comigo.

Acredito que, por anos, minha mente nunca foi livre.

Que experiéncia maravilhosa.

Muito obrigada Ju pelo convite! Sem duvida foi inspirador ver tantas
mulheres incriveis se posicionarem, além da estética, dos

paradigmas e da sociedade impondo onde, como e onde devemos
caber.

Que venham outros eventos como este!

@juferraz @eventobody
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Uma afirmacao que vocé ja deve ter escutado é que “vocé é a média das cinco pessoas com
quem mais convive”. Ja pensou sobre isso?

Essa afirmacéo de Jim Rohn ganhou o mundo € é divulgada por varios comunicadores quan-
do se fala sobre desenvolvimento humano.

E serd que ela faz tanto sentido assim?

Vamos pensar juntos: nds nos constituimos mediante as aprendizagens e trocas que reali-
zamos junto a outras pessoas. Somos seres sociais que dependem da interac&o para con-
struirmos nossos valores, forgas de carater, desejos, identidade, por exemplo. Isso comeca
mesmo antes de nascermos ao sermos parte de uma familia que nos espera.

Ao longo de nossa vida 0 nosso convivio com outras pessoas vai se ampliando e da mesma
maneira vamos alargando nossas capacidades de pensar e relacionar informacdes e
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e/ou negativa em nossas vidas. Sendo assim,
considerando que nés nos constituimos e nos
desenvolvemos junto as pessoas que fazem
parte de nossa vida, aquilo que escolhemos
consumir, como refletimos sobre o que vive-
mos, torna-se realmente correta a afirmacéo
de que as pessoas que mantivemos mais
perto de noés irdo influenciar na constituicdo de
guem somos interna e externamente.

Logo, devemos cuidar muito as pessoas que
escolhemos manter por perto. Alids procure
pensar guem S&0 as Cinco pessoas com quem
vOCé mais convive? S80 pessoas que vocé
admira, que possuem valores semelhantes
aos seus, que buscam crescimento, que
incentivam outras pessoas a encontrarem o
seu melhor, pessoas que sonham e agem? Se
essas questdes forem importantes para vocé
S&80 pessoas assim que vVocé precisa buscar,
pois elas, junto a vocé, terdo foco naquilo que
pode gerar um grande crescimento mutuo.

Em alguns momentos da vida nés precisamos
realizar escolhas conscientes buscando a
qualidade de vida que desejamos e nada se
constroi da noite para o dia. Tudo precisa ser
plantado e cultivado para que possa florescer.
Para exemplificar, procure lembrar quando
vOCé era mais jovem, a forma como pensava e
se expressava ndo era influenciado pelo grupo
com guem vocé convivia?

As vezes, em nossas vidas, passamos muito
tempo reunidos com outras pessoas que nao
nos fazem sentido e muitas vezes nos esquec-
€MO0S que nesse processo nds também esta-
mos nos formando e alimentando nossa forma
de ser e aquilo que desejamos conquistar.

Por isso, cuidado. Se a média na qual vocé
vive hoje n&o esta boa, mude a média! Saia da
média.

Uma grande aprendizagem que trouxe para
minha vida é que sempre podemos mudar se
assim despejarmos. E geralmente a mudanca
que desejamos esta nas atitudes que ainda
nao tomamos.

Espero que esse texto faca sentido para vocé.

conhecimentos.

Alids existem pesquisas que compro-

vam que o contato com a diversidade de
conhecimentos e culturas ampliam nossas
conexdes neurais e nossas possibilidades
de compreenséo e até mesmo de empatia.
Dessa forma, o contato com o outro € vital.
Entretanto, nem sempre esse contato &
apenas positivo. Em nossa interagdo com
outras pessoas elas podem gerar uma
influéncia positiva
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COZINHA SAUDAVEL E COM SABOR

POR TATI SAMARA

Vocé é o que vocé come ... parece jargédo, mas
€ a pura verdade! A busca pela saude e um
estilo de vida.

Depois de mudar minha alimentac&o notei que
disposicéo, cabelo, pele ... respondem direta-
mente a isso muito mais que cremes consid-
erados maravilhosos por isso a ideia é: vamos
brilhar de dentro pra fora ?

Receitas praticas porque vocé precisa usar seu
tempo pra muitas coisas ... sempre respeitando
uma alimentagéao clean label, com menos ingre-
dientes e os mais proximos da natureza possivel,
Ccom isso ja cortamos processados e quimicos.
Optar por alimentos anti-inflamatérios contribui
para um detox completo e continuo, 0 que man-
tém seu corpo com a imunidade alta e alerta
para combater o que realmente precisa.

E na hora de escolher o que vai comer, escute
seu corpo ! Nossas vontades sinalizam o que o
NOSSO COrpo precisa, o equilibrio das escolhas
€ muito importante. Baseado no que seu corpo
pede. Controle a densidade dos alimentos, as
vezes, a falta de sono pode ser confundida pela
caréncia de alimentos mais gordurosos , ou com
a falta de nutricdo buscamos alimentos mais
densos...

Boas escolhas sdo fundamentais e sdo uma
questao de rotina, determinacao. Elas devem
fazer parte da dindmica do seu dia a dia. Com
receitas deliciosas e que priorizam esses
conceitos fica facil ser saudavel e aqui vai ter
sempre receitas e dicas para vocé fazer pratos
saudaveis e deliciosos sem passar horas na
cozinha !

QUEM E TATI SAMARA?

- Cheff de RAW FOOD, formada pelo
Matthew Kenney Institute.

- Nutricdo Funcional INN Institute Nutrition,
NY

- Nutricdo para criancas na University
Stanford.

- Health Coach pelo INN - NY

- In Gut Health (probiotics) INN - NY

- Fundadora da GOOD PICK

A ARTE DE EMPRATAR
RAW FOOD

RAW FOOD , comida crua.

N&o é saladinha - risos

Estamos falando em se alimentar
com alimentos mais préoximos do que
encontramos na natureza.

Raw FOOD , viabiliza isso, com
técnicas como a desidratagéo, ger-
minacao e fermentacao por exemplo
que mudam os alimentos propor-
cionando texturas , sabores e pos-
sibilidades diferentes , criar pratos
incriveis sem perder valor nutricional
e alids muitas vezes potencializando
o valor nutricional , como no caso

da germinacdo que aumenta o valor
protéico de grédos quando germina-
dos. Além disso, a germinagao pos-
sibilita comermos crus muitas vezes
O que precisava ser cozido, € nesse
processo de cozimento perde-se
muitos nutrientes..

Pratos feitos com alimentos crus
ganham muito poder e respeito quan-
do empratados de forma elegante.

A arte de empratar , n&o é somente
enfeitar um prato. Os elementos ali
estdo no prato por alguma razéo e
devem sempre para agregar em
sabor ou textura...

A mesma receita apresentada de for-
ma diferente pode ganhar a mesa!

WELLMAG.COM.BR



FETTUCCINE ZUCCHINI

INGREDIENTES

3 Abobrinha (zucchini) espiralizadas com casca

1/4 xic de Azeite ou a gosto

1 dente de alho amassado cru (retirar antes de servir)

CHIPS DE KALE
CROCANTE

Sal e azeite

MODO DE PREPARAR

Coloque a abobrinha temperada com azeite, alho
amassado, sal e pimenta do reino a gosto para
descansar por 20 min. Enguanto isso, prepare o
pesto, que pode ser feito dias antes também.

PESTO VEGANO

INGREDIENTES

1 dente de alho

2 colheres de sopa nutricional Yeast (vers&o vegana)
1 xicara azeite

2 cubos de gelo

Sal + pimenta reino moida

2 xicaras de manijericao fresco

/4 xicara de pinoli /améndoa / castanha de caju ou
pistache

MODO DE PREPARAR

Molho Pesto: no liquidificador colocar todos os
ingredientes e ir regando com azeite a gosto e
liquidificar grosseiramente,

até deixar com consisténcia areia.

MONTAGEM DO PRATO

Misturamos o molho Pesto no zucchini ja temperado
e curtido no azeite, hora de empratar! Alguns ele-
mentos que dar&o graca ao prato - folhinhas de dill,
tomatinhos cerejas (desidratados e temperados com
pimenta preta e sal), flores e um molhinho de tahine,
que acrescenta em cremosidade a esse prato. A
torradinha ao lado é feita de améndoas crocantes e
zatar, mas pode ser substituida por CHIPS DE KALE

Vocé vai precisar de um FORNO a
50°C OU UM DESIDRATADOR

INGREDIENTES

1 maco de Kale

1 xic de caju cru (deixado de molho
por 4-6 horas)

2 xic de agua

2 colheres de sopa de suco de
limao

2 colheres de sopa nutricional Yeast
1 colher de sopa de tahine

4 de cebola shallot

Pimenta cayenne

1 dente de alho

Sal a gosto

MODO DE PREPARAR
Vamos usar as folhas da Kale:
limpe, retire os talos grossos e
reserve.

Bata no liquidificador todos os
ingredientes até ficar homogéneo.
Se precisar, adicione um pouquinho
mais de agua

E hora de massagear as folhas da
kale emperando bem. Agora é s6
colocar no desidratador a 47°C por
12 horas até ficar crocante e
delicioso como Snacks e como
acompanhamento de muitos pratos,
dando textura e muito sabor e
riquissimo em valor nutricional .
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J BRAND SPA [

A reputacao de uma marca e o$ fesultados que ela realme ntrega.
POR ANA CAROLINA DE SIMONE 0
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A reputacdo de uma marca e os resultados que ela realmente entrega.

Vocé provavelmente ja esteve em um Brand Spa.

Brand Spa, como diz 0 nome, sdo spas que tem seus proprios produtos e 0s
utilizam nos tratamentos aplicados, ditando protocolos e entregando os resul-
tados prometidos.

Quem sao eles?

Lancbme, Sisley, La Prairie, Dior, Caudalie, L'Occitane, Carita, Clarins, Anna
Pegova, entre tantas outras marcas.

Estes Spas sao projetados para nos remeter a perfeicao, ao equilibrio, ao belo.
As salas de tratamentos, com ou sem banhos de imerséo, aplicam os proced-
imentos da marca em quest&o, que prometem e cumprem 0 que queremos:
pele nova, linda e lisa, corpo relaxado e energia revitalizada!

No menu vocé encontrara hidratacoes, esfoliacdes, tratamentos anti-idade, an-
ticelulite, rejuvenescimento, massagens relaxantes, revitalizantes, tratamentos
faciais efeito lifting e muito mais.

Na chegada ao Spa é necessario responder uma avaliacdo/anamnese, onde
colhem informacées sobre como vocé cuida da pele e do corpo no dia a dia, e
entdo indicarao o tratamento mais adequado.

Uma caracteristica comum de alguns Brand Spas € que eles néo utilizam
equipamentos. Para estas marcas, o toque e as manobras feitas com as mé&os
enriguecem a experiéncia no quesito relaxamento e bem-estar.

E relaxar também ajuda na beleza, concordam?

As profissionais destes spas prezam e capricham em manobras faciais e
corporais que, com maestria, trabalham musculos, drenam e massageiam as
areas do rosto e do corpo a fim de que os produtos sejam absorvidos, cuidan-
do e modelando as éareas tratadas.

O tratamento é finalizado e ha sempre uma loja no local para oferecer os pro-
dutos para continuarmos os cuidados em casa.

Gosto muito desta linha de Spa, pois me ajuda a definir pela marca e reputa-
cao os resultados, adequando as minhas necessidades.

Como vimos, entre eles estdo marcas de dermocosmeéticos, produtos premi-
um, produtos capilares, linhas veganas, produtos desenvolvidos com base na
medicina auyrveda, produtos com ativos benéficos das uvas, linhas estéticas,
entre outros.

Ha uma infinidade de marcas e vocé encontrara seu Brand Spa favorito no
Brasil ou em qualquer parte do mundo.

Conte pra nos, vocé tem algum Brand Spa/marca preferida que frequenta ou
gostaria de conhecer?

Seguem alguns Brand Spas para desejar e ir!

Sisley — Spa Longevity Sisley Paris - Rua Peixoto Gomide, 1276 - Sdo Paulo
Caudalie — Spas Boutique no Brasil, Europa e Estados Unidos.

Anna Pegova — Centros estéticos em Sao Paulo, Rio de Janeiro, Bahia, Rio
Grande do Sul, Parana, Minas Gerais.

Carita La Maison de Beauté — 11 Faubourg Saint Honoré — Paris
L’OCCITANE - Sao Paulo, Recife, Curitiba

Dior Spa - Plaza Athénée - Paris
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. AGORA >OMOS
UM CANAL

POR ANA CAROLINA DE SIMONE

Seja bem-vindo ao canal da revista WELLMAG! Aqui vocé
encontrara videos sobre 0s temas mais relevantes para a sua vida
€ 0 seu bem-estar. Fique por dentro das ultimas noticias, dicas e
tendéncias. Assine 0 nosso canal e ative as notificacées para ndo
perder nenhum video!

Eu sou Marina Weisshaupt, CMO da Well e sua anfitria no canal.

A partir desse més teremos 3 quadros fixos e videos toda semana,
e para que vocé fique por dentro de tudo que ira acontecer por la
segue a nossa programacao do més:

[17/10] - Na intimidade com o Mena - nossa Capa do més de Outubro
[24/10] - Wellcome Podcast - Comer saudavel e com sabor com as
convidadas: Isa Vorcarro, Camila Spinosa e tati Samara

TODAS AS TERGCAS - Uma nova Receita Saudavel, com sabor -
com Tati Samara

TODAS AS QUINTAS - Well Experimenta - nosso Vlog, testando e
aprovando esportes, spas, locais para vocé viver o seu bem-estar WELL NO YOUTUBE

pelo Brasil e no mundo.

—

PODCAST
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Mark  Zukenberg anunciou que O Facebook
agora é Meta. Mais do que apenas um novo nome para
a desgastada imagem da antiga rede social, o Meta é
uma promessa cheia de expectativas e investimento.
Dessa vez o plano ndo é ser mais um site ou aplicati-
vOo, mas um universo digital, onde pessoas podem se
encontrar em realidade virtual, fazer transagdes, comprar arte
e viver experiéncias. Parece um mundo de grande liberdade.
Um dos conceitos mais antigos da ficcdo cientifica é a
utopia da liberdade desencarnada, dia em que nOSSOS
COorpos n&o serao mais uma barreira para a liberdade comple-
ta de nossos espiritos. Quando o lugar em que nascemos ou
nossas condicdes financeiras ndo ditardo o que podemos ter
ou ser. O Meta toca nesse desejo, instiga esse sonho antigo
de sermos livres, de podermos ser o que quer que desejemos.
Serd que vai dar certo? Tenho minhas duavidas. N&o
tenho o poder de adivinhar o futuro, tenho apenas a
curiosidade de observar o passado € ouvir as vozes ja
quase apagadas de grandes mestres como o filésofo
grego Epiteto ou o sabio chinés Lao Zi. Eles concordam em
algo, a alma verdadeira ndo € 0 que queremos No Momen-
to, mas aquilo que somos para além de nossos desejos.
De forma pratica, muito antes da psicologia ser
inventada, sabios de diversas tradicGes contemplativas ja
debulhavam os intentos da alma, estudavam o comportamen-
to humano e apontavam com clareza cortante: evitamos o que
nos é prejudicial e buscamos aquilo que traz boas sensacdes.
De forma resumida, somos condicionados pelas nossas
preferencias.

Temos muita dificuldade de reconhecer, mas nosso livre
arbitrio esta restrito dentro das possibilidades daquilo que
previamente experimentamos, gostamos ou evitamos. Esse
€ o modo operante da mente e do corpo. Engragcado, que o
ato de observar o funcionamento de nossa mente, se chama
meta-cognicdo. A capacidade de observar o observador.
Para os sabios do passado, essa € a verdadeira liber-
dade, a desidentificacdo com o0s impulsos, seja para
buscar 0 que queremos ou evitar 0 que tememos. A
capacidade de olhar o que acontece dentro de nds, sem
julgamento. Observar como se observa a natureza, sem
tentar controlar ou ditar o que € bom ou mal, apenas é.
Esse “meta” me interessa. Meta-cognicdo para ol-
har meus pensamentos e acbes, reconhecer padrdes
e condicionamentos, aceitar desejos e medos, amar
cada detalhe. Essa meta me parece boa, ser meta.
Ser Meta, virtual e cheio de desejos incontrolaveis, mes-
quinho e egoista, presuncoso ou vingativo. Para isso n&o
preciso de umoculos virtual, essavidame basta, Deus me livre.
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“% )I\/IODULAQAO HORMONAL

Quando pensamos sobre o corpo e 0 que compde ele, na maioria das vezes nos vem a
cabeca agua, musculo, sangue e 0ss0. Mas, vocé sabia que um corpo humano possui
mais de 50 tipos de hormdnios? Eles s&o, simplesmente, substancias quimicas
produzidas pelas nossas glandulas e cada um desses hormoénios possui uma funcao
clara e especifica.

Entre as funcdes, esta a regulacéo do crescimento e o equilibrio interno, e eles agem de
forma simultanea dentro do nosso organismo. Até a vida sexual é afetada se um corpo
esta com alteragcdes hormonais, ou seja, eles sdo essenciais para um bom funcionamen-
to biologico.

A frase “equilibrio é tudo”, usada no nosso dia a dia, é uma verdade muito clara quando
se trata de hormonios, isso porque, se eles estao alterados e com niveis mais elevados
Ou baixos, 0 seu corpo reage: seja através do sono, do seu humor e até mesmo variagcao
Nno seu peso.

E n&o € somente questao de estética, hormonios estao ligados a saude e bem estar, e
isso significa que, quando uma pessoa que esta com seus hormoénios desequilibrados,
ela pode ter um nivel alto de desconforto e, até mesmo, queda na sua imunidade.

Até o esgotamento fisico e mental pode ter relacéo direta com o tema.

Se vocé ja fez algum exame de sangue repleto de siglas, que algumas vezes vocé nem
sabe para que serve, € justamente para descobrir como estdo as taxas de hormonio no
seu corpo. Ao ler os resultados de um exame, um médico analisa seus hormoénios e
identifica se é preciso agir para resolver esse desequilibrio.

Para problemas que estdo acontecendo no seu corpo e que sdo causados por alteragcao
e desnivel de seus hormdbnios, existe um tratamento chamado “Reposi¢do Hormonal”,
que tem como objetivo principal trazer de volta o equilibrio das taxas para o bom
funcionamento do corpo.

Atualmente existem dois tipos de tratamento para modulagao hormonal que variam de
acordo com o tratamento adequado para cada caso.

Estagios falando de hormoénios bioidénticos ou ingestdo de vitaminas, aminoacidos, anti-
oxidantes e minerais.

E os bioidénticos s&o similares aos que 0 N0sso organismo produz.

Com esse tratamento, uma pessoa que esta com problemas de alteragao nos hormoénios,
seja queda ou niveis elevados, pode voltar a ter mais qualidade de vida e saude.

E tem mais: fazer reposigdo hormonal ainda ajuda a controlar a perda ¢ssea, reduzindo
o risco de fraturas por osteoporose, contribui para uma melhor noite de sono, auxilia o
humor, além de auxiliar na prevencao de algumas doencas.

N&o é apenas sobre regular 0 que ndo esta em equilibrio, modulac&o hormonal € vida e
saude.

Mas, lembre-se: € um tratamento que precisa € deve ter um acompanhamento de um
meédico especializado, pois ndo ha férmula pronta, cada tratamento € individual e
intransferivel!

POR DRA. AMANDA NUNES
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