2 D MULHER

encedora do programa ‘Big Bro-

therBrasil 13’ aapresentadora

Fernanda Keullaé umshow de
simpatia e positividade. Donade uma
beleza estonteante, o nosso mulherdo
de hoje € muito mais do que uma linda
mulher, ela éinteligente, carismaticae
espalha muita alegria por onde passa.
Uma nova edicdo do programa come-
caestasemana. Enquantoisso, vamos
conhecer um pouco mais sobre essa
supergata?
0quevocé aprendeu como pro-
grama? Como é suarelacdocomos
outros participantes?

0BBBmudou aminha vida prin-
cipalmente como serhumano.Em
umassituacdo de confinamento, sem
informacdes externas e convivendo
com pessoas estranhas vocé testa
todos os seus limites e isso propor-
ciona muito autoconhecimento. Essa
foiaminha maior licdo como pessoa:
sempre olhar para dentro, para se
respeitar e respeitar os outros. A convi-
véncia commeus colegas de programa
infelizmente depois que a gente saiu
da casa ficou mais distante. Amoe
tenho gratiddo por todos, falamos nas
redes sociais, mas sou mais proxima da
Kamilla Salgado.

Qualsuadica paramanterocorpoe
oaltoastral?

Omaisimportante é ser feliz,inde-
pendente do que dizemser certo ou
errado. Treino porque me sinto melhor,
me deixa mais disposta e fazbema
salde, independente de questdes
estéticas. Assumir o que meincomoda
tanto nomeu fisico guanto nomeu
jeitode levaravida é me aceitar,eacho
guese aceitare seamaréamelhor
maneira de se manter o astral!

Quais sao seus planos parao
esteano?

Este ano eu quero principalmente
me descobrir artisticamente emoutras
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O outro lado

da ew—BBB

areasque euamo,comoo futebolea
culindria, em projetos paraainternet. A
moda é algo que euamo, entdoa gen-
tesempre investe nos looks! (risos).
Vocé também é advogada. Ja so-
freu preconceito na carreira por ser
bonita?

Euamo o Direito e como advoga-
da atueina area tributaria. O maior
preconceito eu sofripor sermulherem
umambiente corporativo, que nas mi-
nhas experiéncias profissionais eram
dominados por homens. Minha forma
de luta foi bemarriscada, eu decidi me
impor nas situagdes que me sentia
subjugada eintervir nas situacdesem
gue eu presenciava este tipo de ati-

tude comoutra mulher. Hoje vejoum
avanco na consciéncia empresarial em
formartimes femininos, treinamentos
ediscussao aberta desses temas, mas
nossa luta é eternaemtodas as areas,
infelizmente.

Qual seurecado paranossas
leitoras?

Meu recado principal para todas as
mulheres é na verdade umapertode
mao, porque nds mulheres unidas nos
tornamos sim capazes de geraruma
mudanca geral na nossa sociedade.
Sororidade como empatia feminina
é sobretudo poder criarumarede de
apoio e de muito amor entre nés. Va-
mos juntas!
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mOcalorjaestaatodovapor.Noverdo,adicaéoptar
por alimentos mais refrescantes. Para acertar nas
comidinhas da estacdo,a nutricionista Fabi Sabatini
deixousugestdes dealimentos comalto teor hidrico
edefdacil digestdo. Figuem ligadas!

m Aguade coco: éumadas frutas mais consumidas
durante esta estacao. Indicado por serumisoténico
natural. Temaquantidadeideal desddio e potassio
eéabebida certa para serconsumidaapds a pratica
de esportes e longos periodos de exposicdo ao sol.
Seu consumo reduz a pressao arterial e o risco de
doencas cardiacas e renais.

mMelancia: queridinhadoverdo, tem92%deagua
emsua composicao, é ricaemvitaminas e minerais,
como vitamina A, C, magnésio, sédio e potassio.
Outro destaque da fruta é serrica em licopeno,um
antioxidanteimportante, principalmentenapreven-
cdodedoencas cardiovasculares.

m Abacaxi: rico em dgua, sendo 86% de sua com-
posicao, possui diversas vitaminas e minerais,como
A, C,Ble magnésio, que aumentamaimunidadee
eliminam asinflamac6es do corpo. O destaque éa
presenca da substancia bromelina, que aceleraa
recuperacdo dos danos causados pelo esforcofisico.
E recomendado para quem pretende emagrecer,
pois também é umalimento diurético, contribuindo
para o bom funcionamento intestinal, reduzindoa
compulsdo alimentar por seu bom teor defibras.

mPepino: rico em dgua, minerais e antioxidantes,
uma 6tima pedida para quem esta na busca pelo
emagrecimento.Entreasvantagensdestealimento:
perda de peso, prevencdo docancer,melhoraotran-
sitointestinal, auxilia na circulacdo sanguinea e re-
gulaoacucarnosangue. Outro ponto positivo é sua
capacidadederefrescare hidratarapele, minimizan-
doasirritacdes provocadas pelosol, basta coloca-lo
naregido afetada e aguardar alguns minutos.

mBanana: rica em fibras, carboidratos, vitami-
nas, potassio e antioxidantes. Dentre os principais
beneficios deste alimento estdo: redu¢do de cai-
bras e dores musculares, prevencao de doencas
cardiovasculares.

BELEZA DA ALMA

Acordarcom um sorriso no
rosto é a mais bela dica de
beleza para qualquer mulher.




