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NO SITE | A Miu Miu esta transformando
sneakers e bolsas em verdadeiras declaracoes

de estilo pessoal com seu exclusivo Miu Miu A Emporio Armani apresenta a
Custom Studio. Com combinacgdes uUnicas e segunda edicao de sua colaboracao
ousadas, a marca oferece uma forma de com a Our Legacy Work Shop, uma
personalizacao que reflete a individualidade unido que reforca a conex3o entre a
de guem os usa. heranca da alfaiataria italiana e a

estética contemporanea do design
escandinavo.A nova colecao estara
disponivel a partir de 16 de maio nas
boutiques Emporio Armani
selecionadas e no site oficial da
marca.
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NO SITE | chloé lanca primeira colecdo high
summer sob comando de Chemena Kamali N e W S
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A 7% edicao do Breakfast Weekend

desembarca em S3ao Paulo, Campinas e

Curitiba com menus completos e
descontos de até 30% em cafés da manha
de hotéis, cafeterias e padarias gourmets.
O festival acontece até o dia 25 de maio,
com precos fixos a partir de R$39,90.

O tema deste ano, “Sabores do Brasil”,
convida o publico a uma verdadeira
viagem gastrondmica, com pratos tipicos
e versoes criativas que destacam
ingredientes regionais.
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NO SITE | Outono Inverno 2025: Dicas de
cuidados com a pele na estacao
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Track&Field anuncia os resultados do
primeiro trimestre de 2025 reafirmando a
forca do seu ecossistema. A Companhia (B3:
TFCO4) alcancou RS 380,6 milhdes em sell
out, um crescimento de 33,7% em relacao ao
mesmo periodo de 2024, impulsionado por
uma estratégia integrada entre lojas, canais
digitais e experiéncias de marca.
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O estilista espanhol Luis de Javier da um
passo ousado na construcao de sua
identidade criativa com a colecao de prét-
a-porter outono 2025.



A liberdade de sonhar alto, de se
reinventar e de voar com confianca. Essa
€ a inspiracao da colecao Fly, a nova

collab entre a marca BO.BO e o designer

diretora-geral adjunta da Balenciaga Hector Albertazzi, que chega as lojas no
inicio de maio. Com o simbolo das asas

Nathalie Raynaud acaba de ser nomeada

como protagonista, a linha celebra a forca
feminina em acessorios que brilham tanto
guanto a mensagem que carregam.

NO INSTA | A MAC Cosmetics anunciou a chegada

de Nicola Formichetti como seu novo diretor NO SITE | Drake revela seu primeiro
criativo global. O renomado estilista e diretor de eau de parfum

criacao assume oficialmente o cargo em 19 de

maio.
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Comece bem o dia! Evite esses 4 erros
comuns no café da manha que podem
prejudicar sua saude

Ainda ha muita discussdo se o café da manha é realmente a refeicdo
mais importante do dia. Claro que tudo vai depender do contexto e
do que ¢é ingerido ao longo do dia, mas é fato que a refeicao é
fundamental para a manutencao da saude e para uma alimentacao
equilibrada.

"Alimentar-se de manh3a é uma estratégia para reduzir a ingestdo de |
calorias ao longo do dia, melhorar a qualidade da dieta e dar
energia. Se o café da manha for adequado e equilibrado, seguido de
refeicoes igualmente equilibradas, pode contribuir para compor um
bom habito alimentar", explica a médica nutréloga Dra. Marcella

Garcez, diretora e professora da Associacao Brasileira de '
Nutrologia.

Porém, no dia a dia, pode ser dificil fazer um café da manha
adequado e acabamos caindo em erros que comprometem a
qualidade da dieta e até nossa saude. Abaixo, a médica listou quatro
desses erros para prestar atencao. Confira:

1) Pular o café da manha - Rotina corrida, falta de fome, jejum
intermitente... sdo varias as razoes pelas quais as pessoas pulam o
café da manh3a, mas nenhuma delas € um bom motivo para deixar
de realizar essa refeicdo. "Para muitas pessoas, além de deixar o
metabolismo mais lento, contribuindo para cansaco e falta de
energia ao longo do dia, o jejum matinal, em algumas pessoas, pode
aumentar a ansiedade por comer, provocando fome e maior desejo
por alimentos caldricos. Além disso, esse estresse e mudanca de
humor pode liberar radicais livres que pioram a atividade da
insulina, aumentam o perfil inflamatdrio e podem levar ao aumento
do colesterol e elevar o risco de doencas cardiacas", diz a médica,
que recomenda que o café da manha seja composto por alimentos
ricos em proteinas e fibras e que sejam, de preferéncia, salgados.



2) Ingerir alimentos ricos em acucar -
Panquecas, bolinhos, cereais matinais e
croissants sao comidas classicas de um café
da manha digno de filme. Porém, ndo sdo as
melhores opcoes para comecar o dia.
"Alimentos ricos em acucares e carboidratos
simples podem gerar um pico de aclcar no
sangue, com elevacdo e queda rapida dos
niveis glicémicos, causando cansaco ao longo
do dia e maior desejo por doces. As
consequéncias a longo prazo incluem ganho
de peso e até diabetes", detalha a
especialista, que recomenda evita-los,
optando por iniciar a refeicdo com proteinas e
alimentos com carboidratos mais complexos e
de menor indice glicémico, incluindo paes
integrais e cereais como aveia e granola, além
de frutas como maca, pera, laranja e outros
vegetais. Os alimentos podem ser associados
com proteinas magras e lacteos, como

iogurtes.

3) Ficar apenas no café - Muitas pessoas nao
sentem fome pela manha, mas nao vivem sem
um cafezinho. Mas tomar café com o
estdOmago vazio ndo é recomendado. "O café
pode irritar o estdbmago e causar enjoo,
especialmente em pessoas que ja sofrem com

problemas digestivos", alerta a Dra. Marcella.
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Além do café, outra bebida comum que muitas
vezes substitui a refeicao pela manh3 é a
vitamina, que pode ndo ser tdo saudavel quanto
parece. "Dependendo da composicao e se forem
adocados, vitaminas e smoothies podem ser ricos
em aclcares e calorias e baixos em proteinas e
fibras, assim prejudicando a saciedade", diz a
nutréloga, que aconselha que o ideal é preparar a
vitamina em casa para garantir o que vocé esta

consumindo.

4) Comer na padaria - No café da manh3, a
padaria pode ser um quebra-galho em meio a
rotina corrida. Mas o ideal é n3o tornar isso
um habito, pois pode ser dificil resistir a
tentacdo e pedir uma opcao saudavel em
meio a tantas delicias. Se ndo der tempo de
fazer a refeicao pela manha, uma boa
estratégia é deixar a mdo, na noite anterior,
um Lleite ou iogurte com cereais, sementes,
granola e frutas, as famosas overnights oats,
um sanduiche sao boas opcoes, até mesmo
uma omelete. Ja se vocé acordou atrasado e
esta sem tempo, pegar uma fruta ou um
punhado de nozes e castanhas pode ser uma
alternativa para ter energia, mas nao se
esqueca de comer algo mais substancioso
guando possivel. "Se a rotina é corrida, e ndo
ha outra opcdo além da padaria, o mais
importante é saber fazer boas escolhas como
ovos, queijos magros, paes integrais e frutas.
Claro, ndo ha problema algum em sair da
rotina e comer um croissant ocasionalmente,
mas combine-o com proteinas e fibras
saudaveis. E lembre-se de que deve ser algo
pontual", acrescenta a Dra. Marcella Garcez,
que, por fim, lembra que o melhor e mais
saudavel é reservar um tempo para aproveitar

o momento do café da manha com calma.



DRA. MARCELLA GARCEZ

Médica nutrologa, Mestre em Ciéncias da
Saude pela Escola de Medicina da
PUCPR, Diretora da Associacao
Brasileira de Nutrologia e Docente do
Curso Nacional de Nutrologia da
ABRAN. A médica € Membro da Camara
Técnica de Nutrologia do CRMPR,
Coordenadora da Liga Académica de
Nutrologia do Parana e Pesquisadora em
Suplementos Alimentares no Servico de
Nutrologia do Hospital do Servidor
Publico de S3o Paulo. Além disso, é
membro da Sociedade Brasileira de
Medicina Estética e da Sociedade
Brasileira para o Estudo do
Envelhecimento. Instagram:
@dra.marcellagarcez



Festival Tura 2025 confirma line-up e anuncia abertura de vendas
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